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Pro plavani typické casné ranni tréninky mohou byt pfi¢inou nedostatku spanku
u dospivajicich plavcl, na které jsou kladeny studijni atréninkové pozZadavky soucasné.
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plavcl a plavkyn ve véku 14,8 + 1,1 let. Primérna doba spanku je 7 hod 54 min, primérny
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ddkladnéji zodpovédét vyzkumné otazky. S ohledem na zdravi proband( vznikad poZzadavek
na intervenci nevhodnych spankovych navyk.

Klicova slova:
plavani, mladez, spanek, chronotyp, rMEQ, Hooper index, RPE, 200 m volny zplisob

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author: Bc. Petra Vybihalova

Title: Early morning trainings and sleep patterns in teenage swimmers
Supervisor: Mgr. Filip Neuls, Ph.D.

Department: Department of Natural Sciences in Kinanthropology

Year: 2022

Abstract:

Frequent early morning training sessions, typical for swimming, can be the cause of sleep
deprivation in teenage swimmers who have study and training requirements at the same
time. The main goal of the diploma thesis is to assess the influence of the start time of
morning training on the sleep patterns of teenage swimmers and to relate the amount of
sleep obtained to the training performance achieved in the 200-meter freestyle (crawl). The
research used 25 male and female swimmers aged 14.8 + 1.1 years. The average sleep time
is 7 hours 54 minutes, the average time to fall asleep is 10:38 p.m. and the average time to
get up is 6:36 a.m. Better performance is achieved in the afternoon than in the morning,
better performance is achieved at 7:00 a.m. than at 6:00 a.m., better performance is
achieved in the afternoon training than after the morning training at 6:00 a.m. The average
sleep time on school days is 7 hours 40 minutes and on weekend days 8 hours 30 minutes.
rMEQ sleep preferences follow anormal distribution. In future studies, the size and
structure of the set would be optimized so that research is suitable to answer the research
questions. Because of the health of the probands, there is arequest for intervention of
wrong sleeping habits.

Keywords:
swimming, youth, sleep, chronotype, rMEQ, Hooper index, RPE, 200-meter freestyle

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto préci zpracovala samostatné pod vedenim Mgr. Filipa Neulse, Ph.D.,
uvedla vSechny pouZité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 1. prosince 2021



Dékuji vedoucimu prace Mgr. Filipu Neulsovi, Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi poskytl
pfi zpracovani této prace.



(0] ¢ 1Y- 1 KO TSP SRTPPRROPRPRPRt 7
LU 170 Yo S SPRRPUPRRUPRPRTPRN 9
[T Y [Te I e To Y g = U PR 10
2.1 CirkadiANni SYSEEM . ..uiiii it e s e s ra e e e sreeeeennee 10

2 01 R @1 o1 o o Yo Y Y/ o F SR 11
2.2 Perioda SPANKU ...oiiiiieee ettt et et e e e et e e e e bt e e e e ebte e e e enraaeeeanes 14
D A R - 2B o T- Y 1 U (PP 16
2.2.2 Parametry SPANKU ...coocuiiii e 19
2.2.3 Metody sbéru dat ve spankovych studiich........ccccceviivciiiiiiiiii e, 20
2.2.4 Doporucend doba SPANKU .....ciiiiiiiii it 22
2.2.5 Nedostatek SPANKU.....cuvei i 22
2.3 Proces zotaveni ve SPortovnim tréNiNKU .........ccceeieciieeieciee e et e e evre e e 25
2.3.1 Metody sledoVani ZOtaVENT .......cccuuiiiiiiiee et e 27
2.3.2 Zotaveni a vyznam SPANKU ......ccocciieeiiiiie ettt e et et 28
2.3.3 Spankové vzorce sportovel (Plavel) ......eeeecuieeeeeiiee e e 29
2.3.4 Spanek v prlbéhu plavecké SezONy.........cceeeceeicieeciieecieeccee e 35
2.3.5 Vliv chronotypu na sportovni VYKON........c.ccccveiiieiiie it 37
2.3.6 Vliv ziskani spanku navic na sportovni VYKon ........cccoeecuieiiiciiee e, 40
Gl ettt et st e bt e s bt e et e e s abe e e bae e s beesabeeeateesbeeenares 44
T8 R o | =11 o T 1 U 44
70 {11 44
3.3 VYZKUMNE OLAZKY ..ottt ettt ettt e e e tre e e e e eat e e e e ebeee e e ebbeeeeennreeeeeanes 44
IMEEOMIKA vttt ettt e sat e st e e sab e e sabaesbbeesabaeebbeesataesabaeesabeens 45
RV AV (U1 1Y} YR To 1V o Lo | SRR 45
B V= Yo AV o =T (U o - PSP 46
4.3 Statistické zpracoVani dat......cccccuvii i 49
YAV 1Te | 2SS PRRR 51
5.1 Dvoutydenni SPANKOVY FEZIM ......ccoccuiiiieeiiiee ettt ettt e e e e et e e e e eare e e e sareeeeeanes 51
5.2 Vyhodnoceni kontrolniho méreni na 200 m volnym zpUsobem ..........cccceeevveeereennee. 54



10
11

5.3 Spankovy rezim skolnich a vikendovych dnU.........cccccovieiiiiiiiiieecee e, 62

5.4 SPANKOVE PreferEnCe ...uvviii i 63
DISKUSE ...ttt ettt ettt e sttt s e st e s be e e s ate e s be e e b te e e be e e s beesbee e treeebaeenaree s 64
6.1 Dvoutydenni SPANKOVY FEZIM.....cccccuiiiiiiiiie ettt e e e e ebae e e 64
6.2 Vyhodnoceni kontrolniho méreni na 200 m volnym zpUlsobem .........cccceeevveererennenn. 65
6.3 Spankovy rezim skolnich a vikendovych dnl..........ccccvveiiiiiiiiiiieece e, 66
6.4 SPANKOVE PreferENCe ...uviiii i sbee e s 67
6.5 Limity diplomoVveé prace a VYZKUMU .....ccuviiiiiiiieicec e 67
& Y71 VAPPSR 69
Ko 10 1 o S 70
SUIMIMIAIY e e a e e e aaa s 71
REFEIENENT SEZNAM .ottt e s e et e e s be e stee e seeeebeeesnseean 72
SEZNAM PFIION . et e e et e e e e et e e e e ebae e e e e bteeesebaeeeeaanes 84



1 UvoD

Plavani je znamé tim, Ze uklada sportovcim tvrdou tréninkovou zatéz s ¢asnymi rannimi
tréninky. Vykony v plavani jsou podloZzeny hodinami tréninku av urcité dobé jiz neni pét
odpolednich trénink( dostacujicich na udrzeni kroku se soupefi. Nejen z téchto dlvodl musi
plavci absolvovat ranni tréninky jiz v mladém véku. Nejednd se o obsahové napodobeni
dvoufazového tréninkového programu dospélych, vyznam spociva v adaptaci mladych plavcl
na zvysujici se frekvenci tréninkd. Cast&jsi Gcast na kratsich tréninkovych jednotkach by méla
podporovat Uspésny prechod do dalsi faze dlouhodobého rozvoje sportovce (LTAD, Long-term
athlete development). Pokud mladi plavci nenavysi pocet tréninkovych jednotek, znamena to,
Ze dalsi etapa tréninkového procesu bude obnaset nejen narocné intenzivnéjsi tréninky, ale
také navyseni Cetnosti trénink( (Greyson et al., 2010).

Ranni tréninky vyrazné omezuji mnozstvi spanku, které jsou sportovci schopni ziskat
béhem noci. Vzhledem k tomu, Ze chronické omezeni spanku muZe podnécovat psychologické
a fyziologické problémy, je moiné, Ze Casné zahdjeni rannich tréninkd skuteéné omezuje
efektivitu celého tréninkového procesu (Sargent, Halson et al., 2014). Vétsina sportovc( vsak
vykazuje zrlznych divoda také Spatnou kvalitu spanku. K nedostatecné kvalité a kvantité
spanku muzZe podle Bender et al. (2018) pfispivat nespravné sladéni spanku s cirkadiannim
rytmem biologickych hodin. Takovy nesoulad se casto systémové vyskytuje u sportovcl
ranniho nebo vecerniho typu, ktefi trénuji nebo soutézi mimo svou biologicky preferovanou
dobu. (Facer-Childs & Brandstaetter, 2015)

Dostatecny spanek je dnes povaZzovan za jeden ze zakladnich pilif{i sportovniho Uspéchu.
Spanek je nejen biologicka potfeba, ale hlavni regeneracni sloZka tréninkového procesu.
Zlepseni spanku prospivd nejen zdravi sportovcl, ale také sportovnimu vykonu (Vitale et al.,
2019).

Casné ranni tréninky jsou sice b&Znou praxi v mnoha sportech na rdznych vykonnostnich
urovnich (napf. plavani, veslovani, triatlon, ... ), ale ve skutecnosti nejsou zverejnéné zadné
Udaje, které by objasnovaly zdravy fyziologicky dlvod ¢asnych rannich tréninkd jiz od mladého
véku. Je pravdépodobné, Ze casné ranni tréninky jsou spiSe pozUstatkem doby, kdy
neprofesionalni sportovci museli trénovat pred praci nebo Skolou (Sargent, Halson et al.,
2014).

V idealnich podminkach by mladi plavci zacinali ve $kole v 10 hodin a koncili v 15 hodin,
takZe jejich tréninkovy harmonogram by mohl vypliovat prostor kolem této doby (Greyson
et al., 2010). Snahou sportovcu a jejich trenérd by méla byt optimalizace tréninkového procesu

s ohledem na pfirozenou biologickou potfebu spanku, ktera je nutna pro zdravy rist a vyvoj.
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2  PREHLED POZNATKU

Cirkadianni systém ovliviiuje ¢asovani periody spanku a spanek je povazovan za jednu
z nejlepsich regeneracnich strategii, ktera zajistuje rovnovahu mezi tréninkovou potfebou
soustavného zatéZovani a biologickou potfebou zotaveni. Spravné vyladéni obou procest vede
k vytvoreni zadoucich biochemickych, funkénich a morfologickych adaptaci a k plnému rozvoji

vykonnostniho potencialu.
2.1 Cirkadianni systém

Cirkadianni systém je soubor biologickych hodin, které jsou rozmistény ve vsech tkdnich
a bunkach lidského organismu a které pracuji se zhruba 24hodinovou periodou. Cirkadianni
systém fidi chovani a ¢asovy pribéh ridznych fyziologickych procesl, proto ma stfidani svétla
atmy zasadni vyznam pro spravné fungovdani organismu. Hlavni cirkadianni pacemaker
(v suprachiasmatickych jadrech hypothalamu, SCN) periodicky generuje elektrické impulsy bez
ohledu na vnéjsi prostrfedi atato zhruba 24hodinova perioda se neustdle zpresifiuje podle
stfidani cyklu svétla atmy béhem dne anoci. Synchronizace hlavniho cirkadianniho
pacemakeru a Cinnosti ostatnich ¢asti mozku a perifernich hodin v jinych organech probihd
hormonalné, periodickym vylucovani hormon(, anervové, fizenim pres autonomni nervy.
Periferni hodiny v jednotlivych tkanich, resp. bunkach, pak reguluji pribéh a ¢asovani
metabolickych funkci vramci jednoho organu nebo celé orgdnové soustavy (ASA, 2022b;
Bendova & Cervend, 2018).

Garaulet a Gdmez-Abellan (2013) tvrdi, Zze 10-30 % lidského genomu je pod kontrolou
cirkadidanniho systému, tzn. Ze vétSina fyziologickych, biochemickych a behavioralnich funkci
pracuje v cirkadiannim rytmu. SkocCovsky (2003) potvrzuje, Ze subjektivni diurnalni preference
k provadéni narocnych psychickych a fyzickych cinnosti béhem 24hodinového cyklu je ve
vztahu s genovou vybavou.

Cirkadianni rytmus lze pozorovat na Urovni exprese genli pro metabolismus lipid(,
glykolyzu a glukoneogenezi, oxidativni fosforylaci, detoxifikaci organismu agenl pro dalsi
funkce organismu. Cirkadianni systém zajistuje stabilni hladinu glukdzy vkrvi po celou
24hodinovou periodu, kterd je nezbytna pro cinnost mozku i pro kvalitni spanek. Cirkadianni
rytmus je patrny ve zménach krevniho tlaku a srdecni frekvence, v pruznosti endotelu kapilar
a v rdstu svalové hmoty. Cim lepsi je synchronizace svalovych bunék v jejich fungovani, tim

vétsi a rychlej$i je narlst svalové hmoty (Bendova & Cervend, 2018).
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Periferni hodiny se mohou odpoutat od signali z SCN a synchronizovat se podle podnét(
zvnéjsiho prostredi (pfijem potravy, teplota, stres). Pfijem potravy, tj. objem, sloZeni
ainterval, mUZe zpUsobit nesoulad v ¢asovani hlavnich a perifernich biologickych hodin,
protoZe exprese genl v perifernich tkanich vyvolana pfijmem potravy upravuje ¢asovani
perifernich biologickych hodin bez ohledu na ¢asovani hlavnich biologickych hodin, které
sledujici cyklus svétla a tmy a nejsou potravnimi cykly ovlivnény. Snidané je nejefektivnéjsi,
protoze nasleduje po dlouhé dobé hladovéni, pozdni vecefe naopak zkracuje délku hladovéni
a narusuje regulaci spanku abdéni. Pfedmétem zkoumani jsou také ucinky jednotlivych
vyzivovych sloZzek na sprdvnou funkci perifernich biologickych hodin a rychlost adaptace
jednotlivych organd na novy casovy reZim. Jakykoli nesoulad mezi hlavnimi a perifernimi
biologickymi hodinami klade wvys$si energetické naroky na fungovdni organismu
a zdlouhodobého hlediska je neudrzZitelny. Rytmus ve fungovani umoZiuje organismu
predvidat, zda bude ndsledovat den nebo noc a zda bude potfeba mobilizovat nebo zklidriovat

metabolismus. Tim se zvysuje efektivita vynaloZené energie (Bendova & Cervend, 2018).
2.1.1 Chronotyp

Chronotyp je oznaceni clovéka podle jeho casovych preferenci. Néktefi lidé maji
pfirozenou tendenci k ranni aktivité (R-typy) nebo jsou aktivni pozdé vecer (V-typy). RozloZeni
chronotypu v populaci ¢lovéka je témér gaussovské a vétsinu spolecnosti tvofi neutralni (N-typy)
nebo lehce vecerni chronotypy (Bendova & Cervend, 2018; Vitale & Weydahl, 2017).

Chronotyp odrdZi nastaveni cirkadidnniho systému a je tedy primarné urcen geneticky.
R-typ ma délku vnitini periody < 24 hodin, V-typ ma délku vnitfni periody az o 1 hodinu delsi
(Bendové & Cervend, 2018). U extrémnich V-typ(l byla pozorovadna zpoidéna faze télesné
teploty o vice nez 2 hodiny (Baehr et al., 2000). Extrémni chronotypy maji podle Bendové
a Cervené (2018) vrchol své fyzické a psychické aktivity v odlisném ¢ase. Extrémni V-typy
dokazou byt plné aktivni jesté ve 4 hodiny rdno, naopak extrémni R-typy dokadZou vstavat
odpodinuti uz ve 4 hodiny rano. Skocovsky (2003) a Vitale a Weydahl (2017) se shoduiji, zZe
R- a V-typy lisi v nacasovani mnoha biologickych cykl(. Vitale a Weydahl (2017) tvrdi, Ze R-typy
vykazuji drivéjsi vrcholy psychofyziologickych funkci béhem dne nez V-typy. V-typy maji
tendenci chodit spat pozdéji, protoZe ve vecernich hodinach maji vlivem vysoké télesné teploty
a nizké hladiny melatoninu vysokou aktivitu. Bendova a Cervena (2018) zavadéji pojem socidlni
jet lag, tj. spankovy deficit z pracovniho tydne kompenzovany dospavanim ve volnych dnech,
na ktery jsou nachylné V-typy, protozZe jsou schopny byt aktivni dlouho do noci, ale celkovd

délka spanku je omezena vdusledku ranniho vstavani do skoly/prace a plnéni socialnich
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povinnosti. Dlouhodoby socidlni jet lag prohlubuje nesoulad mezi vnitfnim a vnéjsim casem.
R-typy s preferencemi ranni ¢innosti ziskavaji vice spanku béhem noci (chodi spat drive), ale
vznikne-li spankovy deficit, R-typy se s nim hlfe vyrovnavaji. N-typy nejsou silné vyhrazeny
amohou se stejné snadno prizplsobit ¢asnéjSim ipozdéjsSim cykldm spanku a bdéni.
Cirkadianni perioda N-typ( je delsi neZ u R-typ( a kratsi nez u V-typu (Vitale et al., 2015).

Baehr et al. (2000) sledoval rozdily v télesné teploté béhem 24hodinového cyklu (obr. 1).
Obdélniky pod krivkami vyznacuji celkovou dobu spanku a ¢erné trojuhelniky (V) znaci dobu
nejnizsi télesné teploty. Z grafu je patrné, Ze V-typy dosahuji své minimalni télesné teploty se
zpozdénim vice nez 2 hodiny oproti R-typlm v ¢ase po 6. hodiné rano. V této dobé neni
organismus pripraven na plné zatiZeni, které po ném muze byt vyZzadovano. R-typy preferu;ji
vstdvani brzy rdno a nejvyssi télesné teploty v klidu dosahuji dfive béhem dne nez N- a V-typy.
Zpozdéna faze télesné teploty vysvétluje skutecnost, ze V-typy rano pocituji méné energie

a naopak vecer maji prodlouzenou bdélost dlouho do noci (Baehr et al., 2000).

Obrazek 1
Rozdil mezi pribéhem télesné teploty u R-typl a V-typl (upraveno dle Baehr et al., 2000;
Bendovd & Cervend, 2018)

-
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V-typy pfi ¢asné ranni aktivité nejsou fyziologicky pfipraveny poddavat nejlepsi vykon.
Nizka télesna teplota a srdecni frekvence mohou zpUsobit nizsi srdecni a metabolicky vydej
a k dosazeni dané urovné vykonu je zapotrebi vétsiho usili. Na druhou stranu vnimana ndmaha
spojena s fyzickym vykonem v danou denni dobu muze byt také ovlivnéna uUrovni bdélosti
a subjektivnim pocitem energie. Casnd ranni aktivita u V-typd mQze snizovat efektivitu tréninku
a negativné ovliviiuje proZitek z fyzické aktivity a tim zhorSuje spolehlivost provadénych méreni
a testd. Rossi et al. (2015) ale tvrdi, Ze teplotni rozdily souvisejici s chronotypem nemusi byt

dostatecné velké, aby se vyrazné projevily pfi sportovnim vykonu.

12



Chronotyp se ¢astecné méni s vekem. Malé déti byvaji spiSe R-typy, adolescenti V-typy,
lidé stfedniho véku maiji svij individudlni chronotyp, ktery se v seniorském véku posunuje
k relativné ¢asnéj$imu typu (Bendova & Cervend, 2018; Skocovsky, 2003).

V obdobi dospivani je struktura spanku jiz podobna jako u dospélych, ale lze pozorovat
rozdil v nacasovani periody spanku. Byla prokazana souvislost s ndstupem puberty a fazovym
zpozdénim cirkadiannich rytm@ s pozdé&jsimi ¢asy nastupu spanku a probuzeni. Zivotni styl
a socidlni pozadavky pfispivaji k hromadéni chronického spankového dluhu, ktery se hromadi
béhem tydne a ktery se snazi dospivajici redukovat dospavanim o vikendech. Toto dospavani je
podle Mukherjee et al. (2015) neucinné anaopak pfrispivd kvyraznéjSimu naruseni
cirkadiannich rytm. Cirkadianni rytmus Ize jednorazoveé ovlivnit vnéjsimi faktory a dlouhodobé
navykem. Fyzicka aktivita zplsobuje v zavislosti na dobé, trvani a intenzité cvi¢eni fazovy posun
v cirkadiannich rytmech. Hodinové vecerni cvi¢eni vyvoldvd o 30 minut pozdéjsi fazovy posun
v nastupu melatoninu (Buxton, Lee, L’Hermite-Balériaux, Turek, & Van Cauter, 2003;
Youngstedt, Elliott, & Kripke, 2019). Youngstedt et al. (2019) doplnuje, Ze vecerni
cviceni vyvolava fazové zpoidéni a naopak ranni nebo cCasné odpoledni cviceni zpUsobuje
drivéjsi fazovy posun. Vliv cvi¢eni na fazovy posun je ve vztahu s chronotypem.

Diurndlni (ranni, vecerni) preference je vyznamna individudlni charakteristika, ktera
predpovida vykonnost a prozivani a kterou lze pomérné spolehlivé urcit pomoci dotazniku
rannich a vecernich chronotypl. V soucasné dobé existuje nékolik rdznych dotaznik( a jejich
modifikaci. Nejcastéji vyuzivany dotaznik MEQ (Morningness-eveningness questionnaire) je
vytvofen na zakladé $védského dotazniku z roku 1976 (Horne & Ostberg, 1976). MEQ, dotaznik
byl roku 1988 prelozen do Cestiny (Fiala & Klepac, 1988). Plvodni anglicka verze uvadi rozliseni
na 5 typU (vyrazny R-typ, mirny R-typ, N-typ, mirny V-typ, vyrazny V-typ), signifikantni rozdil je
vSak patrny pouze mezi R-, N- aV-typy. |vpraxi je proto vhodné rozliSovat pouze tyto
3 kategorie. Validita MEQ dotazniku byla potvrzena porovnanim se spankovymi navyky,
s pribéhem vykonnosti béhem dne, s télesnou teplotou a hladinou melatoninu a kortizolu.
(Bendové & Cervend, 2018; Skocovsky, 2003)

Nevyhodou MEQ dotazniku je jeho délka, proto Adan a Almirall (1991) wvytvorili
redukovanou verzi rMEQ s péti polozkami a uspokojivou rozliSovaci schopnosti (vysoka
korelace MEQ a rMEQ) (Chelminski, Petros, Plaud, & Ferraro, 2000; Skocovsky, 2003).

