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Spanek a sportovni vykon

(17) (Tab. 1). V tabulce je uvedeny preklad revidované verze originalni-
ho dotazniku (nejednd se o oficidIni validovanou verzi). Pro vyplnéni
pouzivame $kalu od 1-5 (nikdy, vzdycky). Pro oba dotazniky pro spor-
tovce platf stejné hodnoceni — skdre pod 36 je definovano jako ,dobré

spankové chovani” a skdre nad 42 jako ,Spatné spankové chovani”.

Zevni faktory ovliviujici spanek u sportovcii

Mezi tyto faktory zafazujeme zejména cestovani mezi ¢asovymi
pasmy a vliv diety na spanek.

Cestovani pfes ¢asova pasma (Ctyfi a vice pasem) vede k desynchro-
nizaci cirkadidnnich rytma, tim padem k projevim syndromu ,jet lag”
(pasmova nemoc), jako jsou poruchy spanku, potize s koncentraci, irita-
bilita, stfedni deprese, Unava a gastrointestinaIni problémy (18). Velkou
roli ve vzniku pasmové nemoci hraje smér letu, cestovani vychod-zépad
je spojeno s vétsimi nezadoucimi efekty nez cestovani sever—jih stejné
jako cesta na vychod ve srovnani s cestou na zapad. Doporuceni pro
snizeni vlivu pdsmové nemoci jsou uvedeny v tabulce 2.

Dieta hraje signifikantni roli v kvalité spanku nejen u sportovci. Jak
uvadi systematické review z roku 2021, hlavni pozitivni roli hraje konzu-
mace potravin s maximalnim vylouc¢enim ultrazpracovanych potravin
a potravin s vysokym obsahem cukru (19). Vliv kofeinu na zhorsent
kvality spanku nejen u sportovcl je zndm jiz dlouho (20). Alkohol sice
zkracuje latenci usnuti, avsak soucasné narusuje architekturu spanku.
Dochézi k potlaceni REM spanku, zvyseni fragmentace spanku a ¢astéj-
$fim probuzenim ve druhé poloviné noci. Tyto zmény vedou ke snizenf
kvality a regeneracnifunkce spanku, pficemz negativni Ucinky nardstajf
s mnozstvim zkonzumovaného alkoholu a s jeho konzumaci v blizkosti
doby uléhanf (21).

Tab. 1. Dotaznik pro hodnoceni spdnku u sportovct (podle 17)

V posledni dobé se zkouma pozitivni vliv potravin s vysokym
obsahem tryptofanu (krocan, ryby, vejce, jogurt, ofechy) na zvyseni
produkce melatoninu, a tim padem na zlep3eni usinani, stejné ja-
ko vliv stravy s vysokym glykemickym indexem pozité 2—-4 hodiny
pred usnutim (22). Vyzkum je vénovén i vlivu konzumace omega-3
polynenasycenych kyselin, kdy substituce mdze zlepsovat i kvalitu
spanku (23).

Poruchy spanku u sportovcii

Podle poslednirevize poruch spanku je rozdélujeme na 1) poruchy
spanku spojené s nespavosti (insomnie), 2) poruchy dychani béhem
spanku, 3) centralni poruchy a hypersomnolence, 4) poruchy cirka-
didnnfho rytmu spanku a bdéni, 5) parasomnie a 6) poruchy pohybu
béhem spanku (24).

Tab. 2. Doporuceni pro snizeni viivu pdsmové nemoci

Opatieni

Preadaptace Posunutf za¢atku spanku o 30-60 minut
v kombinaci s pfislusnou expozici svétlu (ranni

pro cestu na vychod, vecerni pro cestu na zapad)

Adaptace po priletu Prizplsobeni spanku, expozice svétlu, jidla

a doby tréninku lokalnfmu ¢asu

Zotaveni Odpocinek nejméné 24 hodin po pfiletu,
odpoledni spanek 20-90 minut mze zlepsit

fyzicky a psychicky vykon

Spankova hygiena Snizit pfijem kofeinu a expozice modrého
svétla, pouziti spankovych masek a usnich
ucpdavek a vyhnout se intenzivnim aktivitam po

probuzeni

Technologicka
podpora a edukace

Pouziti aplikaci pro edukaci

V soucasné dobé, béhem minulého mésice (body)

Nikdy (1) | Zfidka (2) |Obéas(3) |Casto(4) |Vzdycky (5)

hodiné).

1. | Mivdm odpoledni spanek delsi nez 30 minut v pozdnim odpoledni (napf. po 16.

Konzumuji kofein po 13. hodiné (napf. kdvu, caj, kofeinové tablety/dopliky).

Trénuji nebo soutézim ve vysoké intenzité pozdé vecer (po 19. hodinég).

Konzumuji alkohol v préibéhu 4 hodin pred ulehnutim.

Chodim spét kazdy vecer v jinou dobu (odchylka vice nez + 1 hodina).

Chodim spét s bolavymi svaly.

Nlown]alw]n

videohry, socidIni sité) zkracuje mUj spanek nebo mi ztézuje usinani.

Pouzivani elektronickych zafizeni/technologii (napf. notebook, telefon, televize,

starosti.

8. | KdyZleZim v posteli, zGstavam vzhlru a pfemyslim, planuji a/nebo si déldam

spanku (napt. melatonin), abych mohl/a usnout.

9. | Potfebuji léky na spani na predpis nebo volné prodejné prostiedky na podporu

10. |V noci se budim kvali ndvstéve toalety vice nez jednou.

11. | Budim sebe a/nebo svého partnera svym chrapanim.

12. | Budim sebe a/nebo svého partnera svalovymi zaskuby.

13. | Vstdvam kazdé rdno v jinou dobu (odchylka vice nez + 1 hodina).

postel/polstar, pfilis horko/chladno).

14. | Doma spim v méné nez idealnim prostredi (napf. pfilis svétla, hluk, nepohodina

15. | Spim v nezndmém prostiedi (napf. hotelové pokoje).

spanek.

16. | Cestovani (at uz kazdodenni/rutinni nebo pfes casové pasma) ovliviuje mdj

spolubydlici, domdci zvitata).

17. | MUj spanek je narusovan ostatnimi ¢leny domacnosti (napf. déti, partnei,

18. | Jim velké jidlo béhem hodiny pred ulehnutim.

Hodnoceni. Secti dosazené body. Skére pod 36 je definovdno jako ,dobré spdnkové chovdni” a skére nad 42 jako ,Spatné spdnkové chovdni”.
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