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REGENERACE 
SPORTOVCE



Co je spánek?
• "the resting state in which the body is not active and 

the mind is unconscious" (Cambridge Dictionary)

• "the natural state of rest in which your eyes are closed, your body is not active, and 
your mind is not conscious" (Oxford Advanced American Dictionary)

• Komplexní fyziologický stav organismu

• Proces nezbytný pro mozek i organismus celkově



Co je to spánek?

• Dělí se na dvě primární fáze (určovány elektroencefalografem):

• NREM

• Další 3 fáze – progresivně se prohlubuje spánek

• REM

• Svalová atonie, pohyb očí, snění

• Liší se

• Hloubkou

• Frekvencí a intenzitou snění

• Pohybem očí

• Aktivitou jednotlivých center mozku



• N1 - přechod z bdění do spánku - zpomalení SF, DF, pohybu očí, změny na úrovni mozkových vln

• N2 - lehký spánek - další zpomalení SF, DF, zastaví se pohyby očí, klesá tělesná teplota

• N3 - hluboký spánek - především v první polovině noci, kritický pro pocit odpočinutí ráno, SF a DF nejpomalejší, svaly
uvolněné, je obtížné osobu probudit

• N4 – REM - rychlý pohyb očí do strany, frekvence mozkových vln podobná bdělosti, zvýšení DF, TF a TK, spánková atonie



Proč spíme?

• Konsensus prozatím neexistuje

• Evoluční perspektiva
• Spí téměř všechny organismy – navzdory „zranitelnosti“

• U lidí je spánek kritický pro kognitivní i fyzický vývoj, pro správnou funkci 
metabolismu, paměť, učení

• Nedostatek spánku u dospělých asociován s negativním vlivem na kardiovaskulární 
systém, imunitní systém, zvyšuje se riziko obezity a DMIIT, dochází k ovlivnění 
kognice, často vznikají psychické problémy

• Během spánku probíhá "úklid" mozku, kdy dochází k odstraňování toxinů 
hromaděných během bdění



Regulace spánku
• Dvou procesový model spánku (Borbély et al., 2016)

• Proces „C“
• Cirkadiánní proces

• Melatonin

• CBTmin

• Proces „S“
• Spánková homeostáza 

• „Tlak“ – akumulace s rostoucím časem bdění 
(hromadění adenosinu)

• Tento tlak nutí organismus spát déle i po periodě 
nedostatečného spánku

• Nesoulad mezi těmito procesy – poruchy spánku, 
problémy s usnutím, udržení spánku



Regulace spánku

• Vnější faktory zapojující se do regulace spánku
• Stres

• Hlad

• Kofein

• Světlo

• Neurotransmitery ovlivňující cyklus bdění – spánek 
• GABA

• Acetylcholin

• Orexin

• Serotonin



Kolik hodin denně v průměru spíte?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



Délka spánku

• Délka spánku i jeho složení je 
variabilní, s věkem dochází ke 
změnám

• Adolescenti 8-10 hodin (57 % lehký, 
22 % hluboký, 21  REM)

• Mladý dospělý ~ 30 let ( 61 % lehký 
spánek, 16 % hluboký, 23 % REM)



"Elite sleepers"

• Jedinci, kterým postačí 4 – 6 hodin spánku (a ráno se necítí jako zombie)

• Mají vyšší odolnost vůči demenci a dalším kognitivním poruchám

• Vyšší psychologická odolnost

• Kvalita nad kvantitou

• Genetické predispozice (mutace)

• Tito jedinci plní spánkové "úkoly" v kratším čase.



Myslíte si, že je Váš spánek kvalitní?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



KVALITA 
SPÁNKU



Kvalita vs. Kvantita a riziko infekce



Vzájemná interakce mezi spánkem a sportovním výkonem



Spánek sportovců 
• Studie naznačují, že 50 – 78 % elitních sportovců trpí poruchami 

spánku a 22 – 26 % trpí velmi narušeným spánkem

• Leeder et al. (2012) – 47 britských olympioniků vs 20 kontrol - kratší 
spánek o nižší kvalitě u skupiny olympioniků



Spánek sportovců, co s tím?