MEQ se sklada z 19 poloZzek avysledné skére nabyva hodnot 19-86 boda (pfiloha 1).
Zkracena verze (rMEQ) zahrnuje otazky €. 1, 7, 10, 18 a 19 z plivodniho MEQ. Celkové skore se
pohybuje v rozmezi 4-25 bod (tab. 1).
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Tabulka 1

Bodové rozpéti dotaznikii MEQ a rMEQ pro kategorie R-, N- a V- chronotypu (Skocovsky, 2003)

MEQ (19) rMEQ (5)
vecerni typ (V-) 16-42 bodl 4-11 bodl
neutralni typ (N-) 43-58 bodl 12-17 bodl
ranni typ (R-) 59-86 bodu 18-25 bodl

MEQ ma velmi dobrou reliabilitu a vysokou vnitfni homogenitu (Cronbachuv koeficient
alfa = 0,86), rIMEQ ma uspokojivou vnitini homogenitu (Cronbachiv koeficient alfa = 0,77).
Korelace mezi MEQ a rMEQ je 0,91 (Pearsontv korelacni koeficient). Mira shody v zafazeni do
kategorii je 79,1 %. RozloZeni skorli dotazniku MEQ se nelisi od normalniho gaussovského
rozloZeni, neni pozorovan signifikantni rozdil mezi muzi a Zenami. Ceska verze dotazniku MEQ
i jeho zkrdcena verze rMEQ maji uspokojivé psychometrické vlastnosti a lze je pouzit v ceském

prostfedi pro vyzkum i pro jiné ucely (Skocovsky, 2003).

2.2 Perioda spanku

Pravidelny Casovy rezim vstavani, usinani a pfijmu potravy zajistuje soulad v ¢asovani
hlavnich a perifernich biologickych hodin. Dobra synchronizace chovani achronotypu se
projevuje spontannim probuzenim a pocitovanim ospalosti kazdy den ve stejnou dobu.
Probuzeni je zdvislé na cirkadiannim systému ana kvalité spanku, usindni je zavislé na
cirkadiannim systému a metabolické Unavé mozku, ktera se zvysuje s hodinami bdélosti. Pro
kvalitni spanek je nezbytny pokles télesné teploty, zvySeni melatoninu a sniZzeni hladiny
kortizolu. Tyto tfi zdkladni cirkadidnni rytmy a potlaceni aktivity mozkovych center, kterd

udrZuji bdélost, definuji tzv. biologickou noc.

° Kortizol: Vrchol produkce hormonu kortizolu je fizen na dobu tésné pred
probuzenim. Hladina kortizolu pomaha udrZovat bdély stav béhem dne - zvysSuje
srdecni vydej a krevni tlak, stimuluje tvorbu protizanétlivych cytokinl a podporuje
glukoneogenezi, aby byl zajistén dostatek glukézy pro Cinnost mozku. Hladina
kortizolu se zvySuje po fyzické nebo psychické stresové zatéZzi av zavislosti na
pfijmu potravy (stresovy hormon).

° Télesna teplota: Ve vecernich hodinach se sniZuje produkce tepla a nasledné klesa
télesnd teplota. NizSi télesnd teplota usnadnuje usindni a podnécuje SWS
(Slow-wave sleep) spanek, pfi kterém dochazi k ocisténi mozku od zplodin

metabolismu atim se zlepSuje fyzicky ipsychicky vykon v dalSim dni. Pred
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probuzenim posild mozek signaly do ostatnich c¢asti téla, aby zacaly produkovat
teplo. Télesna teplota stoupd a startuje se Cinnost organd. Pokud délka spanku
a optimalni fungovdni v nasledujicim dni.

. Melatonin: Hormon, ktery podporuje spanek, imunitni systém a pusobi jako
antioxidant. Svétlo v noci okamzité potlacuje syntézu melatoninu (Bendova

& Cervend, 2018).

Dvouslozkovy model regulace cyklu spanku a bdéni (obr. 2) je zaloZzen na protiplsobeni
potieby spanku (proces S, plna ¢ara) a cirkadianni potreby bdélosti (proces C, teckovana cara).
PFi probuzeni (na ose 7.00) je nizkd potfeba spanku, bdélost a aktivita jsou Zadouci (nardst
C-ktivky). Béhem dne se postupné zvySuje potfeba spanku (narlst S-kfivky) a naopak klesa
cirkadianni potfeba bdélosti. Vzristajici vzdalenost mezi obéma procesy charakterizuje
metabolickou nerovnovahu a nejvétsi rozdil mezi obéma procesy podnécuje usinani (na ose
23.00). Béhem spanku dochazi k regeneraci a odbouravani zplodin metabolismu z mozku
a S-kfivka klesa. V rannich hodinach prestava cirkadianni systém tlumit spankova centra

v mozku a spolu s poklesem potteby spanku nastava probuzeni (Bendova & Cervend, 2018).

Obrazek 2

DvousloZkovy model regulace cyklu spdnku a bdéni (jaknaspanek.cz, 2021)

Nejsilnéjsi potfeba spanku
(Nejvétsi vzdalenost mezi Procesem C a Procesem S)

Proces S
(Potfeba spénku)\v

- H H
L4 - H
Proces C ——/‘ “o¥i % L
Cirkadianni J -f : 2 -f —
(Potfeba bdélosti) spanek spanek
7.00 23.00 7.00 23.00 7.00
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Chronotyp mda vyznamny vliv na parametry spanku. V-typy maji snizenou kvalitu
a kvantitu spanku ve srovnani s R- a N-typy béhem pracovnich dnd, zatimco béhem volnych

dnll dosahuji V-typy stejné Urovné jako ostatni chronotypy (Vitale et al., 2015).
2.2.1 Faze spdnku

Spanek se sklada ze dvou hlavnich stadii — spanek bez rychlych pohybl oci (Non-rapid
eye movement, NREM) a spanek s rychlym pohybem oci (REM). NREM spanek se u lidi dale déli
do plivodné 4 fazi, nové definovanych jako N1, N2 a N3 faze spanku (slouceni N3 a N4) (ASA,
2022b; Bendova & Cervend, 2018; Doherty, Madigan, Nevill, Warrington, & Ellis, 2021; Irwin,
2015; Irwin & Opp, 2017; Shrivastava et al., 2014).

Shrivastava et al. (2014) udava, Ze u dospélych je priblizné 5 % z celkové doby spanku
faze N1, 50 % faze N2, 20 % faze N3 a zbyvajicich 25 % tvofi spanek ve fazi REM. Mukherjee
et al. (2015) tvrdi, Ze dospivajici populace méa podobnou architekturu spanku jako dospéli. ASA
(2022b) souhlasi s Shrivastava et al. (2014) i Mukherjee et al. (2015) a dodava, Ze déti a dospéli
travi v N2 fazi 50 %, v REM spanku 20 % a zbylych 30 % tvofi ostatni faze spanku.

Pfechod z bdélosti do spanku nastdva béhem N1 fdze spanku a nastup spanku je
definovan vyskytem N2 faze spanku. Podle ASA (2022b) a Bendova a Cervend (2018) se béhem
N1 faze pohybuji nase oci velmi pomalu, svalova aktivita se zpomaluje a mizZeme byt snadno
probuzeni. MnoiZstvi a procentualni zastoupeni N1 faze spanku je pouZivdno pro odhad
fragmentace spanku. Vysoké mnozstvi a procento spanku v N1 fazi je obecné vysledkem ¢asté
excitace zplUsobené poruchami spanku nebo narusenim spanku faktory z vnéjsiho prostredi.
Celkové trvani N2 faze spanku je az 50 % z celkové doby spanku a je charakteristické Uplnym
zastavenim pohybu oci (ASA, 2022b; Mukherjee et al. (2015); Shrivastava et al., 2014). Podle
Bendové a Cervené (2018) je pro N2 fazi charakteristicky Gtlum svalové aktivity a ztrata
povédomi o okolnim svété. Nizké procento spanku ve fazi N2 mUze byt vysledkem fragmentace
spanku, zvyseni N3 faze nebo REM spanku. Pfechod z lehkého spanku béhem fazi N1 a N2 do
hlubokého spanku ve fazi N3 spanku je kontinudlni. Faze hlubokého spanku je nékdy
oznacCovana jako spanek s pomalymi vinami (SWS) kvali pfevaze vysoké amplitudy a nizké
frekvence pozorované na EEG béhem této faze. BEhem N3 faze nedochazi k Zddnému pohybu
oCi ani svalové aktivité. Lidé jsou tézko k probuzeni béhem hlubokého spanku, nejsou schopni
se okamzité prizplsobit a casto se citi unaveni a dezorientovani jesté nékolik minut po
probuzeni. Bendova a Cervena (2018) dodavaji, 7e SWS spanek je dileZity pro upeviiovani
paméti. Cykly N3 spanku se v prib&hu noci snizuji (ASA, 2022b; Bendova & Cervend, 2018;
Irwin, 2015; Irwin & Opp, 2017; Shrivastava et al., 2014).
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Spanek s pomalymi vinami je dllezity pro fyzické zotaveni kvuli velkému uvoliovani
rastového hormonu (obr. 3). Z obrazku je zfejmé, ze vrchol vyplavovani ristového hormonu je
situovan v prvni poloviné spanku, kdy pfevazuje hluboky SWS spanek. To plati predevsim pro
déti a mladé dospélé. Bendova a Cervena (2018) souhlasi a doplfiuji, Ze SWS spéanek je dileZity
pro metabolickou ocistu organismu. ASA (2022b) povazuje za regeneracni fazi spanku kromé

hlubokého spanku také REM spanek.

Obrazek 3

Hladina riistového hormonu béhem spdnku (brainmarket.cz, 2020)
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Béhem hlubokého a REM spdnku vykazuje mnoho bunék zvySenou produkci a snizené
odbouravani bilkovin. Vzhledem k tomu, Ze bilkoviny (proteiny) jsou zakladnimi stavebnimi
kameny potfebnymi pro rlst bunék a pro opravu jejich poskozeni, je role spanku v procesu
zotaveni a regenerace nezastupitelna. Mass a Robbins (2010) dodavaji, Ze béhem REM spanku
(mezi 7. a8. hodinou spanku) srdce pumpuje vice krve do svali atim pomaha svalim
relaxovat.

Po NREM spanku dochazi k prechodu do REM spanku a po obdobi REM spanku muze
dojit ke kratkému vzruseni nebo probuzeni. BEhem REM spanku md mozek pomérné vysokou
aktivitu, zrychluje se dychani a pohyby oci a svaly koncetin se docasné ochromi. Tzv. svalova
atonie (inhibice kosternich svalC) zamezuje podle Bendové a Cervené (2018) vykondavani
snovych predstav. BEhem REM spdanku se zrychluje srdecni frekvence, zvySuje se krevni tlak
a Castecné ztracime schopnost regulovat svou télesnou teplotu, takze abnormalné vysoké
nebo nizké teploty v prostfedi mohou narusit tuto fazi spanku. Podle Bendové a Cervené

(2018) je REM spanek nezbytny pro vyvoj mozku u déti av dospélosti pomaha upevriovat
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pamétové stopy. Kdyz se lidé probudi béhem REM spanku, ¢asto popisuji nelogické pribéhy
znamé jako sny. Prvni faze REM spdnku nastdva obvykle asi 70 az 90 minut po usnuti. Cyklus
NREM-REM se opakuje celou noc, pricemz u lidi se opakuje Ctyfi aZ Sest cykld o délce ~ 80-110
minut (lrwin, 2015; Irwin & Opp, 2017). Shrivastava et al. (2014) uvadi délku jednoho cyklu
~90-120 minut, ASA (2022b) ~ 90-110 minut a Bendovd a Cervend (2018) zjednoduené
prezentuji trvani cyklu vdélce 90 minut. Spanek neni béhem noci stabilni, ale interval
NREM-REM se spiSe se zkracuje. Prvni spankové cykly obsahuji relativné kratkd obdobi REM
a dlouha obdobi hlubokého spanku. V druhé poloviné noci se prodluzuje REM spanek, zatimco
hluboky spanek se zkracuje.

Hypnogram zdravého lidského spanku (obr. 4) znazornuje: celkovou dobu spanku
8 hodin (23:00 — 7:00), stfed spanku v 3:00 rano, 5 cykl( v trvani cca 90 minut a jednotlivé faze
spanku (probuzeni, REM a NREM). Z obrazku je patrna dominance SWS spanku v prvni poloviné
noci a naopak prevazujici REM spanek v druhé poloviné noci. Kfivka je vytvorena na zdkladé

elektrické aktivity neuron(i v mozku, ktera je mérena pomoci EEG na povrchu mozku.

Obrazek 4

Hypnogram (Bardnek, 2019)
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V minulosti byl spanek povaZovan za proces celého mozku, nyni existuje dostatek
dlikazll, Ze pouze nékteré oblasti mozku se zapojuji do procesl spanku, zatimco jiné soucasné
projevuji bdélou aktivitu. Lokdlni charakter spanku je nyni dobfe pfrijimany a doloZeny
zobrazovacimi studiemi EEG aktivity a metabolickou aktivitou mozku béhem nasledné bdélosti

(Wilckens et al., 2016) (ASA, 2022b; Irwin, 2015; Irwin & Opp, 2017).
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2.2.2 Parametry spdnku

National Sleep Foundation (Ohayon et al., 2017) navrhla 12 ukazatelG kvality spanku:
(a) 4 proménné pro kontinuitu spanku (tab. 2; latence spanku, probuzeni > 5 minut, probuzeni
po zacatku spanku a spdnek ucinnost), (b) 5 proménnych pro zaznam struktury spanku (tab. 3;
REM spéanek, N1 spanek, N2 spanek, N3 spanek avzruseni) a (c) 3 proménné souvisejici se
zdfimnutim (tab. 4; pocet zdfimnuti za 24 hodin, trvani zdfimnuti za tyden a dny vtydnu

s alespon jednim zdfimnutim).

Tabulka 2

Kontinuita spdnku

Sleep latency [SL, min] doba prechodu z bdélosti (svétlo) do nastupu spanku
Awakenings [#] pocet probuzeni v trvdni >5min

Wake after sleep onset [WASO, min] doba bdéni po zahdjeni spanku a pred kone¢nym probuzenim
Sleep efficiency [SE, %] doba spanku/doba stravena v posteli (x 100)

Tabulka 3

Struktura spdnku

REM sleep [%] REM spanek

N1 sleep [%] N1 faze spanku

N2 sleep [%] N2 faze spanku

N3 sleep [%] N3 faze spanku

Arousals [number per hour] | nahly prechod z hlubsi do lehci faze NREM, nebo z REM do bdélosti

Tabulka 4

Zdrimnuti

Nap number [#] pocet zdfimnuti za 24 hod

Nap duration [min] prdmérna doba zdfimnuti

Nap frequency [days] pocet dnll v tydnu se zdfimnutim

Mezi dalsi parametry spankovych studii, které charakterizuji kvantitativni nebo
kvalitativni slozky spanku, patfi: celkova doba odpocinku (total rest time, TRT, min), celkova
doba spanku (total sleep time, TST, min) zahrnujici minuty nebo procentualni vyjadreni viech
fazi NREM i REM spanku, fragmentace spanku (sleep fragmentation) neboli pocet a trvani
probuzeni a dalsi (Carney et al., 2012; Irwin, 2015; Irwin & Opp, 2017; Ohayon et al., 2017;

Sargent, Halson et al., 2014; Shrivastava et al., 2014).
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2.2.3 Metody sbéru dat ve spdnkovych studiich

Informace o spankovych vzorcich jedinci nebo populaci lze ziskdvat objektivnim
zplsobem prostfednictvim pfistroji (polysomnografie [PSG] a aktigrafie [ACT]) nebo
subjektivnim zplsobem prosttednictvim spankovych denik( (nap¥. Consensus Sleep Diary-Core
[CSD-C]) adotaznikll (napt. Pittsburgh Sleep Quality Index [PSQI] nebo Epworth Sleepiness
Scale [ESS]) (Doherty et al., 2021).

Consensus Sleep Diary — Core je standardizovany spankovy denik, ktery obsahuje
8 polozek. Subjekt zaznamendva ¢as ulehnuti, zahdjeni pokusu o spanek, probuzeni a vstavani,
pocet a trvani probuzeni a hodnoti kvalitu spanku na Likertové Skdle. Shromazdéna data slouzi
k vypoctu indext kontinuity spanku, jako je celkovy ¢as v posteli (TIB), celkova doba spanku
(TST), latence spanku (SL), bdélost po nastupu spanku (WASO), pocet probuzeni (NoA)
a efektivita spanku (SE; pomér TST:TIB) (Carney et al., 2012).

Pittsbursky index kvality spanku je nastroj k méreni kvality spanku béhem mési¢niho
intervalu. PSQI se sklada z 19 polozek, které jsou seskupeny do 7 dilcich sloZek: (1) subjektivni
kvalita spanku, (2) latence spanku, (3) celkova doba spanku, (4) ucinnost spanku, (5) poruchy
spanku, (6) uZivani Iéka na spani a (7) denni dysfunkce. VSechny slozky maji stejnou vahu
a nabyvaji hodnot 0-3. Celkové skdre PSQl nabyva hodnot 0-21, pricemz skére >5 oznacuje
Spatnou kvalitu spanku. PSQIl prokazal senzitivitu 89,6 % a specificitu 86,5 % pfi rozliSovani
mezi ,,dobrym” a Spatnym spaci (Buysse, Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1989).

Podle Samuels (2008) mUZe byt u sportovct kvili zvysené potrebé spanku pouZzitd mezni
hodnota 8, jejiz prekroceni by indikovalo Spatny spanek.

Epworthska Skala spavosti je ndastroj k subjektivnimu hodnoceni miry obecné denni
ospalosti. Na Likertové skale (0 = bez zdfimnuti, 4 = vysokd pravdépodobnost usnuti) se
zaznamenava denni ospalost v urlitych situacich. Po secteni 8 poloZek je ziskano celkové skére
0-24, které vypovida o denni spavosti (0-5 nizkd/normalni, 6-10 vyssi/normalni, 11-12 mirné
nadmérnd, 13-15 stfedné nadmérna, 1624 tézké nadmérna spavost) (Johns, 2022).

Polysomnografie je celonocni vySetfeni ve spankové laboratofi, pfi kterém je sledovano
nékolik funkci organismu. Probihd méreni elektrické aktivity mozku (elektroencefalografie,
EEG), svalové tkané (elektromyografie, EMG), Cinnosti srdce (elektrokardiografie, EKG), pohybl
oci (elektookulografie, EOG) a zaznamendva se dechovy rytmus, tlak krve aj. PSG zaznamenava
kontinuitu a architekturu spanku a umoZiuje rozliSit jednotlivé faze spanku, tzv. spankovy
profil. Nedilnou soucasti je zaznam casl, kdy Sel sledovany jedinec spat a kdy zahdjil spanek,

nebo kdy se probudil avstal z postele. PSG zahrnuje i subjektivni hodnoceni kvality spanku
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pomoci dotaznik(l (Bendovd & Cervend, 2018; Carney et al., 2012; Irwin, 2015; Irwin & Opp,
2017).

Podle Irwin a Opp (2017) vysledky laboratorni PSG nelze vyuZit pro hodnoceni spanku,
protoze PSG nereflektuje spdnkové vzorce v populaci av pfirozeném prostredi. Spankové
vzorce populace lépe odrdzi metoda ACT, kterd umoznuje hodnoceni spanku v pfirozeném
prostiedi po dobu dnll aZ tydnl. Podle Sargent, Halson et al. (2014) je sice PSG metoda
povaZovdana za zlaty standard pro monitorovani spanku v laboratornich studiich, protoze méfi
hloubku spanku, ale vterénnich studiich, kde je primarnim méfitkem doba spdnku, jsou
vhodnou alternativou zapéstni monitory aktivity, které jsou prenosné, neinvazivni a funguji na
dalku bez doprovodné techniky. Aktigrafie je metoda, ktera v kombinaci se spankovymi deniky
hodnoti kontinuitu spanku. Malé monitorovaci zafizeni noSené na nedominantnim zdapésti
vyhodnocuje pohyby téla a podle toho vyhodnocuje Uroven aktivity a miru bdélosti, tj. nizka
uroven aktivity je klasifikovana jako spanek. | pres to, zZe aktigrafické zaznamy lze porizovat
s riznou citlivosti akcelerometru, vykazuje ACT metoda nedostatky predevsim ve schopnosti
detekovat bdéni nez spdnek, proto je vhodné posuzovat ziskand data se spankovymi deniky.
Nicméné ACT je spolehliva a platna ve vztahu k PSG (Ancoli-Israel et al., 2003; Sadeh, 2011),
validacni studie porovnavajici rizné zapésti monitory aktivity s PSG vykazuji vysoké korelace na
dobu spanku (r = 0,72-0,83) podle typu pfistroje (Jean-Louis, Zizi, Von Gizycki, & Hauri, 1998;
Weiss, Johnson, Berger, & Redline, 2010). Ackoliv aktigrafické odhady kontinuity spanku jsou
podle Ancoli-Israel et al. (2003) spolehlivé a koreluji s mérenim celkové doby spanku, uc¢innosti
spanku a dobou probuzeni po nastupu spanku prostrednictvim PSG, aktigrafickd méreni
nemohou nahradit presnost PSG (lrwin, 2015; Irwin & Opp, 2017).

Podle Simim et al. (2020) nejpouzivanéjsimi nastroji, které hodnoti kvalitu spanku, jsou
aktigrafie, Likertovy 3kaly a spankové deniky. Pokud pfi studiich neni vénovadna dostate¢na
pozornost spankovému deniku, naptiklad doba zhasnuti svétel neodpovidd spankovému
deniku, midzZe byt spankova latence falesné dlouha ¢i naopak kratka (Shrivastava et al., 2014).

Posuzovani kvality spanku je ovlivhéno subjektivni spokojenosti jednotlivce se spankem,
proto jsou sebehodnotici metody vhodnym ndstrojem k posuzovani kvality spanku. Ztrata
védomi béhem spanku vsak vyrazné omezuje subjektivni posuzovani kvality spanku a je tedy
nutné kombinovat objektivni a subjektivni metody soucasné a objasnit jednotlivé parametry
spanku a jejich vypovidajici hodnoty (Ohayon et al., 2017).

Kvalita spanku je nejCastéji posuzovana podle délky spanku (TST), probuzeni po nastupu
spanku (WASQ), ucinnosti spanku (SE) alatence spanku (SL). Definice nékterych spankovych
parametrld jsou nekonzistentni, coZ brani spravnému pochopeni souvislosti mezi spankem

a sportovnim vykonem (Simim et al., 2020).
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2.2.4 Doporucena doba spanku

American Academy of Sleep Medicine [AASM] (2008), ASA (2022b), Australian
Government Department of Health [AGDH] (2021), Hirshkowitz et al. (2015), Kolman (2015),
Mukherjee et al. (2015) a Paruthi et al. (2016) se shoduji, Ze optimalni délka spanku podporuje
zdravi a Ze potfebné mnozstvi spanku klesa s vékem. Zatimco novorozenci potrebuji ke svému
optimalnimu vyvoji 14 az 17 hodin spanku, starsi dospélé populaci postacuje spanek v rozsahu
7 az 8 hodin denné. Détem ve véku od 6 do 12 let se doporucuje 9 az 11 hodin spanku,
teenagerdm ve véku 13 aZ 17 let spanek v rozmezi od 8 do 10 hodin a pro mladé dospélé se
doporucuje asi 7 az 9 hodin spanku. AASM (2008) prezentuje tyto hodnoty jako pocet hodin
nocniho spanku, AGDH (2021) jako pocet hodin neprerusovaného nocniho spanku, Paruthi
et al. (2016) pouze jako mnozstvi spanku béhem 24 hodin a Hirshkowitz et al. (2015) neuvadi
zadnou dalsi specifikaci. AGDH (2021) navic doporucuje konzistentni dobu spanku a probuzeni.

