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Spéanek predstavuje klicovy biologicky proces nezbytny pro optimalni fyzické i psychické fungovani organismu a hraje za-
sadni roli v regeneraci, adaptaci na zatéz a sportovnim vykonu. Tento piehledovy ¢lanek se zaméfuje na fyziologii spanku
u sportovcy, jeho vliv na vykonnost, disledky spankové deprivace a vyznam cirkadiannich rytmd. Adekvatni délka a kvalita
spanku podporuji svalovou regeneraci, hormonalni rovnovahu a kognitivni funkce, zatimco nedostatek spanku vede ke
zhorseni fyzického i mentalniho vykonu, zvyseni Unavy a vyssimu riziku zranéni.
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Sleep and athletic performance

Sleep is a key biological process essential for optimal physical and mental functioning and plays a crucial role in recovery,
adaptation to stress, and athletic performance. This review article focuses on the physiology of sleep in athletes, its impact
on performance, the consequences of sleep deprivation, and the importance of circadian rhythms. Adequate sleep duration
and quality support muscle recovery, hormonal balance, and cognitive function, while sleep deprivation leads to impaired

physical and mental performance, increased fatigue, and a higher risk of injury.
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Uvod

Spanek je zakladem optimalniho fyzického i dusevniho zdravi. Jak
délka, tak kvalita spanku jsou nezbytné pro témér viechny télesné
funkce a nedostate¢ny spanek ma negativni dopad na kardiovaskularni
zdravi, dusevni zdravi, kognitivni funkce, upevriovani paméti, imunitni
systém, reprodukeni zdravi a hormondlni regulaci (1). Poruchy spéankuy,
jako je nespavost, spankova apnoe a poruchy cirkadidnniho rytmu,
mohou vést k vyznamné nemocnosti a pfispivat ke vzniku ¢i zhorsovani
celé fady zdravotnich a psychiatrickych stavl. Kromé lécby poruch
spanku je nejlepsi 1é¢bou pro dlouhodobé zlepseni spanku optimaln{
spankova hygiena, definovand jako zmény chovéni a Zivotniho stylu.

U sportovcl je spanek zékladni biologicky proces, ktery je nezbyt-
ny pro tkdrovou regeneraci, adaptaci na zatéz a prevenci zranéni (2).
Sportovec je podle Evropské kardiologické spole¢nosti jedinec (mlady,
¢i dospeély, amatér, ¢i profesional), ktery se Gcastni pravidelného tréninku
a oficidlnich zavodu. Rekrea¢ni sportovec se vénuje sportu pro radost ve
volném case. Sportuje 4 a vice hodin tydné. Zavodni sportovec je vysoce
trénovany a klade ddiraz na vykon a vitézstvi. Vrcholovy sportovec (statnf
reprezentace, olympionik) vétsinou sportuje 10 a vice hodin tydné,

vykonnostni sportovec sportuje 6 a vice hodin tydné. Toto rozdélenf
sportovcd je arbitradrni, protoze néktefi rekreacni sportovci sportujf vice
nez profesionalové (3).

Tento ¢lanek je narativnim prehledem souc¢asnych poznatkd o span-
ku a jeho vlivu na sportovce a jeho vykonnost.

Fyziologie a patofyziologie spanku u sportovcii

Spének a sportovni vykon maji velmi Uzky vzajemny vztah.
Adekvatni délka a kvalita spanku podporuje regeneraci svall, hormo-
nalni regulaci a kognitivni procesy. Na druhé strané pohybova aktivita
a trénink vysoké intenzity ovliviuji spanek. Pohybové aktivita stfedni
intenzity zlepsuje hloubku spanku a zlepsuje regeneraci, ale na druhé
strané extrémneé vysoka aktivita, véetné pfedzavodniho stresu v kom-
binaci s ¢astym cestovanim napfic¢ ¢asovymi pasmy, vedou k narusenf
cirkadidnniho rytmu, zhorsuji usinani a mohou zpUsobit fragmentaci
spanku (2).

Struktura spanku je stejnd u véech osob, skldda se ze dvou hlavnich
fazi — REM faze a NREM faze, kterd se déli na faze N1, N2, N3. Tyto faze
se béhem spanku pravidelné stidaji. V rdmci jednotlivych fazi spanku
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