Vliv spánkové restrikce na výkon



Vliv spánkové restrikce na výkon

➢Obecně, spánková restrikce měla negativní vliv na výkon

➢Míra účinku je ovlivněna:
➢Typem cvičení (nejhůře v rámci testování „skill component“ – vyšší kognitivní zátěž)

➢Typem restrikce

➢Celková deprivace a „late restriction“ mají větší vliv než „early restriction“

➢Odpolední výkon náchylnější k negativnímu ovlivnění

➢Délka doby bdělosti před výkonem je ovlivňujícím faktorem

➢Zřejmě 0.4 % pokles výkonnosti za každou hodinu bdělosti po restrikci/deprivaci

➢https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-022-01706-y/tables/3

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-022-01706-y/tables/3


Měření spánku
• Co můžeme měřit?

• Architektura spánku

• Délka spánku

• „kvalitu“ (odhad účinnosti)

• „Sleep latency“

• Probuzení po usnutí

• Objektivní posouzení (polysomnografie > monitoring aktivity)

• Subjektivní posouzení (spánkový diář, dotazníky)

• Zlatý standard = polysomnografie (monitory aktivity typicky nadhodnocují délku 
spánku, podhodnocují počet probuzení, a podhodnocují spánkovou latenci)

• Zařízení snímající pohyb (umístěné např. na matraci), případně telefony – nesjou
brány jako přesné ukazatele – chybí validace



Měření spánku

Crivello, Antonino & Barsocchi, Paolo & Girolami, Michele & Palumbo, Filippo. (2019). The Meaning of Sleep Quality: A Survey of Available Technologies. IEEE Access. PP. 10.1109/ACCESS.2019.2953835. 

Polysomnografie snímá mozkové vlny, hladinu kyslíku v krvi, tepovou frekvenci, 
dýchání. Monitoruje pohyby očí a nohou.



Strava v interakci se spánkem

Pozitivní vliv

• Sacharidy s vysokým GI (více než 1h 
před spánkem)

• Strava s vysokým obsahem bílkovin

• Tryptofan před spánkem (1g) např. 
300 g krůtího masa

• Melatonin ( a potraviny, které jej 
obsahují - tart cherry)

• Valerian (kozlík lékařský)

Negativní vliv

• Energetická restrikce

• Alkohol v hodinách před spánkem

• Kofein (cca 9 hodin!)

• Strava s vysokým obsahem tuků



Znáte nějaké tipy, co dělat pro zlepšení 
spánku?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



Spánková hygiena
• Snažte se usínat a probouzet pravidelně ve stejnou dobu (pracovní dny i o víkendech)

• Minimalizujte pobyt v posteli mimo období spánku

• Pečlivě vybírejte matraci a polštář

• Po probuzení se vystavte jasnému světlu (ideální je sluneční svit, v případě umělého osvětlení je

vhodná intenzita alespoň 10 000 luxů)

• Vyhněte se modrému světlu alespoň 2 hodiny před plánovaným spánkem (v rámci mobilů a PC

lze v nastavení zařízení ztlumit vyzařování modrého spektra – tzv. čtecí režim, noční režim)

• Spěte v chladné místnosti (zřejmě ideální teplota je v rozmezí 18-19 °C)

• mít ložnici zatemněnou a tichou (nemít v ložnici např. tikající hodiny; pokud se skrze okno

dostává do ložnice světlo, instalujte žaluzie)



Spánková hygiena
• Vyhněte se příjmu většího množství nápojů během večerních hodin (během dne je však potřeba

plnit doporučení pro pitný režim)

• Vyhněte se příjmu kofeinu v odpoledních hodinách

• Vyhněte se příjmu alkoholu (alespoň v období před spánkem)

• Strava s vysokým obsahem tuků v období před spánkem může negativně ovlivnit spánek

• Potraviny s vysokým glykemickým indexem (chléb, rýže, těstoviny) můžou pozitivně ovlivnit

spánek, je však vhodná konzumace více než hodinu před spánkem

• Vyhněte se cvičení před spánkem (zvýšená hladina kortizolu negativně ovlivňuje usínání i

spánek)

• Snažte se mít ložnici zatemněnou a tichou (nemít v ložnici např. tikající hodiny; pokud se skrze

okno dostává do ložnice světlo, instalujte žaluzie)