Podle Mass a Robbins (2010) vyZzaduje vétsina dospélych spanek mezi 7,5 a 9 hodinami
za noc a studenti stfednich a vysokych Skol potfebuji 9,25 hodin za noc. Zatimco prdmérny
Clovék tvrdi, Ze spi 7,1 hodiny za noc, ve studiich bylo zjiSténo, Ze ti, ktefi tvrdi, Ze spi 7 az
8 hodin za noc, skutecné spali pouze kolem 6 hodin.

Podle ASA (2022b) existuji lidé, ktefi potfebuji pouhych 5 hodin nebo naopak az
10 hodin spanku kaidy den. MnoiZstvi potfebného spanku se zvySuje, pokud v predchozich
dnech doslo k vytvareni tzv. spankového dluhu. Podle ASA (2022b) se nepfizplsobujeme tomu,
abychom spali méné, nez potiebujeme. | kdyZ si miZzeme zvyknout na plan, ktery omezuje nas

spanek, nas Usudek, reakéni doba a dalsi funkce jsou stale naruseny.
2.2.5 Nedostatek spdanku

Spankovy dluh je rozdil mezi mnozstvim spanku, které bychom méli ziskat za noc,
a mnozstvim, které skutecné ziskame (Kolman, 2015). Mezi casté priciny nedostatku spanku
patfi nevhodna spankova hygiena, rizné poruchy spanku (nespavost aj), nedostatecna celkova
doba spanku nebo rozptylovani béhem spanku (ASA, 2022b).

Kratkodobd nespavost je problém vznikajici dlsledkem stresu, naruseni cirkadianniho
rytmu a mnoha dalSich faktorl. Ve vétsiné pripadl ovliviiuje nespavost pracovni vykon
a pohodu v ndsledujicim dni. Mirné nespavosti lze predchazet praktikovanim spravnych
spankovych navykda, tzn. spravnou spankovou hygienou (ASA, 2022b).

Docasna ztrata spanku je vyvolana stresory, jako jsou bolesti hlavy nebo zubU, poruchy
traveni, problémy se zady, nachlazeni, chfipka nebo jet lag. Uzkost pramenici z probléma

kazdodenniho Zivota je nejcastéjsi pri¢inou kratkodobé ztraty spanku. Dlouhodobd ztrata
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spanku je zplsobena faktory Zivotniho prostredi — Zivotni styl, dlouhodoby zdravotni stav, typ
zaméstnani, uzivani latek ovliviiujicich spanek (alkohol, kofein, léky) (Mass & Robbins, 2010).
Spankova deprivace popisuje kumulativni projev nedostatku spanku (ASA, 2022a). Mass
a Robbins (2010) tvrdi, Ze spankovd deprivace se vztahuje na kazdého, kdo ma potize
s usinanim, probouzi se pfili§ brzy nebo ma Spatnou kvalitu spanku. Spankova deprivace je
podle ASA (2022a) definovana jako nedosaZeni dostatecného celkového spanku. Nedostatek
spanku nepfiznivé ovliviiuje fungovani téla. Odbornici tvrdi, Ze pokud se béhem dne citite
ospali, nemate dostatek spdnku, nebo pokud béiné usnete do 5 minut po ulehnuti,
pravdépodobné trpite tézkou spankovou deprivaci nebo poruchou spanku. Mikrospanky nebo
velmi kratké epizody spanku u jinak bdélého ¢lovéka jsou dalsi znamkou nedostatku spanku.
NejcastéjSim priznakem nedostatku spanku nebo chronické spankové deprivace je
Unava. Omezeni spanku narusSuje fungovani celého organismu a projevuje se napfiklad jako

(ASA, 2022a; Diaz, 2022; Fullagar et al., 2015; Kolman, 2015; Mass & Robbins, 2010):

1) nadmérna denni ospalost, ndchylnost k mikrospanku, rozmazané vidéni,

2) zhorsené motorické dovednosti a koordinace (nemotornost),

3) oslabeny imunitni systém (Casté infekce a nemoci),

4) pfibyvani na vaze, hubnuti, zmény chuti k jidlu, hlad,

5) nestabilita nalady, podrazdénost, Uzkost, deprese,

6) snizend schopnost komunikace asebeovlddani, potize se socialni interakci
(problémy ve vztazich a spolecenském Zivoté), snizend chut na sex,

7) zhorsend pamét, poznani, uceni, podprimérné mentalni fungovani avnimani,
neschopnost logicky a kriticky myslet, neschopnost analyzovat a asimilovat nové
informace, pomalej$i a méné presny kognitivni vykon pfi fyzickém zatizeni,

8) potize se soustfedénim (zhorSena pozornost), narusena bezpecnost (nehody
z nepozornosti ¢i v dUsledku Spatnych rozhodnuti), snizeny vykon a zrychlené

starnuti.

Nedostatecna délka spanku je spojovana s riznymi negativnimi Ucinky na zdravi, véetné
neuro-kognitivnich, metabolickych, imunologickych a kardiovaskularnich dysfunkci (Irwin,
2015; Kolman, 2015). Nedostatkem spanku mohou byt ovlivnény vSechny aspekty zdravi (ASA,
2022a; Ohayon et al., 2017) a tim i celkova kvalita Zivota (Diaz, 2022; Mass & Robbins, 2010).

Lidé s nedostatkem spanku mohou mit zhorsenou funkci mozku, ktera by mohla ovlivnit
usudek arozhodovani béhem sportovniho vykonu (Killgore, 2010). Podle Diaz (2022)

organismus vyuZiva periodu spanku k opravé poskozenych bunék azbavuje se toxickych
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produktli metabolismu. Nedostatek spanku proto muze zplsobit poskozeni neurond, coz
narusuje rychlost reakéni doby a naucenych pohybd. Z hlediska béZzného Zivota je nedostatek
spanku nebezpecny (fizeni motorovych vozidel, pracovni Urazy), zhorsuje vykon pfi ¢innostech
zaloZzenych na koordinaci oko-ruka a obecné zvysSuje nemotornost. Kofein ani dalsi stimulanty
nemohou prekonat ucinky tézkého nedostatku spanku (ASA, 2022b).

Podle Kolman (2015) nedostatek spanku zpUsobuje nestabilni naladu akromé
rozhodovani zhorsuje také pozornost apamét. Spanek je duleZity pro vstfebani
a zapamatovani Zivotnich udalosti. Nedostatek spanku blokuje pfeménu a uloZeni Zivotnich
udélosti na dlouhodobou pamét aani kratkodobd pamét nefunguje efektivné. Zvysuje se
chybovost pfi jednoduchych kazdodennich ukolech (Diaz, 2022).

Nedostatek spanku také vede k nerovnovaze autonomniho nervového systému (simuluje
symptomy pretrénovani), ma za nasledek pomalejsi a méné presny kognitivni vykon a méni
vnimani bolesti (Fullagar et al., 2015; Haack & Mullington, 2005; Haack, Sanchez, & Mullington,
2007).

Z metabolického hlediska byla pozorovdna souvislost mezi nedostatkem spanku
a obezitou, diabetem a vyskytem srdecnich chorob (Kolman, 2015; Patel, Malhotra, White,
Gottlieb, & Hu, 2006). Diaz (2022) souhlasi, a navic zmifiuje poruchu pozornosti (ADD).

Hormony, které reguluji chut kjidlu a metabolismus glukézy, mohou byt vlivem
nedostatku spanku naruseny. Mass a Robbins (2010) vysvétluji, Ze nedostatek spanku snizuje
hladinu leptinu v mozku a zvySuje hladinu ghrelinu v Zaludku. Tyto hormony jsou zodpovédné
za regulaci chuti k jidlu. Mass a Robbins (2010) tvrdi, ze lidé, ktefi spi 5 hodin za noc, maji
0 50 % vyssi pravdépodobnost, Ze budou obézni, zatimco ti, ktefi spi 6 hodin, maji 0 23 % vyssi
riziko. Jedinci s nedostatkem spanku mohou touZit po nezdravych jidlech, sacharidech
a cukrech avykazovat poruchy citlivosti na glukézu, coz mizZe zhorsit doplriovani glykogenu
a potencialné ovlivnit chut k jidlu, pfijem potravy a syntézu proteini (Mass & Robbins, 2010;
Morselli, Leproult, Balbo, & Spiegel, 2010). Podle ASA (2022a) kratkodobé omezeni spanku
snizuje schopnost efektivné zpracovavat glukdzu, a proto se zvySuje pravdépodobnost rozvoje
diabetu 2. typu. Na druhou stranu existuji védci, ktefi se domnivaji, Ze naopak fyzické
nepohodli spojené s obezitou sniZzuje pravdépodobnost, Ze se ¢lovék dobie vyspi (ASA, 2022a).

Pfi nedostatku spanku produkuje lidsky organismus vice stresovych hormont. Tato
nerovnovaha vede k nizsi sekreci ristového hormonu a testosteronu (Mass & Robbins, 2010;
Mougin et al., 2001) a ovliviuje produkci kortizolu (Mougin et al.,, 2001). Mass a Robbins
(2010) povazuji kortizol, podilejici se na regulaci aktivity imunitniho systému, a melatonin,

uvolfiovany béhem spanku, jako zadsadni faktory podilejici se na zotaveni organismu.
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Spankovd deprivace zvySuje prozanétlivé cytokiny, které narusuji a oslabuji funkci
imunitniho systému, brani zotaveni a opravé svalll po poskozeni (Diaz, 2022; Fullagar et al.,
2015; Haack, Lee, Cohen, & Mullington, 2009; Kolman, 2015; Reilly & Edwards, 2007). Diaz
(2022) dodava, Ze spanek udrzuje silny imunitni systém a ddva pfrilezitost organismu k opravé
bunék, vytvoreni protilatek a k nastoleni hormonalni rovnovahy. Aho et al. (2013) potvrzuje, Ze
spanek nema vliv pouze na funkci mozku, ale také interaguje simunitnim systémem
a metabolismem. PFi spankové deprivaci se zvySuje exprese mnoha genl a genovych drah
souvisejicich s funkcemi imunitniho systému. Dochazi ke zvyseni aktivity B-lymfocytl, které
jsou zodpovédné za produkci antigenu, ak ¢astéjsimu vyskytu alergickych a astmatickych
priznakd, které patfi k obrannym reakcim téla. Soucasné se zvySuje mnoizstvi nékterych
prozanétlivych interleukinG a mnoiZstvi pridruzenych receptori. ZvySena hladina CRP
signalizuje zanét.

Mass a Robbins (2010) dokladaji vysledky studii, které potvrzuji souvislost mezi délkou
spanku a obranyschopnosti organismu. V prvnim pfipadé bylo zjisténo, zZe lidé, ktefi spi méné
nez 6 hodin za noc, maji 0 50 % mensi odolnost vici virové infekci nez ti, ktefi spi 8 hodin.
Vysledky druhé studie naznacduiji, ze lidé, ktefi spi méné nez 7 hodin za noc, maji trikrat vétsi
pravdépodobnost vyskytu nachlazeni nez ti, ktefi spi déle.

Z hlediska sportovce jsou vsechny tyto funkéni oblasti ovlivnéné Spatnym spankem velmi
dllezité pro sportovni vykon. Dlouhodoby nedostatek spanku a naruseni cirkadiannich rytm
neposkytuje organismu dostatecny prostor pro adaptaci na tréninkové a soutézni zatiZeni.
Dlsledkem toho muZe byt nepfimérené pretézovani organismu a nevyuZziti jeho vykonnostniho

potencialu.
2.3 Proces zotaveni ve sportovnim tréninku

Ve sportu je dllezitd optimalizace zotaveni a stresu. Efektivni zotaveni z intenzivniho
tréninkového zatiZeni, kterému casto celi elitni sportovci, miZe rozhodnout o sportovnim
Uspéchu nebo neuspéchu. V poslednich desetiletich se sportovci, trenéfi a sportovni védci
snazi najit kreativni, nové metody pro zlepseni kvality a kvantity tréninku pro sportovce. Toto
Usili neustdle nardzi na prekdzky v podobé pretrénovani, Unavy, zranéni, nemoci a syndromu
vyhoteni. Vyzkum v oblasti sportovni mediciny neustdle hleda postupy, jak se vyhnout
pretrénovani, jak maximalizovat zotaveni a Uspé$né prekonavat tenkou hranici mezi vysokou
a nadmérnou tréninkovou zatézi (Kellmann, 2010).

Unava je ddsledkem tréninku a jeji efektivni zvlddani ze strany trenéra a sportovce je

zdsadni pro optimalizaci adaptace a zlepseni vykonu. Robson-Ansley et al. (2009) dospél
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k zavéru, Ze nejucinnéjsi strategie pro optimalizaci regenerace je dostatec¢nd vyziva, hydratace
a odpocinek. Vztah spanku, zotaveni a sportovniho vykonu je tématem velkého zajmu, protoze
narlstd mnoiZstvi védeckych duikazl potvrzujicich souvislost mezi spankovymi vzorci,
kognitivnimi procesy a metabolickymi funkcemi. Omezeni spanku (nedostatek spanku),
poruchy spanku (Spatnd kvalita spanku) a poruchy cirkadianniho rytmu (jet lag) jsou klicové
faktory spanku, které ovliviuji celkovy regeneracni potencidl spanku (Samuels, 2008).

Stridani spanku a bdéni je zdkladnim lidskym cirkadidnnim rytmem a jeho naruseni mize
mit ddsledky pro chovani a vykon. K takovym porucham rytmu dochazi vlivem tréninkovych
nebo pracovnich rozvrhll, které neumoziiuji dosazeni doporuéené doby spanku, vlivem
cestovani pres vice ¢asovych pasem a extrémnim sportovnim vytizeni, které omezuje spanek
(Reilly & Edwards, 2007).

Sportovci jsou vystaveni riznym stresovym faktordm — tréninkovy proces, soutéze,
cestovani, Zivotni styl véetné akutni ichronické dnavy vdasledku  tézkého
tréninkového/soutézniho zatizeni. U vytrvalostnich sport( je Unava disledkem dlouhodobé
aktivity, kterd ma za nasledek vycerpani glykogenu, tepelny stres nebo dehydrataci (Costa,
Hoffman, & Stellingwerff, 2019). U sportovcd se Unava astres kumuluji vlivem po sobé
jdoucich tréninkd se suboptimalnim (nedostatecnym) zotavenim. Nadmérny stres mize
negativné ovlivnit sportovni vykon v tréninku av soutéZi (Bishop, Jones, & Woods, 2008).
Plavani je cyklicky vytrvalostni sport, ktery vyzaduje vysoky stupen koncentrace na plaveckou
techniku, vysokou uroveri sebekontroly a discipliny. Unava je v plavani b&7nad a casto
umocnéna nasazenim sportovc(, ktefi se dostavaji svym Usilim az na hranici svych schopnosti
(Sweetenham & Atkinson, 2003).

KdyZ jsou Unava a stres zvladany optimalné, je dosazeno pozitivni adaptace na trénink
a lepsiho sportovniho vykonu (Meeusen et al., 2006). Charakteristickou vlastnosti plavcld je
extroverze. Extrovertni plavci maji vétsi schopnost odolavat fyzické a psychické zatézi a unavé.
Rozviji se u nich rys dominance, ktery zlepsuje jejich sportovni vykon. Mladi zacinajici plavci
jsou vice introvertni, proto je duleZité znat jejich individudlni strategie zvladani Unavy
a schopnost dodrZovat pravidla stanovend trenérem (Newman, 1968; Nufiez-Espinosa,
Herrera-Valenzuela, Valdés-Badilla, & Estrada-Goic, 2021).

Podle Calder (2003) existuji 4 typy tréninkové, respektive soutézni, Unavy:

(a) metabolickd Unava zplUsobena sniZzenim energetickych zasob; (b) neuralni Unava zahrnujici

Utlum centrdlni nervové soustavy (CNS) zajistujici pohon a motivaci a periferni nervové

soustavy (PNS) zajistujici produkci sily; (c) psychologickd uUnava ovlivnénd emocionalnimi

a socidlnimi stresovymi faktory a(d) environmentalni Unava zplsobena vnéjsimi faktory

prostfedi (napf. cestovani aj.). Calder (2003) zdUraznuje, Ze je dlleZité rozpoznat typ Unavy
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a poté zvolit odpovidajici obnovovaci strategie vedouci ke snizeni Unavy ak obnoveni

schopnosti adaptace na tréninkové zatizeni.
2.3.1 Metody sledovdni zotaveni

Obdobné jako spanek Ize imiru zotaveni hodnotit objektivnimi a subjektivnimi
metodami. Z objektivnich metod se vyuZivd sledovani biochemickych ukazatelli, analyza
dechovych plynd nebo méreni srdecni frekvence. Subjektivni metody jsou zalozené na
sebehodnoceni pocitované Gnavy a stresu prostfednictvim rdznych dotaznikd. Coutts, Wallace
a Slattery (2007) ale namitaji, Ze sledovani fyziologickych a biochemickych proménnych neni
ucinné pro vcasnou identifikaci nefunkéniho pretizeni a doporucuji dotaznik RESTQ-Sport jako
prakticky nastroj pro rozpoznani pretizeni vranych fazich. Pollock et al. (2019) sledoval
tréninkové reZimy a postupy monitorovani zotaveni u elitnich britskych plavcl a zjistil, Ze
zatimco vsichni trenéfi hlasili sledovani tinavy u svych svérencl, pouze 51 % trenérl uvedlo
implementaci individualizovanych protokol( sledujicich miru zotaveni do evidence tréninku.

Dotaznik pro zotavovaci stres pro sportovce (RESTQ-Sport) je sebehodnotici nastroj pro
méreni celkového stresu azotaveni Urovné sportovcl. RESTQ-Sport se skladd ze 7 polozek
celkového stresu (obecny stres, emocni stres, socidlni stres, konflikty/natlak, Unava,
nedostatek energie a fyzické potize), 5 polozek celkové regenerace (Uspéch, socidlni zotaveni,
fyzické zotaveni, celkova pohoda a kvalita spanku), 3 poloZek sportovnich stresu (rozruseni,
vyhofeni/emocionalni vycCerpani a fitness/zranéni) a4 poloZek sportovni regenerace
(fitness/byt ve formé, syndrom vyhoreni/osobni Uspéchy, vlastni Ucinnost aseberegulace).
Kazda poloZka je bodovana na Likertové skdle podle toho, jak ¢asto subjekt vnimal dany stav za
posledni tfi dny/noci (0 = nikdy, 6 = vidy). Vysoké skére na stupnicich stresu znadi vysokou
Uroven stresu, zatimco vysoké skére na stupnicich regenerace ukazuji vysokou Uroven zotaveni
(Kellmann & Kallus, 2001).

Multidimenzionalni inventar unavy (MFI) je nastroj s 20 polozkami pro subjektivni
hodnoceni miry Unavy. MFI zahrnuje 5 oblasti: (1) obecnda unava, (2) fyzicka unava,
(3) psychicka unava, (4) motivace a (5) aktivita. V kazdé z 20 poloZek subjekt voli odpovéd
podle toho, jak moc ne/souhlasi s tvrzenim (1 = ano, to je pravda; 5 = ne, to neni pravda).
Vysledné skére je souétem vsech polozZek, ¢im vyssi hodnota, tim vys$si mira pocitované Unavy
(Smets, Garssen, Bonke, & De Haes, 1995).

Hooper index (HI) je nastroj pro souhrnné subjektivni hodnoceni 4 parametr(:
(a) tnava, (b) stres, (c) bolest svalQi a (d) vnimani spanku. Uroven kaidého z parametrl je

posuzovana samostatné na stupnici 1-7 (1 = velmi dobry, 7 = velmi Spatny) a soucet vSech
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4 proménnych udava tzv. Hooper index (obr. 5, obr. 6). Tyto proménné jsou béZné spojovany

s psychofyziologickou reakci na stres ashodnocenim vnimané namahy. Hooper index je

snadno pouzitelny, nendkladny a neinvazivni metoda pro sledovani unavy, ktera je vyuZivana

prevazné v profesiondlnim fotbale (Hooper & Mackinnon, 1995; Oliveira et al., 2019).

Obrazek 5

Sledované parametry Hooper indexu (HI) (Barga Innovation Hub team, 2019)

Obrazek 6

Sleep

Very, very good

S

Stress

Very, very low

=

Fatigue

Very, very low

S

Muscle Soreness

Very, very low

=

Hooper index — slovni vyjddreni (Haddad et al., 2013)

Very, very bad

Very, very high

Very, very high

Very, very high

Sleep

Stress

1 — Very, very good
2 — Very good

3 — Good

4 — Average

5 — Bad

6 — Very bad

7 — Very, very bad

Fatigue

1 — Very, very low
2 — Very low

3 — Low

4 — Average

5 — High

6 — Very high

7 — Very, very high

Muscle soreness

1 — Very, very low
2 — Very low

3 — Low

4 — Average

5 — High

6 — Very high

7 — Very, very high

1 — Very, very low
2 — Very low

3 — Low

4 — Average

5 — High

6 — Very high

7 — Very, very high

2.3.2 Zotaveni a vyznam spanku

Y

Ke zvladani unavy a stresu vyvolanych tréninkovym procesem slouZi rGzné regeneracni

strategie, které podporuji celkové zotaveni organismu a obnovuji jeho adaptacni potencidl.

Doherty et al. (2021) uvadi fyziologické (spanek, studena koupel, kryoterapie, kontrastni
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stfidani teploty, masaze, komprese), vyZivové (nacasovani prijmu potravy, sloZeni potravy
a suplementace) a farmakologické regeneracni strategie. Spanek je povaZovan za jednu
z nejlepSich regeneracnich strategii, kterd snizuje miru stresu a Unavy a podporuje proces
zotaveni. Podle Calder (2003) je pasivni odpocinek, zejména ve formé spanku, nejdlleZitéjsi
formou regenerace pro sportovce. Spanek mize byt dllezitym faktorem ovliviiujicim efektivitu
tréninku a vykonnost sportovce aje uzndvan jako zakladni soucast obnovy zvysoce
intenzivniho tréninku a pfipravy na néj (Mah, Mah, Kezirian, & Dement, 2011; Reilly
& Edwards, 2007; Robson-Ansley et al., 2009; Samuels, 2008). Aby mél spanek na organismus
regeneracni ucinek, musi byt podle Hirshkowitz et al. (2015) dostatecné dlouhy, kvalitni
a vhodné nacasovany.

Calder (2003) tvrdi, Ze dobry nocni spanek (sedm aZ devét hodin) poskytuje dospélym
jedincim neocenitelny adaptacni c¢as, aby se pfizplsobili fyzickym, neurologickym,
imunologickym a emoc¢nim stresorlim, které zazZivaji béhem dne a tréninkového procesu. Podle
Calder (2003) a Vitale et al. (2019) mohou néktefi sportovci potfebovat jesté vice nez 7-9 hodin
spanku, aby si pod vlivem trvalého intenzivniho tréninkového procesu udrzeli optimalni zdravi.
Adolescenti pod vlivem tézkého tréninku, rlstu a vyvoje mohou vyZadovat aZ deset hodin

spanku za noc a nemocni sportovci ¢asto potiebuji vice spanku jako soucast jejich zotaveni.

2.3.3 Spdnkové vzorce sportovcii (plavcii)

Systematicky prehled, jehoZ cilem bylo popsat objektivni parametry spanku u sportovct
ziskané pomoci PSG a ACT, uvadi, Zze primérna celkova doba spanku u sportovcl je 7,2 + 1,1
hod za noc (<8 h), s 86,3 % * 6,8 % efektivitou spanku (SE). U mladych sportovcu je nizsi SE
(80,3 % + 8,8 %) pripisovana spiSe vétSimu probuzeni po nastupu spanku (WASO) nez latenci
nastupu spanku (SL). Béhem tézkych tréninkovych obdobi je celkova délka spanku o 36 minut
kratsi a SE 00,8 % horsi ve srovnani s pfedsezdnnim obdobim, respektive o0 42 minut kratsi
a03,0 % horsi ve srovnani s normalnim tréninkovym obdobim béhem sezény. Sportovci
vykazuji kratkou délku spanku a nizkou ucinnost ve srovnani s béZnou zdravou populaci
a u mladych sportovcl byly zjiStény vyraznéjsi problémy se spankem (Vlahoyiannis et al.,
2021).

Vysledky studii Leeder et al. (2012), Sargent, Halson et al. (2014), Sargent, Lastella et al.
(2014) a Gudmundsdottir (2020) potvrzuji, Ze vrcholovi sportovci trpi nedostatecnou délkou
spanku. Mah (2008) tvrdi, Ze mnoho sportovcl hromadi velky spankovy dluh tim, Ze
nedosahuji svych individudlnich pozadavk( pro spanek kazdou noc. Za dostatecné mnozstvi

spanku pfitom povaZzuje 7 az 8 hodin pro dospélé, respektive 9 avice hodin pro dospivajici
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a mladé dospélé. Gudmundsdottir (2020) a Sargent, Halson et al. (2014) zjistili, Ze pridmérna
doba a ucinnost spanku u elitnich plavcd je nizka a béhem noci pfed tréninkovymi dny jesté
podstatné nizsi nez pred dny odpocinku. Z téchto vysledkl vyplyva, Ze brzké ranni tréninky
maji negativni dopad na redlnou dobu spanku. Gudmundsdottir (2020) navic zjistil, Ze pocet
rannich tréninkd ma vliv na denni variabilitu celkové doby spanku.

Mnoizstvi spanku je u plavcl velmi ovlivnéné jejich tréninkovym planem. Béhem noci
pred tréninkovymi dny jsou Casy spanku kratSi a ¢asy vstavani vyrazné drivéjsi, ¢as straveny
v posteli je vyrazné kratSi a mnozstvi spanku je vyrazné mensi nez béhem noci prfed dny
odpodinku (obr. 7; bilé obdélniky — nocni spanek, cerné obdélniky — trénink, Sedé obdélniky —
denni spanek/zdfimnuti). BEhem 9. a 12. dne plavci zaspali a nestihli zahajeni ranniho tréninku.
Tyto vysledky naznacuji, Ze ranni tréninky vyrazné omezuji mnozstvi spanku elitnich plavca
avzhledem ktomu, Ze chronické omezeni spanku na 6 hodin za noc mulZe narusit
psychologické a fyziologické problémy, je mozné, Ze ranni rozvrhy skuteéné omezuji efektivitu

tréninku (Sargent, Halson et al., 2014).

Obrazek 7
Vzorce spdnku a bdéni u elitnich plavci béhem 14denniho intenzivniho tréninku (Sargent,

Halson et al., 2014, 311)
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Pfi srovnani mnozstvi spanku bé&hem noci pred tréninkovymi dny a dny odpocinku
dospéli Sargent, Halson et al. (2014) k rozdilu 2,5 hodiny ve prospéch noci pred odpocinkovym
dnem. Plavci srannim tréninkem na 6:00 hodin vstavali o4 hodiny dfive nez ve dnech
odpocdinku. | pfes to, Ze se plavci snazili brzké ranni vstavani kompenzovat dfivéjSim ulehnutim
ke spanku, byl rozdil v mnozstvi spanku béhem noci pred tréninkovym a odpocinkovym dnem
vyznamny. PfestoZe néktefi plavci doplfiovali nedostatecny nocni spanek zdfimnutim béhem
dne v tréninkovych dnech, v souhrnu spali stdle vyrazné méné nez ve dnech odpocinku. BEhem
noci, které predchazely tréninkovym dndim $li plavci spat ve 22:05 hod, vstavali v 05:48 hod,
strdvili 7,7 hod v posteli a skute¢né spali 5,4 hod (tj. 71% ucinnost spanku). BEhem noci,
které predchazely dndm odpocinku, Sli plavci spat v 00:32 hod, vstavali v09:47 hod, stravili
9,3 hod v posteli aspali 7,1 hod spanku (tj. 77% ucinnost spanku). Nebyl pozorovan Zadny
rozdil v latenci spanku nebo v dobé probuzeni po nastupu spanku mezi tréninkovymi dny a dny
odpocinku. Plavci si v nékterych tréninkovych dnech zdfimli, ale nikdo si nezdfiml béhem
nékterého z odpocinkovych dnd.

Podle Gudmundsdottir (2020) plavci maji extrémné kratkou celkovou dobu spanku
béhem noci predchazejici casnému rannimu tréninku a zvysujici se variabilitu v celkové dobé
spanku pfi zvySujicim se poctu rannich trénink({. Gudmundsdottir (2020) porovnavala celkovou
dobu spdanku (TST), variabilitu v celkové dobé spanku, dobu probuzeni po usnuti (WASO)
a ucinnost spanku u dospivajicich plavcia. PFi hledani souvislosti mezi spankovymi parametry
arliznymi tréninkovymi rezimy zjistila, Ze minimalni primérnd TST byla 5 hod 20 min
a maximalni prdmérna TST byla 8 hod 30 min. Prlimérna TST u mladych plavca (16,1 + 2,6 let)
byla 6 hod 32 min + 39 min, ale ve dnech pred rannim tréninkem se TST snizila na 5 hod 36 min
(<16 let) a5 hod 06 min (= 16 let). Tato TST byla kratsi v porovnani s dobou spanku, ktery
predchazel dnim s pozdéjsim nebo Zadnym tréninkem. Plavci bez rannich tréninkd maiji
prokazatelné delSi TST neZ ti, ktefi maji 3 casné ranni tréninky. Plavci sjednim rannim

tréninkem maji vyssi prdmérnou TST nez ti, ktefi maji 3 a vice rannich trénink (obr. 8).
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Obrazek 8
Zavislost priimérné TST (y) na poc¢tu rannich trénink( (Gudmundsdottir, 2020, 18)
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Figure 1 — Mean total sleep time over the week by number of early

morning practices. Adjusted for age and sex. *P < .05 for comparison with
no early morning practice. **P < 01 for comparison with 1 early morning
practice.

Pfi sledovani variability TST bylo zjisténo, Ze plavci bez ranniho tréninku maji nizsi
variabilitu TST nezZ ti, ktefi trénuji alespon jedenkrat rano (obr. 9). Prilmérna variabilita TST

u vSech sledovanych plavctli byla 63 min (25 min).

Obrazek 9
Zavislost variability TST (y) na poctu rannich tréninki (Gudmundsdottir, 2020, 19)
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Figure2 — Mean intraindividual variability in sleep time over the week
by number of early morning practices. Adjusted for age, sex, and mean
sleep time. *P < 001 for comparison with no early morning practice.

s v

Jasnou strategii, jak kompenzovat brzké ranni vstavani, je drivéjsi ulehnuti ke spanku
a drivéjsi zahajeni spanku. Podle Sargent, Halson et al. (2014) existuji v praxi dva ddvody, proc
je obtizné posunout ¢as zahajeni spanku: (1) plnéni socialnich/rodinnych/pracovnich zavazkd

ve vecernich hodinach (Astridge et al.,, 2021) nebo (2) pfitomnost tzv. zakdzané zdny
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(20:00-22:00), ve které je z fyziologického hlediska obtiZzné zahajit nebo udrzet spanek (Lavie,
1986).

Astridge et al. (2021) posuzoval spanek uvykonnostnich plavcd, ktefi kombinuji
sportovni kariéru s vysokoskolskym studiem, a stresory, které se mohou projevit v kvalité
a kvantité ziskaného spanku. Studie se zUcastnilo 22 plavch obou pohlavi ve véku 20+ 2 let.
Spanek byl hodnocen pomoci PSQI po dobu 12 mésicli, akademické a sportovni zadvazky byly
shrnuty jako 4 stresory: (a) primérna tydenni tréninkova zatéz, (b) celkovy pocet zavodd,
(c) celkovy pocet zkousek a zapodtl (d) priimérna tydenni doba uceni. V priiméru za 12mésiéni
obdobi uvedlo 41,7 % sportovcd Spatny spanek. Nejdelsi doba spanku byla potvrzena
souvislost byla identifikovdna mezi kvalitou spanku a poétem akademickych hodnoceni. Pocet
akademickych hodnoceni nejlépe predpovédél kvalitu spanku v této kohorté. Astridge et al.
(2021) zdlraznuje potrebu, aby ti, kdo pracuji se sportovci s tzv. dvoji kariérou, zvazili kvalitu
spanku a jeho potencialni dopad na vykon a pohodu.

Nedostatek spanku mizZe byt zplsoben nejen nizkou kvantitou, ale inizkou kvalitou
spanku. Leeder et al. (2012) porovnaval spanek u elitnich sportovcl s kontrolni skupinou
nesportovcl a zjistil, Ze vyznamné rozdily mezi sledovanymi skupinami lze pozorovat ve vsech
proménnych kromé doby spanku, coz naznacuje horsi kvalitu spanku ve skupiné sportovc(.
Sportovci vykazovali nizsi Ucinnost spanku 80,6 % + 6,4 % v porovndni shodnotami
nesportovcll 88,7 % = 3,6 % azvySenou fragmentaci spanku, tj. 36,0 min + 12,4 min
u sportovcll a29,8 min £ 9,0 min unesportovcl. Je nutné zminit, Ze hodnoty obou
pozorovanych skupin zistaly v rozmezi hodnot pro zdravy spanek. Pohlavi mélo vyznamny vliv
na spankovou latenci. Muzi byli vzhiiru 012 min + 9 minut déle, coz snizilo jejich ucinnost
spanku 02,4 % 2,3 % v porovnani s Zenami.

Nizka kvalita spanku a intersexualni rozdily byly potvrzeny také u vykonnostnich plavcl
(Gudmundsdottir, 2020; Sargent, Halson et al., 2014). Pridmérnda hodnota WASO vsech
sledovanych plavcl byla 63,8 min a G¢innost spanku 85,8 %. Zeny vykazovaly niz$i WASO
(59,3 min) a vyssi Ucinnost spanku (86,9 %) nez muzi (71,9 min; 83,7 %). Skupina mladsich
16 let vykazovala WASO 63,2 min a ucinnost spanku 86,3 %. Skupina Sestnactiletych a starsich
vykazovala vyssi WASO (64,7 min) a horsi ucinnost (85,1 %) neZz skupina mladsich 16 let. Pfi
u skupiny 216 let, kdy predchazejici den zahrnoval ¢asny ranni a vecerni trénink. Pfi sledovani
vlivu nadchazejiciho dne byla nejnizsi WASO hodnota (49,4 min) ziskana u skupiny (<16 let)

s rannim tréninkem v pozdéjsich hodinach (Gudmundsdottir, 2020).
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Sargent, Halson et al. (2014) zjistil uc¢innost spanku 71 % v nocich, které predchazely
tréninkovym dndm, a77 % v nocich, které predchazely odpocinkovym dndm. Sportovci
dosahovali relativné nizsi uc¢innosti spanku, protoze jejich doba usinani trvala 41 minut pfed
nadchazejicim rannim tréninkem, respektive 32 minut bez ranniho tréninku v nasledujicim dni.
Béhem noci pfed tréninkovymi dny byli sportovci vzhiru zhruba 18 % z doby celkového
spanku. V prabéhu noci prfed odpodinkovym dnem se tyto hodnoty nepatrné zlepsily na 16 %.
Vétsi mnoistvi casu, kdy byli sportovci béhem spanku vzhiru, se da podle Millet et al. (2005)
vysvétlit zvySenou Uzkosti pramenici z intenzivniho tréninku. Driver et al. (1994) a Netzer,
Kristo, Steinle, Lehmann a Strohl (2001) pozorovali zvySenou bdélost véetné opozdéni a snizeni
REM spdanku jako reakci na zvySeny stres po namahavém sportovnim vykonu a podle jejich
nazoru mulze vysoce intenzivni trénink negativné ovliviiovat kvalitu a kvantitu spanku
a zpusobuje fyzické nepohodli. Podle Lindberg (1997) byla nalezena souvislost mezi Uzkosti
a mnoha poruchami spanku v normalni populaci, a proto lze predpokladat, Ze Uzkost muze
narusovat schopnost usindni. Jiné vysvétleni predjima (Robson-Ansley et al., 2009), ktery tvrdi,
Ze u sportovcll mGze vlivem hydratacnich program( dochazet k ¢astéjsim navstévam toalety.

Efektivita spanku aspankova latence mlze byt ovlivnéna uzivanim 1ékd a jinych
stimulantd. Arnedt et al. (2011) potvrzuje, Ze alkohol zkracuje latenci spanku, sniZzuje Gcinnost
spanku a REM spdanku a zdroven zvysuje bdélost a SWS spanek po celou noc. Alkohol obecné
zvysSuje konsolidaci spanku v prvni poloviné noci, ale sniZuje ji béhem druhé poloviny. Vecerni
poziti kofeinu prodluzuje spankovou latenci, sniZzuje Gcinnost spanku, zkracuje celkovou délku
spanku a mnoZstvi spanku ve fazi 2 (Drapeau et al., 2006).

Z vyse uvedenych vysledk(l Ize vyvozovat, ze chronické omezeni spanku je typické pro
vykonnostni sportovce, ktefi kombinuji tréninkovy proces se zaméstndnim, vzdéldvanim
a jinymi socidlnimi zavazky. Vrcholovi sportovci by méli vykazovat lepsi spankovy rezim,
protoZe jejich rezim dne by mél plné odpovidat poZadavkim pro adaptaci, tj. zajisténi
rovnovahy mezi zatizenim azotavenim svyuZitim rGznych obnovovacich strategii vcetné
spanku. Wilson a Baker (2021) ale dospéli k diametralné odlisnym vysledkiim, kdyZ porovnaval
spanek u vytrvalostnich sportovcli rdzné uUrovné vykonnosti. Sportovci byli rozdéleni do
kategorii (a) elitni (tj. mezinarodni), (b) pre-elitni (tj. ndrodni) a (c) neelitni (tj. oblastni). Elitni
i pre-elitni sportovci uvadéli, Ze usnou vyrazné drive, travi vice ¢asu v noci v posteli a maji delsi
spanek béhem dne ve srovnani s neelitnimi sportovci. Elitni a pre-elitni sportovci vsak nespali
vyrazné déle neZ neelitni sportovci a uvadéli vyrazné horsi kvalitu spanku (napf. ucinnost
spanku, subjektivni hodnoceni kvality spanku). Vysledna zjisténi naznacuji, Ze chovani elitnich,
resp. pre-elitnich sportovcli poskytovalo pfileZitost pro lepsi spanek, ale presto byla zjisténa

suboptimalni aZ Spatna kvalita a nedostatek spanku u elitnich a pre-elitnich sportovcui.
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Vyznamnost vysledkd studie je omezena velikosti zkoumaného vzorku. Navzdory
potencidlnimu dopadu spanku na vykon se podle Wilson aBaker (2021) zda, Ze elitni
a pre-elitni sportovci v tomto vzorku nevyuzZivaji spanek jako expertni vyhodu.

Omezeni kvantitativni nebo kvalitativni slozky spanku midze mit akutni i chronické Gcinky
na sportovni vykon. Sportovci s nedostateénym spankem vnoci bezprostfedné pred
tréninkovym dnem hldsi zhorSenou naladu a vnimaji vyssi ndmahu pfi tréninku nez normalné
(Rae et al., 2015; Romdhani et al., 2020; Rossi et al., 2015; Vitale & Weydahl, 2017). Zhorsena
nalada a ovlivnéné vnimdani namahy mohou zhorsit motivaci sportovce a tim i jeho schopnost
trénovat efektivné, a to zejména pfti vysoce intenzivnich trénincich (Reilly & Edwards, 2007).
Stejné jako u bézné populace se dlouhodobym omezenim spdnku zhorsuje ¢innost imunitniho
systému (Cohen, Doyle, Alper, Janicki-Deverts, & Turner, 2009; Hausswirth et al.,, 2014;
Vgontzas et al., 2004), ktera se u sportovcl projevuje vyssi nachylnosti na infekce hornich cest
dychacich, snizZuje se kognitivni vykon (Vgontzas et al., 2004), je narusen metabolismus glukdzy
aregulace chuti kjidlu (Mass & Robbins, 2010; Morselli, Leproult, Balbo, & Spiegel, 2010;
Spiegel, Tasali, Penev, & Van Cauter, 2004) a dalsi pfidruzené priznaky. VSechny tyto faktory
mohou narusovat tréninkovy nebo soutézni vykon sportovcd, respektive jejich adaptaci.

Protichlidna zjisténi prindsi Tomar a Ainsworth Allen (2019), ktefi neodhalili zadny
vyznamny vztah mezi spankem, tréninkovymi parametry a pohodou mezi ¢leny plaveckého
tymu. Prdmérny index spanku podle PSQI byl 10,58 + 2,02 a prliimérné skdre pohody ucastnikd
podle WHO-5 bylo 12,50 + 4,60. Naproti tomu byl zjistén vztah mezi ACWR (Acute chronic
workload ratio) a pohodou, coZ naznacuje, Ze tréninkova zatéz byla pfijatelna, protoze béhem
tréninkovych tydnu byl poskytnut dostatek dni na zotaveni. ACWR je pomér akutni tréninkové
zatéze (primérna tydenni tréninkova zatéz) k chronické zatézi (4tydenni zatéz déleno 4)
(Gabbett, 2016; Gabbett, Hulin, Blanch, & Whiteley, 2016).

Tyto vysledky jsou vrozporu s mnoha jinymi studiemi provedenymi na elitnich
sportovcich z rGznych sportl, ve kterych se prokazal jasny vztah mezi tréninkovou zatézi
a pohodou, mezi nedostatkem spanku a zménou nalady a vztah mezi zvySenou tréninkovou
zatéZzi asnizenou urovni spanku (Sargent, Halson et al., 2014; Walsh, Sanders, Hamilton,

& Walshe, 2019).

2.3.4 Spdnek v pribéhu plavecké sezony

Podle Vlahoyiannis et al. (2021) ma kvalita spanku a jeho architektura tendenci se ménit
béhem rdznych tréninkovych obdobi. Zavodni plavci se béZné snazi vyladit vykon na tzv. vrchol

sezény, kterému predchdzi obdobi postupného sniZzovani objemu (Houmard & Johns,
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1994). Tréninkova zatéZ je béhem ladéni vyrazné snizena, aby se sportovci zotavili
z intenzivniho tréninku a citili se plni energie pred vrcholnou soutézi. SniZeni tréninkové zatéze
Ize dosahnout snizenim intenzity, objemu nebo frekvence tréninku, ale pfi nevhodném snizeni
tréninkové zatéze mlze hrozit detrénink (ztrata ziskanych adaptaci na tréninkové zatizeni).
Trénink ve vysokych intenzitdch pred vyladovacim obdobim hraje kliCcovou roli pfi navozeni
maximdlnich fyziologickych a vykonnostnich adaptaci. Vysoce intenzivni trénink béhem faze
zUZeni zachovava nebo dale zlepsuje tréninkem vyvolané adaptace, proto by nemélo dochazet
ke snizovani tréninkové zatéze na ukor intenzity (Mujika, 2010).

V disledku redukce objemového parametru tréninkového zatiZzeni se zvySuje svalova
sila, obnovuje se hematokrit a vykon se zlepSuje asi 0 3 %. Zda se, ze vyladéni predstavuje
podstatné (60 az 90 %), ale odstupriované snizeni objemu tréninku a zachovani kazdodenniho
vysoce intenzivniho intervalového tréninku po dobu 7 az 21 dnd. Frekvence trénink( by
neméla byt sniZzena o vice nez 20-50 % (Houmard & Johns, 1994).

Bosquet, Montpetit, Arvisais a Mujika (2007) povaZuji za optimalni strategii pro
optimalizaci vykonu postupnou dvoutydenni intervenci s exponencidlnim snizenim objemu
041-60 % bez jakékoli zmény intenzity tréninku nebo frekvence. Mujika (2010) souhlasi, Ze
objem tréninku lze vyrazné snizit, aniz by doslo ke snizeni vykonnosti sportovc.

Podle Taylor, Rogers a Driver (1997) nadmérny trénink zpUsobuje poruchy spanku
a zmény nalady, proto sledoval spankové a psychické zmény u plavkyn v pribéhu plavecké
sezdny - zacatek sezény, vrcholny tréninku a pred-soutézni zizZeni. Doba probuzeni po ndstupu
spanku (WASO), celkova doba spanku (TST) a doba REM spanku byla podobna béhem vsech
obdobi sezdény. SWS spanek tvofil velmi vysoké procento celkového spanku v pocatecnim
(26 %) avrcholném (31 %) tréninkovém obdobi, ale byl vyznamné snizen béhem
predsoutézniho vyladéni (16 %), coz podporuje souvislost potieby obnovujiciho SWS spanku se
snizenim narocnosti trénink(. Pocet pohybl béhem spanku byl vyrazné vyssi pfi vyssich
objemech tréninku, coZ naznacuje urcité naruseni spanku. Nalada ve vyladovacim obdobi se
prekvapivé zhorsila, coZ Ize pfipisovat vlivu nadchazejici soutéze.

Walsh et al. (2019) sledoval jiné proménné spankovych vzorci u elitnich plavci béhem
raznych fazi tréninkového cyklu — ptipravna, vyladovaci, soutézni a odpocinkova faze. Celkové
mnozstvi spanku bylo béhem vsech fazi v podstaté stejné. Ostatni parametry spanku vykazuji
malé aZ stfedni rozdily. Konkrétné latence nastupu spanku byla vyssi béhem soutéini faze
a ucinnost spanku byla vyssi v pfipravné fazi a pti fazi vyladovani. Ve fazi odpocinku byly casy
ulehnuti a vstavani vyrazné pozdéjsi ve srovnani s ostatnimi fazemi. Celkovad doba zdfimnuti
byla nizsi béhem faze odpocinku ve srovnani s tréninkovou a soutézni fazi a nepatrny rozdil byl

pozorovan ve srovnani s fazi vyladovani.
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Béhem obdobi vysokoobjemového tréninku vykazuji vytrvalostni sportovci pfiznaky
funkéniho pretizeni, poruchy spanku azvySenou nemocnost (Hausswirth et al., 2014).
U funkéné pretizenych sportovcll byl pozorovan pokles celkové doby spanku, efektivity spanku
a doby inaktivity. Tyto proménné se naopak zlepsily béhem vyladovaciho obdobi.

Uspédny tréninkovy proces musi zahrnovat pFetizeni, ale také se musi vyhnout
kombinaci nadmérného pretizeni a nedostate¢né regenerace. Sportovci mohou zaznamenat
kratkodoby pokles vykonu bez zavainych psychickych nebo jinych trvalych negativnich
priznak(. Toto funkéni pretizeni povede po zotaveni ke zlepSeni vykonu. KdyZ sportovci
dostate¢né nerespektuji rovhovahu mezi tréninkem a regeneraci, mize dojit k nefunkénimu

pretiZeni, respektive k syndromu pretrénovani (Meeusen et al., 2006).
2.3.5 Vliv chronotypu na sportovni vykon

Svétlo mda obecné stimulacni Ucinek na vykon organismu. Denni svétlo ma pozitivni
ucinky na vitalitu a fyziologické funkce, svétlo v noci je silné biotoxické. Dvouhodinova expozice
jasnému svétlu mlze dokonce zvysit okamizity vykon (Knaier et al., 2016). Cirkadianni systém
ovliviiuje aktivitu, motivaci, ndladu a podporuje vykonnost. Ve vecernich hodinach ptirozené
klesa vykonnost kardiovaskularniho systému, svalll a motivace a zvySujici se hladina
melatoninu pfipravuje organismus ke spanku (Bendova & Cervend, 2018).

Podle Nunes, Freitas a Vieira (2021) mze kvalita spanku dospivajicich plavci a denni
doba ovlivnit miru pocitované Uzkosti a v dusledku toho i vykonnost. Pfi sledovani vlivu denni
doby, chronotypu a pohlavi na uzkost, depresi, kvalitu spanku a plavecky vykon u mladych
zadvodnich plavcl bylo zjisténo, Ze divky nevykazovaly Zadny rozdil ve vykonech na 50 a 400 m
volnym zplisobem v denni dobé 8:00 hodin a 18:00 hodin. U chlapcl byl pozorovan rozdil na
trati 400 m, kdy lepSich vykond bylo dosahovano v 18:00 hodin. Nejlepsi vecerni vykon byl
pozorovan ve skupiné N-typU. Byla zjiSténa pozitivni korelace mezi kvalitou spanku a Grovni
uzkosti a deprese. Nebyla zjisténa zadna korelace mezi chronotypem a kvalitou spanku u obou
pohlavi (Nunes et al., 2021).

Rae et al. (2015) porovnaval zaplavané ¢asy na 200 m, vnimanou namahu, Unavu, naladu
a chronotyp dospélych plavcll. Pfi seskupeni vSech plavcl do jedné skupiny nebyl pozorovan
signifikantni rozdil v rannich (6:30 hodin) avecernich (18:30 hodin) vykonech. Rozdélenim
plavcli do dvou skupin podle chronotypu a obvyklé doby tréninku byly pozorovany odchylky ve
vykonnosti. R-typy a plavci s ndvykem na ranni tréninky byli rychlejsi v 6:30 hodin, méli nizsi
hodnoceni vnimané namahy (RPE), lepsi naladu anizsi skére uUnavy neZ plavci trénujici

prevaziné vecer a V-typy.
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Vitale a Weydahl (2017) a Rossi et al. (2015) se shoduiji, Ze vysledky studii zkoumajicich
interakéni vztah mezi chronotypem asportovnim vykonem jsou zrdznych davodl
nejednoznacné. Ze studii vyplyva, Ze chronotyp ovliviiuje pfedevsim percepcni/psychologickou
slozku sportovniho vykonu (hodnoceni vnimané ndmahy a Usili) nez fyziologické parametry.
R-typy vnimaji méné usili pfi rannim submaximalnim zatiZeni a vykazuji lepsi sportovni vykony
nez N- a V-typy (Vitale & Weydahl, 2017). Rossi et al. (2015) tvrdi, Ze Ucinek chronotypu se
projevuje spiSe pfi pohybové aktivité s nizkou intenzitou provadéné vlastnim tempem (napr.
chiize). Rozdil v srdecni frekvenci a rychlosti chiize je patrnéjsi, protoZe vykon je regulovan na
zakladé vnimaného usili, nikoli na zakladé vnéjsich parametr( zatiZeni (Cappaert, 1999; Vitale,
Calogiuri, & Weydahl, 2013). | presto Rossi et al. (2015) nezaznamenal Zadny vliv chronotypu
na srdeéni frekvenci nebo rychlost chlze. Jediny signifikantni vztah byl patrny mezi
chronotypem aRPE, proto lze sjistotou potvrdit pouze souvislost mezi chronotypem
a hodnocenim vnimané namahy (RPE), kterd je mérena pomoci Borgovy RPE stupnice (Borg,
1982; Borg, 1998).

Borgova stupnice vnimané namahy a usili (Borg Rating of Perceived Exertion) je
nastrojem pro méreni individudlniho Usili a namahy, dusnosti a Unavy béhem fyzické prace.
Tyto symptomy namahy lze pouZit pro subjektivni odhad intenzity vykonavané prace, RPE je
tedy nastrojem pro odhad narocnosti provadéné fyzické prace. Tento pocit vznikd na zakladé
vnimani zrychlené srdecni frekvence, zrychleného dychani, zvySeného poceni a svalové unavy
(Borg, 1998; Williams, 2017).

Pozitivnim aspektem RPE je rychlé vyhodnoceni ajednoduchd interpretace vysledkd.
Borgova stupnice je Ciselna skala, na kterou sledovana osoba zaznamendava miru pocitované
namahy béhem aktivity (obr. 10). Sledovand osoba by méla byt upozornéna, aby kombinovala
vSechny vjemy a pocity fyzického stresu. Zamérenim pouze na jeden vyznamny faktor
(napt. bolest nohou) by mohlo dojit ke zkresleni vysledk(. Bodova stupnice interpretuje
celkovy pocit ndmahy aintenzitu zatizeni — ¢im vys$si hodnota, tim vétsi namaha a usili.
Neobvyklé Skdlovani v rozsahu 6-20 souvisi s vysokou korelaci mezi RPE a srdecni frekvenci
(Borg, 1998). Kazdy stuperi vyjadfuje srdeéni frekvenci 10 tepd/min. Borgova RPE hodnota ,,6
tedy odpovida srdecni frekvenci 60 tepl/min uzdravého dospélého, hodnota ,8“ je
80 tepd/min atd. Ze subjektivniho hlediska hodnota ,9“ odpovida velmi lehkému zatizeni
unavy, hodnota ,,17“ odpovida velmi ndrocnému cviceni s pfekonavanim unavy a hodnota ,19“

odpovida extrémné tézkému cviceni (Borg, 1998; Williams, 2017).
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Obrazek 10
Borgova stupnice vnimaného usili (RPE) (Hodges, 2013)

Rating Perceived Exertion
6 No exertion
7 Extremely light
8
9 Very light
10
11 Light
12
13 Somewhat hard
14
15 Hard
16
17 Very hard
18
19 Extremely hard
20 Maximal exertion

Table 1. The Borg Rating of Perceived Exertion Scale

Citlivost a reprodukovatelnost vysledkd Borgovy stupnice RPE jsou v zdsadé podobné
s jinymi linedrnimi stupnicemi (VAS a Likertova stupnice). Borgova stupnice byla nejcitlivéjsi
pro celkovou Unavu (Grant et al., 1999).

Borg (1998) také vyvinul stupnici CR10 (Category-Ratio), ktera nabyva hodnot 1-10,
obdobné ¢islo 10 predstavuje extrémni intenzitu fyzické prace (obr. 11). Tato stupnice je

zamérend primarné na pocitovanou dusnost za poslednich 24 hodin (Williams, 2017).

Obrazek 11

Borgova stupnice vnimané dusnosti (CR10) (All Physiotherapist Doctors, 2019)

=
9
=
=
i

Description
Rest

Very Easy
Easy

Moderate
Somewhat Hard
Hard

Very Hard

Very, Very Hard

Nearly Maximal
0 Maximal

= O NNk WN—O

Borgovy RPE a CR10 stupnice (obr. 12) jsou Siroce pouZivany po celém svété v mnoha
védeckych studiich hlavné z oblasti sportovni mediciny, protoZe slouZi trenériim k planovani
intenzity tréninkovych rezim( (Williams, 2017). Borgovy stupnice Ize pouZit i v SirSim kontextu,

nez je pouze celkova vnimana namaha, napf. pfi studiich sily stisku (McGorry, Lin, Dempsey,
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& Casey, 2010; Spielholz, 2006) nebo pfi hodnoceni vlivu kognitivnich aktivit jako prostredku

ke snizeni Unavy béhem prestavek v manualni ¢innosti (Mathiassen, Hallman, Lyskov, & Hygge,

2014).

Obrazek 12

Srovndni Borgovy stupnice RPE a CR10 (nicolelinke.com, 2022

Borg Scale RPE Scale Description Activity Examples
6 0 Not noticeable sleeping
Tto8 0.5 Very, very easy Getting up from a chair
91010 1 Very easy Doing the dishes
11to 12 2-3 Easy Leisurely walk
13to 14 45 Moderate Brisk walk
15t0 16 6-7 Hard Jogging, biking
171018 89 Very hard Hard run or bike ride
19t0 20 10 Very, very hard / maximum | Sprint

effort

2.3.6 Vliv ziskani spanku navic na sportovni vykon

DosaZzeni dostateéné kvality akvantity spanku ma vyznamné dasledky pro vykon
a zotaveni a sniZuje riziko nefunkéniho pretizeni nebo pretrénovani. Spanek je ¢asto navrhovan
jako nejlepsi strategie zotaveni, kterou maji sportovci k dispozici. Pro podporu spanku bylo
navrzeno nékolik strategii véetné vhodné spankové hygieny, tj. udrZzovani dobrych spankovych
navykUd a rutiny. Sportovci Casto vykazuji akutni a chronicky nedostatek spanku, ktery mohou
¢astecné nahradit zdfimnutim (Halson, 2008).

Zdfimnuti je Siroce doporucovdno jako bezpecna a neinvazivni intervence vedouci
k posileni procesu regenerace a k potla¢eni negativnich Gcink{ ¢aste¢né spankové deprivace na
fyzickou a kognitivni vykonnost (Bird, 2013; Souabni et al., 2021). Romdhani et al. (2020)
povaZuje zdfimnuti za prevenci proti snizeni vykonu, kterd je zplsobena ztrdtou spanku.
Poledni zdfimnuti kompenzuje spankovy dluh a je Ucinnou metodou pro zotaveni bez ohledu
na délku noc¢niho spanku (Botonis et al., 2021).

Podle Souabni et al. (2021) je za optimalni zdfimnuti pro zlepsSeni fyzického vykonu
sportovcl s chronickym nedostatkem spanku povazovano zdfimnuti v délce 90 minut. Lastella
et al. (2021) povaZuje za prospésné zdifimnuti v délce 20-90 minut mezi 13:00 a 16:00 hod
(obr. 13).
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Obrazek 13
Zdrimnuti (Lastella et al., 2021, 858)
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Zdfimnuti u sportovcl ma pozitivni vliv na sportovni vykon, zlepsuje celkovy psychicky
stav avnimdni Unavy, svalové bolesti, ospalosti a bdélosti a dopliiuje nedostatecny nocni
spanek, aniz by doslo ke snizeni kvality spanku (Botonis et al., 2021; Lastella et al., 2021). Podle
Souabni et al. (2021) vétsSina studii potvrzuje pfiznivé Ucinky spanku a prokazuje, Zze denni
zdfimnuti zlepSuje kratkodoby fyzicky vykon, vytrvalostni vykon a provddéni specifickych
dovednosti. Zdfimnuti navic zlepsuje reakcni dobu, pozornost a kratkodobou pamét. Botonis
et al. (2021) ale doddva, Ze vyhody pfinasi spiSe dlouhodobé (>35-90 min) nez kratkodobé
(20-30 minut) zdfimnuti. Podle Romdhani et al. (2020) je kratké zdfimnuti vyhodnéjsi pro
nasledny kratkodoby vykon, ktery vyZzaduje Casté rozhodovani. Delsi zdfimnuti by mohlo byt
prevenci svalového a oxidativniho poskozeni, a to i pfi naro¢néjsich sportovnich vykonech.

Pfi sledovani ucink( zdfimnuti po caste¢né spankové deprivaci na reakéni dobu, naladu
a biochemickou odezvu pfi opakovanych béZeckych sprintech u sportovci bylo zjisténo, Ze
Castecnd spankova deprivace snizZila Uroven maximalnich, priamérnych a minimalnich vykon(
ve srovnani s dostateCnym (normalnim) noc¢nim spankem. Maximalni vykony se zlepsily po
20minutovém i 90minutovém zdfimnuti, ale minimalni a pramérné vykony vzrostly pouze po
90minutovém zdfimnuti. Dvacetiminutové zdfimnuti navic zkratilo reakéni dobu pfi testu
s vybérem zvice moZnosti. ESS se zvySila s ¢dsteCnou spankovou deprivaci asniZila se po
kratkém (20min) i dlouhém (90min) zdfimnuti (Romdhani et al., 2020).

Waterhouse et al. (2007) se zaméfil na ucinek kratkého odpoledniho spanku

(13:00-13:30) na subjektivni bdélost a vykonnost po ¢astecné ztraté spanku (nocni spanek
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23:00-3:00). Odpoledni spanek snizil srdec¢ni frekvenci a télesnou teplotu. Bdélost, ospalost,
kratkodoba pamét a presnost v testu reakéni doby s vybérem se po kratkodobém zdfimnuti
zlepsily, ale pramérna reakcni doba a sila Uchopu nebyly ovlivnény. Primérné Casy sprintu se
zlepsily na 2m sprint (1,06 vs. 1,01 s) i 20m sprint (3,97 vs. 3,87 s).

V systematickém prehledu (Souabni et al.,, 2021) dvé studie neprokdzaly Zadny
vyznamny ucinek zdfimnuti a jedna studie prokazala snizeny vykon ve sprintu po dennim
spanku. Absence pfinosd nebo zhorseni vykonu po zdfimnuti je podle Botonis et al. (2021)
pravdépodobné vysledkem setrvacnosti spanku. Proto Lastella et al. (2021) doporucuje pred
tréninkem nebo soutézi nechat 30 minut na sniZeni setrvacnosti spanku, kterd neumoznuje
potencialni dosazZeni lepsich vykonl v disledku zdfimnuti. Zda se, Ze denni zdfimnuti je pro
sportovce prospésné, ale vzhledem ke kvalité vysledkd, jejich moznému zkresleni a omezenym
dlikazlm o intervenci se zdfimnutim je tfeba na tento pfinos nahliZzet opatrné (Souabni et al.,
2021). Podle Botonis et al. (2021) jsou vysledky studii zkoumajicich vliv zdfimnuti na sportovni
vykon nejednoznacné, protoZe je nutné pfi interpretaci vysledkd zohlednit dobu nocniho
spanku, délku adobu zdfimnuti acasovy odstup mezi koncem zdfimnuti a ziskavanim
sledovanych parametru.

V laboratornich podminkdach bylo potvrzeno, Ze primérna doba zdfimnuti je
55,4 + 29,4 min. Kognitivni vykonnost a zejména bdélost se do 120 minut po zdfimnuti zlepsuji,
ale béhem obdobi tzv. setrvacnosti spanku lze pozorovat zhorsené vysledky. Potencidlni
pfinosy denniho zdfimnuti jsou nezavislé na pohlavi a véku (Dutheil et al., 2021).

Negativni vliv spankového dluhu Ize obecné minimalizovat nebo eliminovat
upfednostnénim nocniho spanku, nebo konkrétnéji ziskadnim spanku navic. Zatimco Bird
(2013), Halson (2008) a Waterhouse et al. (2007) tvrdi, Ze ziskani konkurencni vyhody lze
dosdhnout ijednorazovym navysenim spanku, Mah (2008) zastdva nazor, Ze ke sniZeni
spankového dluhu a k ziskani konkurenc¢ni vyhody je potfeba prodlouZeni no¢niho spanku po
dobu nékolika tydnd.

Mah (2008) tvrdi, Ze ziskani extra spanku po delsi dobu zlepsuje sportovni vykon, naladu
a bdélost, a doklada to vysledky svych studii na Stanford university. Vysokoskolsti plavci, ktefi
po dvou tydnech svého obvyklého rezimu spanku a bdéni prodlouZili délku spanku na 10 hodin
denné po dobu 6-7 tydnd, plavali sprint na 15 m 0 0,51 s rychleji, startovni reakci méli 0 0,15 s
rychlejsi, zrychlili provedeni obratky 00,10 s a zvysili frekvenci kopani 05,0 kopl (tab. 5).
Studie také sledovala denni ospalost a naladu. Pfi navyseni spanku bylo pozorovano snizeni

denni ospalosti, zlepseni nalady, vyssi hodnoceni elanu a nizsi hodnoceni Unavy (tab. 6).
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Tabulka 5

Zména parametry plaveckého vykonu (Mah, 2008)

sledované parametry 1 vychozi hodnota | prodlouzeni spanku
15m sprint [s] 6.98 + 0.99 6.47 £+ 0.64
reakéni doba pfi startu na bloku [s] 0.88 +0.20 0.73+0.13
rychlost obratky [s] 1.10+0.20 1.00+0.22
frekvence kopani (pocet kopa) 26.2+1.53 31.2+1.84

Tabulka 6

Zména psychickych/psychologickych parametri (Mah, 2008)

sledované parametry 2 vychozi hodnota | prodlouZeni spanku
hodnoceni sily (Profile of Mood States) 42,9+3,80 65,3 +5,08
skore Unavy (POMS) 57,9+4,86 34,1+0,22
denni ospalost (Epworth Sleepiness Scale) | 11,0 + 3,32 2,40 £ 2,07

Mah (2008) dodava, Ze vysledky souhlasi s udaji ziskanymi ve studiich jinych
stanfordskych sportovnich tymd. Sportovci napfi¢ vsemi sporty mohou vyrazné tézit z extra
spanku a ziskat jedine¢nou konkurenéni vyhodu, aby mohli poddvat vykony na nejvyssi drovni.
Sportovci z rdznych univerzitnich tyma, véetné plavcl, si pri Ucasti v dil¢ich stanfordskych
spankovych studiich vylepsili své osobni rekordy, dosahli svych nejlepsich vykoni sezény, nebo
dokonce prekonali dlouhodobé stanfordské a americké rekordy (Mah, 2008).

»Spanek do zdsoby” (sleep banking) je novy koncept, ktery také muize zlepsit sportovni
vykon (Vitale et al., 2019). ,Spanek do zasoby“ je prodlouzZeni spanku pred noci s nedostatkem
spanku, ktery mizZe byt zpUsobem cCasovym rozpisem soutézi nebo predsoutézni nervozitou.
Fullagar et al. (2015) tvrdi, Ze nedostatek spanku u sportovcl je béZnym jevem pred soutézi,
a proto mlze mit vyznamny dopad na sportovni vykony.

Ziskavani spanku navic by nemélo narusovat cirkadianni rytmus a periodu spanku. Calder
(2003) tvrdi, Ze prilis mnoho spanku mizZe zpomalit funkce centralniho nervového systému
a zvysit hladinu melatoninu, ktery miZe generovat pocit zpomaleni a letargie a v dusledku toho

mUze dojit k naruseni sportovniho vykonu.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace je charakterizovat dvoutydenni spankovy rezim

sledované skupiny dospivajicich plavcl a ziskané hodnoty vztahnout k vykonim na 200 m

volnym zplsobem (kraulem), kterych plavci dosahli v tréninku s ¢asem zahdjeni v 6:00, 7:00

a v 15:00 hodin. Za soucdst vykonu je povaZovano také subjektivni vstupni hodnoceni miry

pfipravenosti a vystupni hodnoceni mnozZstvi vynaloZzeného usili.

3.2 Dilcicile

1)
2)

Porovnat celkovou dobu spanku mezi Skolnimi a vikendovymi dny.

Zjistit spankové preference dospivajicich plavci pomoci dotazniku rMEQ.

3.3 Vyzkumné otazky

1)
2)

3)

4)

Jaké spankové vzorce Ize pozorovat ve sledované skupiné dospivajicich plavc(?
Jakou tendenci maji vykony na 200 m volnym zplsobem (kraulem) plavané
v tréninku s ¢asem zahajeni v 6:00, 7:00 a v 15:007?

Jaky rozdil lze pozorovat v zakladnich spankovych parametrech pfi srovnani
Skolnich a vikendovych dnl?

Jaké spankové preference prevazuji u sledované skupiny dospivajicich plavcd?
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4 METODIKA

S ohledem na zapojeni osob do vyzkumu byla pred jeho vlastni realizaci sepsana
a odeslana zadost etické komisi, ktera vyzkum posoudila a z etického hlediska schvalila. Pred
zahajenim vyzkumu byl vytvorfen informacni list k vyzkumu pro potencidlni ucéastniky a jejich
zakonné zastupce (priloha 2), informovany souhlas (pfiloha 3), formular pro zaznam osobnich
Udaju a dotaznik spankovych preferenci rMEQ (pfiloha 4), spankovy arch pro vypliovani
zakladnich spankovych parametri (priloha 5), formulaf pro zaznam jednotlivych vykonnostnich
méreni (priloha 6) a Borgova RPE tabulka (pfiloha 7). Formulaf pro zaznam osobnich udajd,
dotaznik spankovych preferenci a spankovy arch byly zkuSebné predlozeny k vyplnéni jiné
osobé ve véku od 12 do 17 let (vCetné), pficemZ nebyly shledany zadné nejasnosti ve formulaci
pozadovanych Ukold ani pfi vyplfiovani odpovédi. Zkusebni proces méreni plaveckych vykon(
nebyl proveden z divodu dostatecné praxe s casoprostorovou organizaci kontrolnich méreni
vykon( v ramci plaveckych trénink( a zavodd. Pro vyzkum byly zvoleny dva po sobé nasledujici
tydny se stejnym tréninkovym zamérenim. V pribéhu dvou sledovanych tydnl nebyly na
programu z4adné plavecké zavody a s ohledem na periodizaci a tréninkové parametry zatizeni

a zotaveni se jednalo o dva radmcové totozné tydny.

4.1 Vyzkumny soubor

Pro zarazeni do vyzkumu bylo osloveno celkem 30 plavcd a plavkyn Zakovskych
a juniorskych kategorii ve véku od 12 do 17 let (véetné), ktefi splfiuji podminku alespon dvou
rannich tréninkl tydné s casem zahajeni dfive nez v 7:00 hodin. Vyzkumny soubor byl sestaven
z tréninkovych skupin Zlinského plaveckého klubu, z.s., aobsahoval plavce rlznych
vykonnostnich drovni. Pro zarazeni nezletilych Gcéastnikd mladsich 18 let do vyzkumu byl
vyzadan informovany souhlas jejich zakonnych zastupcl. Charakteristiku vyzkumného souboru

uvadi tab. 7, zastoupeni chlapcll a divek zobrazuje obr. 14.

Tabulka 7

Charakteristika vyzkumného souboru

vék vyska hmotnost roky tréninku
n M £ SD (roky) M £ SD (cm) M 1 SD (kg) Mz SD
soubor 25 14,84 + 1,14 172,52 +9,79 63,36 + 10,02 5,88 £1,56
chlapci 11 15,45+ 1,29 178,72 £ 10,29 68,82 + 10,36 6,36 £ 2,06
divky 14 14,36 £ 0,74 167,64 £ 6,12 59,07 + 7,60 5,50 £ 0,94

Poznamka: n = pocet; M = aritmeticky priimér; SD = smérodatna odchylka.
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Obrazek 14

Zastoupeni chlapcii a divek ve vyzkumném souboru

11=44%

14 =56%

M chlapci & divky

4.2 Metody sbéru dat

Tyden pred zahajenim dvoutydenniho vyzkumu obdrzeli potencidlni Ucastnici informacni
list kvyzkumu, jehoZ soucasti byly zakladni poZadavky, prava a povinnosti proband(
a informovany souhlas. V den zahdjeni vyzkumu (pondéli) odevzdali Ucastnici na odpolednim
tréninku informovany souhlas zdkonnych zastupcl, ¢imZ byli zafazeni do vyzkumu pod
tzv. evidenénim Cislem Ucastnika. Kazdy uacastnik (proband) dostal kvyplnéni dotaznik
zahrnujici (a) osobni Udaje: pohlavi (Zena-muz), vék (roky), télesna vyska (cm), télesna
hmotnost (kg), roky tréninku (roky); (b) stupen vzdélavani a vykonnostni Groven: zak zakladni
Skoly (ano-ne), student stfedni $koly (ano-ne), 7k sportovni tfidy plavani na ZS (ano-ne),
student sportovni tfidy na sportovnim gymndziu [SG] (ano-ne), vykonnostni zafazeni do
sportovniho centra mladeze [SCM] (ano-ne), vykonnostni zafazeni do reprezentacniho druZstva
juniort [RDJ] (ano-ne) (viz obr. 15); (c) redukovany dotaznik rannich a vecernich typl —

spankové preference [rMEQ].
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Obrazek 15

Stupen vzdéldvdni a vykonnostni uroveri
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BANO ONE

Poznamka: ZS = zékladni $kola; SS = stfedni $kola; ST = sportovni tfida vramci zakladni koly;

SG = sportovni gymnazium; SCM = sportovni centrum mladeZe; RDJ = reprezentacni druZstvo juniord.

Soucasné dostali vSichni probandi pokyny ke dvoutydennimu vypliovani spankového
archu. Pocdinaje noci z pondéli na utery, tj. zdznam casu ulehnuti v pondéli a ¢asu vstavani
v Utery, hodnotili probandi také subjektivné pocitovanou kvalitu spanku na stupnici 1-10
(1-nejhorsi, 10-nejlepsi), kdy zvolenou hodnotu zaznacili ve vymezeném poli kfizkem. Tento
proces zaznamu spanku provadéli probandi po dobu 2 tydn( avyplnény formulaf osobnich
udajli, vykonnosti, spankovych preferenci aspdnkovy arch odevzdavali hromadné na
poslednim vykonnostnim méreni v 14. den vyzkumu na odpolednim tréninku.

Méreni vykonu na 200 m volny zpUsob (kraul) probéhlo v 7. a 14. den vyzkumu (vidy
pondéli). Méfeni probihalo dvoufazové, tj. na rannim iodpolednim tréninku v ¢asech 6:00
a 15:00 hodin a v ¢asech 7:00 a 15:00 hodin. Probandi byli rozdéleni podle evidencénich Cisel do
2 skupin, pficemz lichd evidencni Cisla zahajovala méreni v 7. dni v 7:00 hodin a odpoledne
v 15:00 hodin a ve 14. den vyzkumu zahajovala ranni trénink v 6:00 hodin a odpoledni shodné
v 15:00 hodin. Suda evidencni Cisla absolvovala méreni v obraceném poradi, tj. v7. dni
zahajovala suda ¢isla v 6:00 hodin a odpoledne v 15:00 hodin a ve 14. den vyzkumu zahajovala
ranni trénink v 7:00 hodin a odpoledni shodné v 15:00 hodin. Rozdéleni do skupin s obracenym
prabéhem vyzkumu bylo z ddvodu zamezeni zkresleni ziskanych dat vlivem skupinového
postoje k priilbéhu méreni.

Prabéh Ctyr tréninkovych jednotek, v rdmci kterych bylo provadéno méreni, byl shodny.

7 v

V Cas zahdjeni tréninkové jednotky obdrZeli probandi podle evidencniho cisla svij formular

, ’

k vykonnostnimu méreni. Prvnim uUkolem probandd bylo zakrouZzkovat den acas méreni,
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pf. den: prvni / druhy, éas 6:00 / 7:00 / 15:00. Druhym ukolem bylo zakrouzkovat ¢islo 1-7
u Ctyf sledovanych parametr(l — spanek, stres, Unava a bolest svalti (hodnoty 1-7 se slovnim
komentarem, viz ptiloha 6). Po vyplnéni vstupnich parametr(i byly formulare vysbirany a byl
dan pokyn k individualnimu rozcvic¢eni v délce 10-15 minut a k rozplavani v délce 1000-1500 m.
Rozplavani bylo stanoveno trenérem dané skupiny vidy stejného obsahu s mozZnosti
individualnich  odchylek scilem dosahnout individudlné adekvatniho rozplavani
k poZzadovanému vykonu na 200 m volnym zplsobem. Béhem rozcviceni a rozplavani probéhlo
nahodné losovani probandd, resp. jejich evidencnich cisel, do rozplaveb adrah. V kazdé
rozplavbé startovali maximalné 4 probandi. Pfiklad: v celkovém poctu 16 probandl se losovaly
4 rozplavby po 4 plavcich, tj. vidy rozplavba/draha - 1/1, 1/2, 1/3, 1/4, 2/1, 2/2 atd. Pridélena
rozplavba adraha byla napsdna do pfislusného formuldfe arozlosovani bylo napsdno na
plaveckou tabuli (rozplavba/draha, evidencni ¢islo), podle které se probandi samostatné radili
do rozplaveb a na ptidélené drahy. Spravné tfazeni do rozplaveb a drah kontroloval startér.
Probandi plavali v25m bazénu, kazdy ve své draze, start probihal z bloku na pistalku dle
platnych startovnich povell. Startérem byl jeden z pfitomnych trenér(, hlavnim ¢asoméricem
byl druhy z pfitomnych trenéri aautorka vyzkumu plnila funkci kontrolniho c¢asomérice
a cilového rozhodciho, jehoz naplni bylo sledovani poradi probandd vcili azapisovani
vyslednych casl. Hlavni i kontrolni ¢asoméfi¢ pouzivali stopky znacky Mad wawe stopwatch
100, pfi startovnim povelu stiskli pravé tlacitko ,START“ alevym tlacitkem ,LAP“
zaznamenavali cilové casy prvnich 3 probandd, Ctvrtého (resp. posledniho) zaznamenali
stiskem tlacitka ,,STOP“. Méreni mezicasl se neprovadélo. Pro vyvolani zaznamenanych casl
stiskli c¢asoméri¢i horni tlacitko ,,RECALL” avysledné casy hlasil hlavni rozhod¢i autorce
vyzkumu, kterd casy zapisovala do ptislusnych formulard. Casy se zapisovaly s piesnosti na
jedno desetinné misto, pf. 2:05,44 = 2:05,4 nebo 2:05,45 = 2:05,5. Casy kontrolniho
Casomérice byly pouZity v pripadé chybného nebo neprovedeného zméfeni hlavnim
rozhod¢im. Bezprostiedné po doplavani byli probandi tdzani na hodnotu vnimaného usili 6-20
podle predloZené tabulky a mnoZstvi vnimané bolesti VAS 1-10 (1-nejmensi, 10-nejvétsi). Poté
méli probandi mozZnost se vyplavat na volnych drahidch aobdobné byli zméfeni iostatni
probandi. V pfipadé diskvalifikace (DSQ) nebo nedokoncéeni zavodu (DNF) mél proband
moznost opakovaného startu v nékteré zndsledujicich rozplaveb. Po odméreni vsech
probandi prebral vedouci roli trenér a nasledovalo pokracovani v tréninku. Tento proces byl
zopakovan celkem Ctyrikrat.

Probandi, ktefi neodevzdali podepsany informovany souhlas, vyplnény formular
osobnich udajl, dotaznik spankovych preferenci, spankovy arch nebo kteti z rlznych davodl

neabsolvovali vSechna Ctyfi vykonnostni méreni, byli pro nelplnost ziskanych dat vylouceni.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Vsechna data ziskand vrdamci vyzkumu byla prevedena do elektronické podoby
v programu Microsoft Excel a upravena pro statistické vyhodnoceni v programu Tibco Statistica
13.4. Souhrnna tabulka zahrnovala evidencni Cisla probandl ajejich (a) osobni udaje
a vykonnostni uroven, (b) spankové preference, (c) spankovy zdznam a(d) zdznam
z vykonnostniho méreni.

Osobni udaje zahrnovaly pohlavi, vék, télesnou hmotnost avysSku, roky tréninku
a vykonnostni Uroveri (ZS, SS, ST, SG, SCM, RDJ). Pohlavi bylo pfepsdno do formatu &islic
(muz =1, Zena = 2), kalendaini vék v letech byl ponechan bez Upravy, télesna vyska a hmotnost
byly zaokrouhleny na cela cisla a ponechany bez jednotek (pf. 165,5 cm = 166; 52,4 kg = 52),
roky tréninku byly ponechany bez Gpravy, odpovédi na otazky k vykonnostni Grovni (ZS, SS, ST,
SG, SCM, RDJ) byly pfepsany do formatu Cislic (ano = 1, ne = 2). Spankové preference byly
vyhodnoceny podle dotazniku rMEQ. Odpovédi A-E byly prepsany na bodové hodnoty (tab. 8),

jejichz soucet udal vysledny skér rMEQ a urcil R-, N- nebo V- chronotyp probandi (viz tab. 1).

Tabulka 8
Bodovdni odpovédi dotazniku rMEQ (Skocovsky, 2003)

Cislo otazky | odpovéd A | odpovéd B | odpovéd C | odpovéd' D | odpovéd E
otazka 1 5 bodl 4 body 3 body 2 body 1 bod
otazka 7 1 bod 2 body 3 body 4 body -
otazka 10 5 bod 4 body 3 body 2 body 1 bod
otazka 18 5 bod 4 body 3 body 2 body 1 bod
otazka 19 6 bodu 4 body 2 body 0 bodl -

Data ze spankového archu obsahovala ¢asy ulehnuti (hod:min) a cdasy probuzeni
(hod:min), ze kterych byla vypocitana celkova doba spanku v hodinach a minutach pro
jednotlivé noci. Vypocet byl proveden v programu Excel pomoci vzorce [00:00 — (¢as ulehnuti)
+ (Cas probuzeni)], respektive [00:00 — (Cas probuzeni)] pfi usinani po plilnoci, a pfeveden na
minuty. VSech 14 noci bylo upraveno stejnym zplsobem a noci pred 7. a 14. dnem vyzkumu,
kdy bylo provadéno vykonnostni méreni, byly oznaceny pojmem ,Swim®.

Zaznam z vykonnostniho méreni byl oznacen dnem (den: prvni/druhy, resp. 7./14.)
a ¢asem zahdjeni tréninku (6:00/7:00/15:00 hodin). Oba dny vykonnostniho méreni bylo nutné
rozlisit pomoci pismen X aY. Den X obsahoval zaznam vykont v 6:00 a 15:00 hodin, den Y
obsahoval zaznam vykont v 7:00 a 15:00 hodin (z dlivodu rozdéleni probandli do 2 skupin

s obracenym schématem méreni nelze pracovat s pojmy prvni adruhy den). Zaznam
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z vykonnostniho méreni obsahoval hodnoty Hooper indexu, Borgovy stupnice RPE a hodnotu
pocitované bolesti na VAS skéle, které byly v celych Cislech. Dosazeny cas byl po pfevodu na
sekundy ve formatu cisla s jednim desetinnym mistem. VSechna 4 méreni byla upravena
stejnym zplsobem. Takto pfipravend tabulka v programu Excel byla bez formatovani
prekopirovana a zpracovana v programu Tibco Statistica 13.4. P¥i praci s daty byly dle platnych
statistickych vzorcll stanoveny zakladni statistické veli¢iny jako aritmeticky pramér (M),
smérodatna odchylka (SD), minimalni (MIN) a maximalni (MAX) hodnota sledovaného znaku
a pocet (n). U neparametrickych proménnych byl stanoven medidan (Me) a interkvartilové
rozpéti (IQR). Pro komparace byl pouZit parovy t-test (t, *hladina statistické vyznamnosti
p £0,05). Pro zjisténi korelace byl vypocitan Spearmaniv koeficient poradové korelace (r,

*hladina statistické vyznamnosti p < 0,05), ktery byl interpretovan podle Evans (1996) (tab. 9).

Tabulka 9

Interpretace korelacniho koeficientu (Evans, 1996)

r korelace (zavislost)
0,00-0,19 (r=0, nulova) velmi slaba
0,20-0,39 slaba
0,40-0,59 stfedni
0,60-0,79 silnd
0,80-1,00 velmi silnd (r = 1, Uplna)
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5  VYSLEDKY

Vysledky jsou podle vyzkumnych otazek rozdéleny do 4 kapitol, z nichZz kazda obsahuje
statisticky zpracovand data ve formé tabulek, respektive grafl, azakladni interpretaci

ziskanych vysledka.
5.1 Dvoutydenni spankovy rezim

Spankové vzorce u sledované skupiny dospivajicich plavct byly hodnoceny na zakladé
dvoutydenniho zdznamu spanku ajeho hrubych parametr( (Cas usinani, cCas vstavani,
pocitovana kvalita spanku).

Primérny ¢as usinani je 22:38 hodin a primérny ¢as vstavani je 6:36 hodin. Primérna
doba spanku je 7 hod 54 min a je v rozmezi od 6 hod 52 min (tj. 412 minut) do 8 hod 48 min (tj.
528 minut). Smérodatna odchylka doby spanku se pohybuje od 1 hod 16 min do 2 hod 33 min.
(tab. 10)

Tabulka 10

Dvoutydenni spdnkovy reZim sledované skupiny dospivajicich plavci

€as usinani | cas vstavani doba spanku

u-v M (hh:mm) | M (hh:mm) M (min) SD (min) | M £ SD (hh:mm)
Po-Ut(1) 22:27 6:21 474,08 78,65 7:54 +1:19
Ut-St(1) 22:27 6:08 461,48 92,51 7:41+1:33
Sst-Ct(1) 22:34 6:42 488,52 95,13 8:09 +1:35
Ct-Pa(1) 22:33 5:51 438,56 113,50 7:19+1:54
Pa-So(1) 22:26 7:12 521,48 78,39 8:41+1:18
So-Ne(1) 0:04 8:01 477,52 152,99 7:58 £ 2:33
Ne-Po(1) 22:18 5:31 432,80 98,29 7:13+1:38
Po-Ut(2) 22:24 6:33 488,84 76,28 8:09+1:16
Ut-St(2) 21:36 6:20 466,76 96,24 7:47 £1:36
st-Ct(2) 22:25 6:39 493,36 84,58 8:13+1:25
Ct-P4(2) 22:26 5:47 441,16 96,49 7:21+1:36
Pa-So(2) 22:55 7:43 527,72 78,53 8:48 £ 1:19
So-Ne(2) 23:48 8:19 511,96 121,08 8:32+2:01
Ne-Po(2) 22:30 5:22 412,20 85,46 6:52 £1:25

Pozndmka: U-V = den usinani-den vstavani; (1) = 1. tyden; (2) = 2. tyden; M = aritmeticky primér;

SD = smérodatnd odchylka; hh:mm = ¢as v hodinach a minutach; min = minuta.
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Minimalni prlmérnd doba spanku je 4 hod 16 min a maximalni primérna doba spanku
je 9 hod 49 min (tab. 11). Minimalni doba spanku je v rozmezi 67 az 330 minut (tj. 1 hod 7 min
az 5 hod 30 min). Maximalni doba spanku je v rozmezi 555 az 700 minut (tj. 9 hod 15 min aZ

11 hod 40 min). Minimalni a maximalni dobu spanku v minutach graficky znazornuje obr. 16.

Tabulka 11

Minimdlni a maximdlni doba spdnku u sledované skupiny dospivajicich plavci

doba spanku

u-v MIN (min) MIN (hh:mm) MAX (min) MAX (hh:mm)
Po-Ut(1) 249 4:09 631 10:31
Ut-St(1) 232 3:52 597 9:57
st-Ct(1) 211 3:31 635 10:35
Ct-Pa(1) 67 1:07 580 9:40
Pa-So(1) 330 5:30 634 10:34
So-Ne(1) 149 2:29 680 11:20
Ne-Po(1) 180 3:00 560 9:20
Po-Ut(2) 313 5:13 617 10:17
Ut-St(2) 229 3:49 598 9:58
st-Ct(2) 320 5:20 700 11:40
Ct-Pa(2) 104 1:44 575 9:35
Pa-So(2) 269 4:29 659 10:59
So-Ne(2) 195 3:15 682 11:22
Ne-Po(2) 150 2:30 555 9:15

Poznamka: U-V = den usindni-den vstavani; (1) = 1. tyden; (2) = 2. tyden; MIN = minimalni doba spanku;

MAX = maximalni doba spanku; hh:mm = ¢as v hodinach a minutach; min = minuta.

Obrazek 16

MinimdlIni a maximdlni doba spdnku v minutdch ve sledovaném obdob/
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Dalsi sledovanou proménnou je subjektivné vnimana kvalita spanku. Statistické veli¢iny
souvisejici s kvalitou spanku zobrazuje tab. 12. Minimalni a maximalni hodnoty véetné rozdil(

v hodnoceni kvality spanku béhem jednotlivych noci ukazuje obr. 17.

Tabulka 12

Subjektivni hodnoceni kvality spdnku

u-vQ M SD Me IQR MIN MAX
Po-Ut(1) Q 6,04 1,84 6,00 3,00 2,00 9,00
Ut-St(1) Q 5,68 2,06 6,00 3,00 1,00 9,00
st-Ct(1) Q 6,52 1,45 7,00 2,00 3,00 8,00
Ct-Pa(1) Q 5,56 1,56 6,00 2,00 2,00 8,00
Pa-So(1) Q 6,24 1,56 6,00 1,00 3,00 9,00
So-Ne(1) Q 6,48 2,33 7,00 3,00 1,00 9,00
Ne-Po(1) Q 5,40 2,12 5,00 4,00 2,00 9,00
Po-Ut(2) Q 6,16 1,52 6,00 2,00 4,00 10,00
Ut-st(2) Q 6,04 1,77 7,00 2,00 3,00 9,00
st-Ct(2) Q 6,48 1,85 7,00 3,00 1,00 9,00
Ct-Pa(2) Q 5,92 1,96 6,00 2,00 2,00 9,00
Pa-So(2) Q 6,60 1,71 7,00 2,00 2,00 10,00
So-Ne(2) Q 7,08 2,20 8,00 2,00 1,00 9,00
Ne-Po(2) Q 5,24 2,18 5,00 4,00 2,00 9,00
Pozndmka: U-V = den usindni-den vstavani; (1) = 1. tyden; (2) = 2. tyden; Q = kvalita spanku;

M = aritmeticky prlmér; SD = smérodatnd odchylka; Me = median; IQR = interkvartilové rozpéti;

MIN = minimalni hodnota; MAX = maximalni hodnota.

Obrazek 17

Minimdini a maximdlIni hodnota vnimané kvality spdnku
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Korelace mezi dobou spdnku a kvalitou spanku se pohybuje od nulové zavislosti
(r=0,01) az po silnou zavislost (r = 0,79). Statisticky vyznamna korelace(*) mezi dobou spanku

a kvalitou spanku je pozorovana v 5 dnech ze 14 (tab. 13).

Tabulka 13

Korelace mezi dobou spdnku a kvalitou spdnku

u-vQ r p
Po-Ut(1) Q 0,13 0,53
Ut-St(1) Q 0,68*| <0,001
st-Ct(1) Q -0,02 0,92
Ct-Pa(1) Q 0,29 0,16
Pa-So(1) Q 0,48* 0,01
So-Ne(1) Q 0,47* 0,02
Ne-Po(1) Q 0,79*| <0,001
Po-Ut(2) Q 0,20 0,33
Ut-st(2) Q 0,36 0,08
st-Ct(2) Q 0,01 0,98
Ct-Pa(2) Q 0,43* 0,03
Pa-So(2) Q 0,09 0,68
So-Ne(2) Q 0,25 0,23
Ne-Po(2) Q 0,03 0,88

Poznamka: U-V = den usinani-den vstavani; (1) = 1. tyden; (2) = 2. tyden; Q = kvalita spanku; r = hodnota
korelaéniho koeficientu.

*p <0,05.

5.2 Vyhodnoceni kontrolniho méfreni na 200 m volnym zpisobem

Kapitola uvadi srovnani vykont na 200 m volnym zplsobem (kraulem), kterych bylo
dosazeno béhem 7. a 14. dne vyzkumu. Statistickymi metodami byla provedena komparace
¢tyr vykond, kterych bylo dosazeno pfi dvoufazovém testovani v 7. dni (znaceno ,X“) v 6:00
a v 15:00 hodin a pfi dvoufazovém testovani ve 14. dni (znaceno ,Y*) v 7:00 a v 15:00 hodin.
Vtydnu ,X“ je prGmérny vykon v 6:00 hodin 2:29,9 av 15:00 hodin 2:28,1. Vtydnu ,Y“ je
pramérny vykon v 7:00 hodin 2:29,2 a v 15:00 hodin 2:28,6 (tab. 14).
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Tabulka 14

Primérné vysledky na 200 m VZ v celém vyzkumném souboru

soubor M (s) MIN (s) | MAX (s) | SD(s) M £ SD (s) M £ SD (mm:ss,s)
6:00(X) 149,88 125,20 200,80 15,86| 149,9+15,9 2:29,9+15,9
15:00(X) 148,12 125,80 199,50 15,91| 148,1+15,9 2:28,1+15,9
7:00(Y) 149,25 125,10 197,50 15,52 | 149,2+15,5 2:29,2 £15,5
15:00(Y) 148,61 125,90 204,50 16,76 | 148,6+16,8 2:28,6 16,8

Pozndamka: (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; 6:00 = €as tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = cas tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = ¢as tréninku v 15:00 hodin; M = aritmeticky prdmeér; SD = smérodatna odchylka;
MIN = minimalni hodnota vykonu (nejlepsi ¢as); MAX = maximalni hodnota vykonu (nejhorsi cas);
s = sekunda; mm:ss,s = forma zapisu vykonu.

*p < 0,05.

Srovnani minimalnich a maximalnich hodnot vykonl na 200 m VZ u celého souboru

v ramci Ctyf kontrolnich méreni uvadi obr. 18. Vysledky komparace vykonu uvadi tab. 15.

Obrazek 18

Srovndni minimdlnich a maximdlinich hodnot vykont na 200 m VZ u souboru

200,8 199,5 197,5 204,5
L Ommcmc———— e m———————" °
125,2 125,8 125,1 125,9
@:cocccecscccecccces @ccecccccccccnnccnns @-cccccsscccscccccne )
6:00(X) 200m  15:00(X) 200m  7:00(Y) 200m  15:00(Y) 200m
ceo@--+ MIN200 [sec] ==@==-MAX200 [sec]
Tabulka 15
Komparace vykonii na 200 m VZ
vykony t p rozdil (s)
6:00(X) vs. 15:00(X) 3,19 | 0,004* -1,8
7:00(Y) vs. 15:00(Y) 0,95 0,35 -0,6
6:00(X) vs. 7:00(Y) 1,01 0,32 -0,7
15:00(X) vs. 15:00(Y) 0,81 0,43 40,5

Poznamka: (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; 6:00 = ¢as tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = ¢as tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = cas tréninku v 15:00 hodin; t = hodnota t-testu; s = sekunda.

p <0,05*.
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V obou sledovanych dnech (X a Y) kontrolniho méreni je na odpolednim tréninku v 15:00
hodin dosahovano lepsich ¢asli nez na rannim tréninku v 6:00, respektive v 7:00 hodin. V den
2X“ je ze statistického hlediska vyznamny rozdil mezi ¢asy plavanymi rano (6:00) a odpoledne
(15:00), kdy odpoledni vykon je v prdméru o 1,8 s rychlejsi nez ranni. V den ,Y“ je odpoledni
vykon (15:00) v prdmeéru o 0,6 s rychlejsi nez ranni (7:00), coZ neni statisticky vyznamny rozdil,
ale miZe byt povaZovan za vyznamny z vécné logického hlediska pfi stanoveni pofadi v plavani.
PFi srovnani rannich tréninkd je v 7:00 hodin dosazeno lepsich vykond neZ v 6:00 hodin (rozdil
0,7 s), ale pfi srovnani odpolednich trénink( je dosazeno o 0,5 s lepsich vykonl v den ,X“ (tj. po
rannim tréninku v 6:00 hod) nez v den ,Y“ (tj. po rannim tréninku v 7:00 hod).

P¥i rozdéleni vyzkumného souboru podle pohlavi je patrny stejny trend ve sledovanych
vykonech jako pfi vyhodnoceni celého souboru. Vtydnu ,X“ je primérny vykon chlapcl
v 6:00 hodin 2:18,1 a v 15:00 hodin 2:16,1. V tydnu ,,Y“ je prdmérny vykon v 7:00 hodin 2:17,2
a v 15:00 hodin 2:16,6 (tab. 16).

Tabulka 16

Primérné vysledky na 200 m VZ u chlapcu

chlapci M(s) | MIN(s) | MAX(s) | SD(s) | MxSD(s) | M zSD (mm:ss,s)
6:00(X) 138,06 125,20 157,00 8,48 | 138,1+8,5 2:18,1£8,5
15:00(X) 136,10 125,80 155,60 8,24| 136,1+8,2 2:16,1 £ 8,2
7:00(Y) 137,25 125,10 155,00 8,77| 137,2+8,8 2:17,2+8,8
15:00(Y) 136,58 125,90 155,40 9,43| 136,6+9,4 2:16,6£9,4

Poznamka: (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; 6:00 = cas tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = cas tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = ¢as tréninku v 15:00 hodin; M = aritmeticky prdmeér; SD = smérodatna odchylka;
MIN = minimalni hodnota vykonu (nejlepsi ¢as); MAX = maximalni hodnota vykonu (nejhorsi cas);

s = sekunda; mm:ss,s = forma zapisu vykonu.

Srovnani minimalnich a maximalnich hodnot vykonl na 200 m VZ u chlapcl v ramci ¢tyt

kontrolnich méreni uvadi obr. 19. Vysledky komparace vykon( u chlapcli uvadi tab. 17.
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Obrazek 19

Srovndni minimdlnich a maximdlnich hodnot vykont na 200 m VZ u chlapct

157,0 155,6 155,0 155,4
Berccccccaaa | B [ EEEE LTS -
125,2 125,8 125,1 125,9
Weccccccccccccccccans ecceccccoccccncsenns Wleccccccccccccccccccs [ ]

6:00(X) 200m  15:00(X) 200m  7:00(Y) 200m  15:00(Y) 200m

cocclbee- MIN200 [Mmin]  ==B=-MAX200 [min]

Tabulka 17

Komparace vykonu u chlapcii na 200 m VZ

vykony t p rozdil (s)
6:00(X) vs. 15:00(X) 2,18 0,05* -2,0
7:00(Y) vs. 15:00(Y) 0,74 0,48 -0,6
6:00(X) vs. 7:00(Y) 0,84 0,42 -0,9
15:00(X) vs. 15:00(Y) 0,61 0,55 +0,5

Pozndmka: (X) = den méreni X; (Y) = den méfeni Y; 6:00 = ¢as tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = ¢as tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = cas tréninku v 15:00 hodin; t = hodnota t-testu; s = sekunda.
p <0,05*.

V obou sledovanych dnech (X a Y) kontrolniho méreni je na odpolednim tréninku v 15:00
hodin dosahovano lepsich ¢asli nez na rannim tréninku v 6:00, respektive v 7:00 hodin. V den
2X“ je ze statistického hlediska vyznamny rozdil mezi ¢asy plavanymi rano (6:00) a odpoledne
(15:00), kdy odpoledni vykon je v prdméru o 2,0 s rychlejsi nez ranni. V den ,Y“ je odpoledni
vykon (15:00) v prdmeéru o 0,6 s rychlejsi nez ranni (7:00), coZ neni statisticky vyznamny rozdil,
ale miZe byt povaZovan za vyznamny z vécné logického hlediska pfi stanoveni pofadi v plavani.
PFi srovnani rannich trénink( je v 7:00 hodin dosazeno lepsich vykon( neZ v 6:00 hodin (rozdil
0,9 s), ale pfi srovnani odpolednich trénink( je dosazeno o 0,5 s lepSich vykon( v den ,X“ (tj. po
rannim tréninku v 6:00 hod) nez v den ,Y“ (tj. po rannim tréninku v 7:00 hod).

Stejny trend ve sledovanych vykonech je patrny i u divek. V tydnu ,X“ je primérny vykon
divek v 6:00 hodin 2:39,2 a v 15:00 hodin 2:37,6. V tydnu ,,Y“ je primérny vykon v 7:00 hodin
2:38,7 a v 15:00 hodin 2:38,1 (tab. 18).
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Tabulka 18

Primérné vysledky na 200 m VZ u divek

divky M(s) | MIN(s) | MAX(s) | SD(s) M £ SD (s) M £ SD (mm:ss,s)
6:00(X) 159,17 145,20 200,80 14,07| 159,2+14,1 2:39,2+14,1
15:00(X) | 157,56 145,00 199,50 14,04| 157,6+14,0 2:37,6 £ 14,0
7:00(Y) 158,68 144,20 197,50 12,96| 158,7+13,0 2:38,7+£13,0
15:00(Y) | 158,06 144,50 204,50| 15,21| 158,1+15,2 2:38,1+15,2

Poznamka: (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; 6:00 = cas tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = cas tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = ¢as tréninku v 15:00 hodin; M = aritmeticky prdmeér; SD = smérodatna odchylka;
MIN = minimalni hodnota vykonu (nejlepsi ¢as); MAX = maximalni hodnota vykonu (nejhorsi cas);

s = sekunda; mm:ss,s = forma zapisu vykonu.

Srovnani minimalnich a maximalnich hodnot vykond na 200 m VZ u divek v ramci Ctyr

kontrolnich méreni uvadi obr. 20. Vysledky komparace vykon( u divek uvadi tab. 19.

Obrazek 20

Srovndni minimdlnich a maximdlinich hodnot vykoni na 200 m VZ u divek

200,8 199,5 197,5 204,5
ercmccccaca- Y Ammmm————— 4
145,2 145,0 144,2 144,5
Acecccccccccocccenans Aeessescecceccrcccnes heecceccsccssescesces A
6:00(X) 200m  15:00(X) 200m  7:00(Y) 200m  15:00(Y) 200m
+eeedeees MIN200 [Min]  ==ar == MAX200 [min]
Tabulka 19
Komparace vykonu u divek na 200 m VZ
vykony t p rozdil (s)
6:00(X) vs. 15:00(X) 2,24 0,04* -1,4
7:00(Y) vs. 15:00(Y) 0,62 0,55 -0,7
6:00(X) vs. 7:00(Y) 0,67 0,58 -0,5
15:00(X) vs. 15:00(Y) 0,54 0,60 +0,4

Poznamka: (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; 6:00 = ¢as tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = ¢as tréninku
v 7:00 hodin; 15:00 = cas tréninku v 15:00 hodin; t = hodnota t-testu; s = sekunda.
p <0,05*.
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V obou sledovanych dnech (X a Y) kontrolniho méreni je na odpolednim tréninku v 15:00
hodin dosahovano lepsich ¢asli nez na rannim tréninku v 6:00, respektive v 7:00 hodin. V den
SX“ je ze statistického hlediska vyznamny rozdil mezi ¢asy plavanymi rano (6:00) a odpoledne
(15:00), kdy odpoledni vykon je v prdméru o 1,4 s rychlejsi nez ranni. V den ,Y“ je odpoledni
vykon (15:00) v prdmeéru o 0,7 s rychlejsi nez ranni (7:00), coZ neni statisticky vyznamny rozdil,
ale miZe byt povaZovan za vyznamny z vécné logického hlediska pfi stanoveni pofadi v plavani.
PFi srovnani rannich tréninkd je v 7:00 hodin dosaZeno lepsich vykonl nez v 6:00 hodin (rozdil
0,5 s), ale pfi srovnani odpolednich tréninkl je dosazeno o 0,4 s lepsich vykon( ve dne ,X“ (tj.
po rannim tréninku v 6:00 hod) nez ve dne ,,Y“ (tj. po rannim tréninku v 7:00 hod).

Soucasti vysledkl ke druhé vyzkumné otazce je Spearmanova korelace mezi jednotlivymi
proménnymi, které se vramci diplomové prace vztahuji k dosazenému vykonu na 200 m
volnym zplsobem.

Pfi vykonu v den ,X“ v 6:00 hodin lze pozorovat statisticky vyznamné korelace (p < 0,05)
mezi stresem a spankem (r = 0,44), inavou a spankem (r = 0,69), Unavou a stresem (r = 0,66).
Lze sledovat korelaci mezi Hooper indexem a spankem (r = 0,78), stresem (r = 0,74) a Unavou
(r=0,91). Borgova RPE po kontrolnim méreni koreluje s bolesti svali pred méfenim (r = 0,48),
VAS po méreni koreluje s bolesti svali pred mérenim (0,49) as RPE po mérfeni (r=0,67).

Souhrnné vysledky uvadi tab. 20.

Tabulka 20

Korelace mezi predtréninkovym stavem a vykonem v den ,,X“ v 6:00 hodin

6:00(X) | 6:00(X) | 6:00(X) | 6:00(X) | 6:00(X) | 6:00(X) | 6:00(X)
SP ST UN BS HI 200m RPE
6:00(X) ST 0,44*
6:00(X) UN 0,69*| 0,66*
6:00(X) BS -0,03| -0,17 0,09
6:00(X) HI 0,78*| 0,74*| 0,91* 0,23
6:00(X) 200m -0,39 0,04| -0,16| -0,03| -0,25
6:00(X) RPE -0,18| -0,11| -0,15| 0,48*| -0,03 0,23
6:00(X) VAS 0,02 0,11 0,12| 0,49* 0,20 0,17| 0,67*

Poznamka: 6:00 = ¢as tréninku v 6:00 hodin; (X) = den méfeni X; SP = spanek; ST = stres; UN = UGnava;
BS = bolest sval(; HI = Hooper index; 200m = vykon na 200 m VZ; RPE = rating of perceived exertion;
VAS = visual analogue scale.

p < 0,05*.

Pfi vykonu vden ,X“ v15:00 hodin Ize pozorovat statisticky vyznamné korelace

(p <0,05) mezi bolesti svalG a Unavou (r = 0,41). Logicky mezi Hooper indexem a spankem
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(r=0,61), stresem (r = 0,86) a Unavou (r = 0,59). Borgova RPE po kontrolnim méreni koreluje
svykonem na 200 m, VAS po méreni koreluje sbolesti svalll pfed mérenim (r = 0,42),

s vykonem na 200 m (r = 0,58) a s RPE po méreni (r = 0,90). Souhrnné vysledky uvadi tab. 21.

Tabulka 21

Korelace mezi predtréninkovym stavem a vykonem v den ,,X“ v 15:00 hodin

15:00(X) | 15:00(X) | 15:00(X) | 15:00(X) | 15:00(X) | 15:00(X) | 15:00(X)
SP ST UN BS HI 200m RPE
15:00(X) ST 0,37
15:00(X) UN 0,05 0,34
15:00(X) BS -0,31 0,08| 0,41*
15:00(X) HI 0,61*| 0,86*| 0,59* 0,20
15:00(X) 200m -0,28 0,09 0,03 0,18 -0,08
15:00(X) RPE -0,25 0,03 0,33 0,27 0,01| 0,53*
15:00(X) VAS -0,26 0,08 0,38| 0,42% 0,06| 0,58*| 0,90*

Poznamka: 15:00 = &as tréninku v 15:00 hodin; (X) = den méfeni X; SP = spanek; ST = stres; UN = tinava;
BS = bolest sval(; HI = Hooper index; 200m = vykon na 200 m VZ; RPE = rating of perceived exertion;
VAS = visual analogue scale.

p < 0,05*.

Pfi vykonu vden ,Y“ v7:00 hodin lze pozorovat statisticky vyznamné korelace
(p <0,05*) mezi stresem aspankem (r = 0,44), Unavou a spankem (r = 0,55), bolesti svall
a unavou (r = 0,47). Dalsi korelace jsou mezi Hooper indexem a spankem (r = 0,71), stresem
(r=0,67), unavou (r = 0,81) a bolesti svall (r = 0,58). VAS po méreni koreluje s bolesti svall

pred méfenim (0,51) a s RPE po méreni (r = 0,63). Souhrnné vysledky uvadi tab. 22.
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Tabulka 22

Korelace mezi pred-tréninkovym stavem a vykonem v den ,,Y“v 7:00 hodin

7:00(Y) | 7:00(Y) | 7:00(Y) | 7:00(Y) | 7:00(Y) | 7:00(Y) | 7:00(Y)
SP ST UN BS HI 200m | RPE
7:00(Y) ST 0,44*
7:00(Y) UN 0,55* 0,37
7:00(Y) BS 0,03 0,11| 0,47*
7:00(Y) HI 0,71*| 0,67*| 0,81*| 0,58*
7:00(Y) 200m 0,13 0,30 -0,02 0,02 0,12
7:00(Y) RPE 0,00/ -0,17 0,12 0,18 -0,04 0,04
7:00(Y) VAS -0,24| -0,07 0,24| 0,51* 0,10 -0,32| 0,63*

Poznamka: 7:00 = ¢as tréninku v 7:00 hodin; (Y) = den méfeni Y; SP = spanek; ST = stres; UN = tnava;
BS = bolest svalli; HI = Hooper index; 200m = vykon na 200 m VZ; RPE = rating of perceived exertion;
VAS = visual analogue scale.

p < 0,05*.

Pfi vykonu vden ,Y“ v15:00 hodin lze pozorovat statisticky vyznamné korelaci
(p <0,05*%) mezi Unavou aspankem (r = 0,49). Dalsi korelace jsou mezi Hooper indexem
a spankem (r = 0,52), stresem (r = 0,74), unavou (r = 0,71) a bolesti svall (r = 0,50). VAS po

méreni koreluje s RPE po méreni (r = 0,67). Souhrnné vysledky uvadi tab. 23.

Tabulka 23

Korelace mezi pred-tréninkovym stavem a vykonem v den ,,Y“ v 15:00 hodin

15:00(Y) | 15:00(Y) | 15:00(Y) | 15:00(Y) | 15:00(Y) | 15:00(Y) | 15:00(Y)
SP ST UN BS HI 200m RPE
15:00(Y) ST 0,16
15:00(Y) UN 0,49* 0,31
15:00(Y) BS -0,08 0,25 0,18
15:00(Y) HI 0,52*| 0,74*| 0,71*| 0,50*
15:00(Y) 200m 0,23 0,03 0,16 -0,06 0,06
15:00(Y) RPE -0,08 0,11 0,23 0,18 0,17 0,20
15:00(Y) VAS -0,13 -0,12 0,07 0,16 -0,08 0,29 0,67*

Poznamka: 7:00 = &as tréninku v 7:00 hodin; (Y) = den méfeni Y; SP = spanek; ST = stres; UN = Gnava;
BS = bolest svalli; HI = Hooper index; 200m = vykon na 200 m VZ; RPE = rating of perceived exertion;
VAS = visual analogue scale.

p <0,05%*.
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5.3 Spankovy rezim Skolnich a vikendovych dnli

Porovnani doby spanku béhem vsech 14 dn(, 10 skolnich dn( a4 vikendovych dn,
tj. Pa-So(1), So-Ne(1), Pa-So(2), So-Ne(2), uvadi tab. 24. Primérna doba spanku vsech dnu je
7 hod a 54 min, primérna doba spanku ve skolni dny je 7 hod 40 min a ve vikendovych dnech
8 hod 30 min. Smérodatnd odchylka se pohybuje od 1 hod 11 min do 1 hod 17 min. Minimalni

a maximalni hodnoty doby spanku graficky znazornuje obr. 21.

Tabulka 24

Porovndni doby spdnku béhem vsech dnd, skolnich dni a vikendovych dni

M (min) | MIN (min) | MAX (min) | SD (min) | M £ SD (hh:mm)
Mpepénetd | 474,03 256,14 588,93 71,04 7:54 +1:11
Mppéneki0 | 459,78 222,30 571,80 79,06 7:40 +1:19
Mpepénekd | 509,67 340,75 631,75 77,01 8:30+1:17

Poznamka: spanek14 = doba spanku vsech dnu; spanek10 = doba spanku skolnich dn(; spanek4 = doba
spanku vikendové dny; M = aritmeticky prdmér; SD = smérodatnd odchylka; MIN = minimalni doba

spanku; MAX = maximalni doba spanku; hh:mm = ¢as v hodinach a minutach; min = minuta.

Obrazek 21

MinimdlIni a maximdlni doba spdnku béhem vsech dnu, Skolnich dnt a vikendovych dnii

589 572 632
G o-—=—=—="""""" ¢
341
256 222 et [
@ ccecttiiiiiiiiiiiienana.., @
Mspanek14 Mspanek10 Mspanek4
ceo@eee MIN [Mmin] ==@=-MAX[min]

Korelace mezi pridmérnou dobou spanku a dosazenymi vykony na 200 m volnym
zpUsobem ve ¢tyfech kontrolnich méfenich ukazuje tab. 25. Mezi jednotlivymi vykony na 200
m VZ je velmi silna korelace (r = 0,96-0,99). Stfedni korelace |ze pozorovat mezi vykony na 200
m VZ a dobou spanku ve vSech dnech (r = 0,46-0,54) a o vikendovych dnech (r =0,52-0,60).
Velmi silnd korelace je mezi dobou spanku ve Skolnich a vSech dnech (r =0,93), silna korelace
mezi dobou spanku ve vikendovych avsech dnech (r = 0,72) a stfedni korelace mezi dobou

spanku ve vikendovych a skolnich dnech (r = 0,47). Je nutné upozornit, Ze vice spanku koreluje
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se zhorSenim vykonu. Aby vice spanku souviselo slepsim vykonem a naopak, musely by

korelace byt zdporné.

Tabulka 25

Korelace mezi primérnou dobou spdnku a dosaZenymi vykony na 200 m VZ

6:00(X) | 15:00(X) | 7:00(Y) | 15:00(Y) | MPéneks | [ypspineito
15:00(X) 0,97*
7:00(Y) 0,96*| 0,99*
15:00(Y) 0,96* 0,97* 0,97*
V[spénekia 0,54*| 0,47*| 0,46*| 0,54*
V]sPének1o 0,39 0,30 0,29 0,35 0,93*
V[spaneks 0,53*| 0,53*| 0,52*| 0,60*| 0,72*| 0,47*

Pozndmka: 6:00 = cas tréninku v 6:00 hodin; 7:00 = ¢as tréninku v 7:00 hodin; 15:00 = ¢as tréninku
v 15:00 hodin; (X) = den méreni X; (Y) = den méreni Y; spanekl4 = doba spanku vsech dng;

spanek10 = doba spanku Skolnich dn(; spanek4 = doba spanku vikendové dny.

5.4 Spankové preference

Na zakladé dotazniku rannich avecernich typd rMEQ jsou probandi zcelého
vyzkumného souboru rozdéleni podle svych spankovych preferenci do jedné z kategorii ranni
(R-), neutralni (N-) nebo vecerni (V-) typ. Vyzkumny soubor obsahuje 3 ranni typy (tj. 12 %),
15 neutralnich typ0 (tj. 60 %) a7 velernich typl (tj. 28 %) (obr. 22). Vysledné rozdéleni
vyzkumného souboru podle spankovych preferenci azastoupeni jednotlivych kategorii
neumoznuje dalSi praci stémito kategoriemi zdlvodu nizké a nesoumérné cetnosti

podsoubora.

Obrazek 22

Spdnkové preference vyzkumného souboru na zdkladé dotazniku rMEQ

3=12%
7=28%

15 =60%

ranni typ (R-) & neutralni typ (N-) Evecernityp (V-)
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6 DISKUSE

Diskuse obsahuje kapitoly vztahujici se kjednotlivym vyzkumnym otazkam, které
zahrnuji posouzeni ziskanych vysledkd a jejich autorské vysvétleni. Posledni kapitola pojednava

o védomych limitech diplomové prace a pfidruzeného vyzkumu.

6.1 Dvoutydenni spankovy rezim

Prdmérna doba spanku jednotlivych dnl je 7 hod 54 min. Dospivajici populaci ve véku
13 az 17 let se doporucuje spanek v rozmezi od 8 do 10 hodin (AASM, 2008; AGDH, 2021;
Paruthi et al., 2016). Podle Mass a Robbins (2010) potrebuji studenti stfednich Skol dokonce
9 hod 25 min za noc. V osmi dnech ze ¢trnacti neni v priméru dosaZzeno ani doporuceného
minima 8 hodin spanku, z toho v jednom pfipadé dokonce ani 7 hodin spanku (6 hod 52 min).
Primérna doba spanku jednotlivych dni se bliZi vSak poZadovanému minimu 8 hodin. Nutno
poznamenat, Ze vysledky mohou byt zkresleny jednim probandem, ktery se svym spankovym
rezimem vyrazné liSi od ostatnich, kdy pravidelné usina v rannich hodindch a ma extrémné
kratkou dobu spanku. Podle ASA (2022b) existuji lidé, ktefi potfebuji pouhych 5 hodin nebo
naopak aZz 10 hodin spanku kazidy den. MnoZstvi potifebného spanku se zvysSuje, pokud
v predchozich dnech doslo k vytvareni tzv. spankového dluhu. ASA (2022b) soucasné tvrdi, Ze
se nepfizplisobujeme tomu, abychom spali méné, nez potiebujeme. | kdyZ si mizZzeme ¢astecné
zvyknout na sv{j 24hodinovy rezim, nelze takovy rezim dlouhodobé udrzet, pokud narusuje
zakladni biologické funkce a poZzadavky organismu.

Calder (2003) tvrdi, Ze spanek vrozmezi 7 az 9 hodin je pro adaptaci organismu
dostacujici, soucasné vsak rFika spolu s Vitale et al. (2019), Ze néktefi sportovci mohou
vyZadovat k udrzeni optimalniho zdravi jesté vice neZ 7 az 9 hodin spanku.

Vlahoyiannis et al. (2021) uvadi podobnou celkovou dobu spanku u sportovcl (7 hod
12 min). Vysledky studii Leeder et al. (2012), Sargent, Halson et al. (2014), Sargent, Lastella
etal. (2014) a Gudmundsdottir (2020) potvrzuji, Ze vrcholovi sportovci trpi nedostatec¢nou
délkou spanku. Sportovci s nedostatenym spankem v noci bezprostfedné pred tréninkovym
dnem hlasi zhorsenou naladu a vnimaji vys$si ndamahu pfi tréninku nez normalné (Rae et al.,
2015; Romdhani et al., 2020; Rossi et al., 2015; Vitale & Weydahl, 2017). ZhorSena nalada
a ovlivnéné vnimani namahy mohou zhorsit motivaci sportovce a tim i jeho schopnost trénovat
efektivné, a to zejména pti vysoce intenzivnich trénincich (Reilly & Edwards, 2007). Tato tvrzeni

neni mozné ovéfit, nebot vyzkum nepracuje s proménnou ,nélada“. Kvalitu spanku nelze
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porovnavat s ostatnimi studiemi, které ziskdvaly data jinymi metodami, ani s kontrolni

skupinou nesportovcu, ktera neni zahrnuta v provadéném vyzkumu.
6.2 Vyhodnoceni kontrolniho méfreni na 200 m volnym zpisobem

V obou sledovanych dnech kontrolniho méfeni je na odpolednim tréninku v 15:00 hodin
dosahovano lepsich ¢asl nez na rannim tréninku v 6:00, respektive v 7:00 hodin. V den ,X“ je
ze statistického hlediska vyznamny rozdil mezi ¢asy plavanymi rano (6:00) a odpoledne (15:00),
kdy odpoledni vykon je v priméru o 1,8 s rychlejsi nez ranni. V den ,Y“ je odpoledni vykon
(15:00) v priméru o 0,6 s rychlejsi nez ranni (7:00), coz neni statisticky vyznamny rozdil, ale
mUzZe byt povazovan za vyznamny z vécné logického hlediska, protoZe v plavani nezaleZi na
velikosti rozdild v ¢asech mezi jednotlivymi plavci, ale rozhoduje poradi plavct v cili (tj. mezi
vitézem a druhym v poradi setina nebo deset sekund znamenad stejny vysledek). Pfi srovnani
rannich tréninkd je v 7:00 hodin dosaZeno lepsich vykond nez v 6:00 hodin (rozdil 0,7 s), coz lze
vysvétlit prodlouzenou dobou spdnku nebo vyssi mirou nabuzeni organismu neZ v brzkych
rannich hodindach. Urcity vliv mGzZe mit i pozitivni vnimani prodlouzené moznosti spanku, ktera
se projevuje vlepSim naladéni k zatizeni ave zvySené motivaci. Pfi srovnani odpolednich
tréninkl je dosazeno o0 0,5 s lepsich vykon( v den ,X“ (tj. po rannim tréninku v 6:00 hod) nez
vden ,Y“ (tj. po rannim tréninku v 7:00 hod). To Ize vysvétlit zkracenym casem k regeneraci
mezi rannim a odpolednim tréninkem pfi intervenci, ktera posunula ranni trénink o 1 hodinu
na 7:00 hodin.

Pfi rozdéleni vyzkumného souboru podle pohlavi je patrny stejny trend ve sledovanych
vykonech jako pti vyhodnoceni celého souboru. Nunes et al. (2021) pozoroval u dospivajicich
plavcl zlepseni vykonu v odpolednich hodinach pouze u chlapcli a pouze u vykonu na 400 m,
divky nevykazovaly na tratich 50 a 400 m Zadny rozdil v dosazenych vykonech na rannim
a odpolednim tréninku. Nutno zminit, Ze Nunes et al. (2021) posuzoval vykony v odliSnych
casech ranniho (8:00) a odpoledniho (18:00) tréninku, které nemusely mit vliv na spankovy
rezim sledované skupiny.

Korelace mezi Hooper indexem a jeho podslozkami (spanek, stres, Unava a bolest sval()
a mezi podloZzkami navzdjem je logickd, protoZze se Hooper index sklada pravé z téchto dilcich
hodnoceni. Vykon na 200 m volnym zpUsobem signifikantné nekoreluje s Zddnou subjektivni
proménnou (spanek, stres, Unava a bolest svalll) ani vjednom ze ¢tyf méreni. To znamen3, Ze
pocity plavcl nesouvisi s podavanym vykonem. Alternativnim vysvétlenim této nezavislosti by
mohla byt skutecnost, Ze dospivajici plavci neumi hodnotit své pocity ajejich dynamiku.

Dlvodem mizZe byt nedostatek zkuSenosti, nizké poznani nebo nezajem o uceni se vnimat
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vlastni pocity. Urcitd korelace na hranici vyznamnosti je mezi vykonem na 200 m volnym
zpUsobem a spankem v 6:00 hodin (r = -0,39; p = 0,057), nicméné jde o zapornou korelaci, coz
zjisténi lze vysvétlit malou velikosti vyzkumného souboru, ve kterém se projevuje to, ze lepsi
plavec dosahuje lepsiho vykonu bez ohledu na spanek. Stfedni korelace mezi vykonem na
200 m a RPE (r = 0,53), respektive mezi vykonem a VAS (r = 0,58), se objevuje pouze pifi méreni
v 15:00 hodin po rannim tréninku na 6:00 hodin.

Borgova RPE koreluje ve vSech mérenich s VAS (r = 0,63-0,90), coZ naznacuje hodnoceni
vynaloZeného Usili na zakladé vnimané bolesti svalll po méfeni. Svalova bolest pred méfenim
se také promita do vnimani bolesti po méreni (r = 0,42-0,51) i do vnimani miry vynaloZzeného
usili (r = 0,48), ato pravdépodobné proto, Ze predtréninkovy pocit bolesti svalG pretrvaval

v pribéhu celého tréninku véetné kontrolniho méreni.
6.3 Spankovy rezim Skolnich a vikendovych dnt

Primérna doba spanku ve Skolni dny je 7 hod 40 min a ve vikendovych dnech 8 hod
30 min. Pokud je mozné oznacit skolni dny jako tréninkové, predkladaji Sargent, Halson et al.
(2014) dobu stravenou v posteli 7 hod 42 min a vikendové dny jako dny odpocinku, predkladaji
dobu 9 hod 20 min. PrestoZe se plavci podle Sargent, Halson et al. (2014) snaZili kompenzovat
brzké ranni vstdvani dfivéjsSim ulehnutim, byl rozdil v dobé spanku pfed tréninkovym dnem
a dnem odpocinku vice nez 2,5 hod. Mezi vysledky je patrna shoda. Podle Bendové a Cervené
(2018) a Mukherjee et al. (2015) je nahromadény spankovy dluh z pracovniho tydne béiné
redukovan dospavanim o vikendech. Toto feSeni je podle Mukherjee et al. (2015) neucinné
a naopak narusuje cirkadianni rytmus.

Mezi jednotlivymi vykony na 200 m VZ je velmi silnd korelace (r = 0,96-0,99). Stredni
korelace lze pozorovat mezi vykony na 200 m VZ adobou spanku ve vsech dnech
(r=0,46-0,54) a o vikendovych dnech (r = 0,52-0,60). Tyto vysledky paradoxné znaci zavislost
¢im vice spanku, tim pomalejsi vykony, tj. pokud nékdo spi méné, dosahuje lepsich vykonu.
Tuto zavadéjici interpretaci lze vysvétlit nedostatecnou velikosti a heterogenni strukturou
vyzkumného souboru, ve kterém se muzZe projevit fakt, Ze lepsi plavci si ,mohou dovolit”
nespat tolik a porad budou dosahovat lepsich vykon( nezZ slabsi plavci (spanek nemusi souviset
jako pfi¢ina). Kazdopadné je vhodné si uvédomit, Ze korelace jesté neznamena kauzalitu,
tj. mohou se podilet ijiné faktory. Nicméné Mah (2008), Vitale et al. (2019) a Watson (2017)
jasné dokladaji tvrzeni, Ze dostatek spanku ma pozitivni vliv na sportovni vykon, pfipadné jeho

dil¢i slozky. Zatimco (Bird, 2013; Halson, 2008; Waterhouse et al., 2007) tvrdi, Ze ziskani
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konkurencni vyhody lze dosahnout ijednorazovym navysenim spanku, Mah (2008) zastava
nazor, ze ke snizeni spankového dluhu a k ziskani konkurenéni vyhody je potfeba prodlouzeni
nocniho spanku po dobu nékolika tydna. ,Spanek do zasoby” je novy koncept, ktery také muze
zlepsit sportovni vykon (Vitale et al., 2019). Ziskavani spanku navic by nemélo narusovat
cirkadianni rytmus a periodu spanku. Calder (2003) upozoriiuje, Ze pfilis mnoho spanku muze

narusit sportovni vykon.

6.4 Spankové preference

Vysledné rozdéleni vyzkumného souboru na 3 ranni typy (tj. 12 %), 15 neutralnich typ0
(tj. 60 %) a 7 vecernich typu (tj. 28 %) odpovida témér gaussovskému rozloZeni chronotypd,
kdy nadpoloviéni vétSinu souboru tvofi neutralni nebo lehce vecerni chronotypy (Bendova
& Cervena, 2018; Vitale & Weydahl, 2017). Podle Bendové a Cervené (2018) a Skocovského
(2003) byvaji adolescenti spiSe V-typy, cozZ vysledky relativné potvrzuji.

Je vhodné zminit, Ze cirkadianni rytmus lze dlouhodobé ovlivnit navykem. Lze
predpokladat, Ze vétSina sledovanych plavcl si miZze po dobu nékolikaletého tréninku
v rannich hodinach zvyknout na brzké ranni vstavani, které podle Youngstedt et al. (2019)
zpUsobuje drivéjsi fazovy posun v chronotypu. Dalsi skuteénosti, kterou je mozné brat v tvahu
pri interpretaci vysledk( je predpoklad, Ze jsou plavci vlivem tréninkového a jiného zatizeni
natolik unaveni, Ze usinaji dfive neZ by odpovidalo preferované dobé usindni pro dany
chronotyp.

Vysledné rozdéleni vyzkumného souboru podle spankovych preferenci a zastoupeni
jednotlivych kategorii neumoznuje dalsi préci s témito kategoriemi. Z toho divodu nelze vyuzit
k porovnani vysledky od Rae et al. (2015), ktery sledoval odchylky ve vykonnosti u plact pfi
jejich rozdéleni do skupin podle chronotypt, ani od Nunes et al. (2021), ktery nezjistil Zadnou

korelaci mezi chronotypem a kvalitou spanku.

6.5 Limity diplomové prace a vyzkumu

Diplomova prace ma ve svém pojeti nékolik nedostatk(l, které je nutno brat na védomi
pfi podobné zamérenych vyzkumech nebo pfi provadéni navazujicich védeckych praci. Jednim
z hlavnich nedostatkldl diplomové prdce a pfidruzeného vyzkumu je velikost a struktura
vyzkumného souboru. Vyssi pocet probandl by umoznil rozliseni ziskanych vysledk( podle
nékolika kritérii, pf. porovnani divek a chlapct, zakl sportovnich tfid a studentd sportovniho
gymnazia, srovnani plavcl zafazenych do sportovnich stfedisek a plavcid mimo tato stfediska,

pfipadné srovnani ziskanych vysledkl podle stupné vzdélavani nebo jednotlivych
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vykonnostnich skupin. Nabizi se varianta zapojit plavce z jinych plaveckych klubl a oddild.
Takové rozpéti vyzkumu by vyZzadovalo dukladnéjsi planovani a organizaci a s ohledem na
rdznou periodizaci a terminovou listinu plaveckych klubl a oddil(i by pravdépodobné probihalo
v odlisnych tydnech. Zlstavd otazkou, zda by sloudeni plavch a plavkyn z rlznych klubd
a oddilt s odlisnymi podminkami pro trénink a odlisSnou koncepci vedlo k dosazeni vysledki
s adekvatni vypovidajici hodnotou. V takovém ptipadé se jevi jako vhodnéjsi srovnavani plavcl
z rGznych tréninkovych skupin nez jejich slouc¢eni do jednoho vyzkumného souboru.

Dals$im nedostatkem diplomové prace je zplsobilost dospivajicich probandi k ucasti
v exaktné vedené studii a k plnéni zakladnich pozadavk(, na kterych je vyzkum zaloZen. Pfi
ziskavani dat bylo patrné, Ze pro nékteré probandy bylo obtizné hodnotit pocitovanou uroven
vybranych parametr(i, coZ mohlo vést ke zkresleni ziskanych vysledkd. U této vékové kategorie
méla velky vliv motivace k opakovanému podavani relativné maximalnich vykon( a oblibenost
zvolené discipliny na 200 m volnym zpUsobem, coZz mohlo ovlivnit vykon vice neZz mnoZstvi
ziskaného spanku. Néktefi probandi pfiznali, Ze zaspali nebo naopak Ze vstavali nepfimérené
brzy z divodu omezeného dopravniho spojeni. Hodinovy posun ranniho tréninku se proto
neprojevil na jejich ¢asu vstavani ani na celkové dobé spanku. K pravdépodobnému zkresleni
dat doslo také u proband(, ktefi zapomnéli, Ze maji ranni trénink posunuty o hodinu pozdéji na
7:00 hodin.

Tretim vyznamnym nedostatkem diplomové prace je zaméreni na ziskavani dat
vyhradné prostfednictvim subjektivniho vnimani pocitll a prace shrubymi spankovymi
parametry. Bylo by vhodné doplnit nebo opakovat vyzkum svyuzitim naptiklad metody
aktigrafie, ktera lépe urci spankové parametry a presnéji popise spankové vzorce dospivajicich

plavca.
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7 ZAVERY

Vramci diplomové prace a pfidruzeného vyzkumu byla pozorovana primérna doba
spanku 7 hod 54 min, primérny ¢as usinani 22:38 hodin a prlimérny cas vstavani 6:36 hodin.
Cas vstavani se vyznamné lisi ve vikendovych dnech, coz vysvétluje prodlouzeni celkové doby
spanku ve vikendovych dnech (8 hod 30 min) v porovnani se Skolnimi dny (7 hod 40 min).
Mnozstvi spanku, které jsou plavci schopni ziskat, je tedy do jisté miry ovlivnéné jejich
tréninkovym planem. Signifikantni korelace mezi dobou a kvalitou spanku je v 5 dnech. Urcity
trend v dynamice dosaZzenych vykonl na 200 m volnym zplUsobem lze pozorovat v celém
vyzkumném souboru i pfi rozdéleni do dvou skupin podle pohlavi. Pfi odpolednim méreni
v 15:00 hodin je dosahovano lepsich vykonl neZ na rannim tréninku. Pfi srovnani rannich
vykon( je v 7:00 hodin dosahovano lepsich vykon( nez v 6:00 hodin a pfi srovnani vykon( na
odpolednim tréninku je dosahovano lepsiho vykonu ve dne po rannim tréninku v 6:00 hodin.
Korelace mezi subjektivnimi proménnymi a vykonem nebyla jednoznacné potvrzena. Korelace
mezi jednotlivymi subjektivnimi proménnymi byla ve vétSiné pripadl potvrzena. Podle
dotazniku rMEQ se ve vyzkumném souboru nachdzi 3 ranni typy, 15 neutrdlnich typl
a 7 vecernich typ0.

Trenéfi by mohli vice zdlraznovat vyznam spanku a disledky jeho nedostatku. Zavedeni
pravidelného sledovani alespori hrubych spankovych parametrli jiz u plavcd Zakovskych
kategorii by mohlo vést k vytvoreni spravnych spankovych navyk(, coZ by podpofilo regeneraci
a celkovou efektivitu tréninkového procesu.

Vyzkum se zaméfuje na metody vyuZzitelné predevsim v tréninkové praxi, tj. jednoduché
dotazniky, formuldfe aindexy. Je namisté ovéfit ziskané wvysledky i prostfednictvim
objektivnéjsich metod. Vypracovana diplomova prace by mohla byt rozsifena o totozny vyzkum
aplikovany v rGznych fazich tréninkového planu nebo by mohla probihat v delSim casovém

useku, napfiklad v ramci jednoho mezocyklu.
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8 SOUHRN

Teoretickd ¢ast diplomové prace obsahuje prehled poznatk( z oblasti cirkadidnnich
rytmd, spanku a procesu zotaveni ve sportovnim tréninku. Spanek je povaZovan za jednu
z nejdulezitéjsich forem regenerace pro sportovce. DosaZeni dostatecné kvality a kvantity
spanku a jeho vhodné nacasovani ma vyznamné dlsledky pro vykon a zotaveni a snizuje riziko
nefunkéniho pretizeni. Nedostatek spanku muze ovlivnit sportovni vykon, zdravi, psychickou
a fyzickou pripravenost, coz se mizZe projevit na efektivité tréninkového procesu.

Hlavnim cilem diplomové prace je posouzeni vlivu doby zahdjeni ranniho tréninku na
spankové vzorce dospivajicich plavcl a vztahnout mnoiZstvi ziskaného spanku k dosazenému
tréninkovému vykonu na 200 m volnym zplsobem (kraulem). Celkem 25 plavcd a plavkyn ve
véku 14,8 + 1,1 let zaznamendvalo po dobu 2 tydnl( c¢asy ulehnuti avstavani. Béhem
7.a14.dne vyzkumu probéhlo dvoufazové vykonnostni méreni, tj. v6:00 a 15:00 hodin,
respektive v 7:00 a 15:00 hodin. Soucasti méfeni bylo zjistovani pred-tréninkového stavu
prostfednictvim Hooper indexu a subjektivni hodnoceni vykonu podle Borgovy RPE stupnice
6-20 a VAS $kaly pro miru bolesti.

Spankové vzorce jsou charakterizovany primérnou dobou spanku 7 hod 54 min,
pradmérnym c¢asem usinani 22:38 hodin a primérnym ¢asem vstavani 6:36 hodin. MnoZstvi
spanku, které jsou plavci schopni ziskat, je velmi ovlivnéné jejich tréninkovym planem.
Pridmérna doba spanku ve skolni dny je 7 hod 40 min ave vikendové dny 8 hod 30 min.
Odpoledne je dosahovano lepsich vykoni nez rano, v 7:00 hodin je dosahovano lepsich vykon(
nez v 6:00 hodin, na odpolednim tréninku je dosahovdno lepSiho vykonu po rannim tréninku
v 6:00 hodin. Tento trend je pozorovan v celém vyzkumném souboru i pfi rozdéleni do dvou
skupin podle pohlavi. Korelace mezi subjektivnimi proménnymi a vykonem nebyla jednoznacné
potvrzena. Podle dotazniku rMEQ se ve vyzkumném souboru nachdzi 3 ranni typy,
15 neutrdlnich typd a7 vecernich typl. V pfistich studiich by bylo vhodné optimalizovat
velikost a sktrukturu vyzkumného souboru, aby bylo mozné rozdélit vyzkumny soubor na dilci
kategorie a sledovat proménné podrobnéji.

Dlouhodoby nedostatek spanku a naruseni cirkadiannich rytmd neposkytuje organismu
dostatecny prostor pro adaptaci na tréninkové asoutézni zatizeni, tim dochazi k nevyuziti
vykonnostniho potencialu. Pro podporu spanku bylo navrZeno nékolik strategii véetné vhodné

spankové hygieny, tj. udrzovani dobrych spankovych navyku a rutiny.
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9 SUMMARY

The theoretical part of the thesis contains an overview of findings from the field of
circadian rhythms, sleep and the recovery process in sports training. Sleep is considered one of
the most important forms of regeneration for athletes. Achieving sufficient quality and
quantity of sleep and its appropriate timing has significant implications for performance and
recovery and reduces the risk of dysfunctional overload. Lack of sleep can affect sports
performance, health, mental and physical readiness, which can affect the effectiveness of the
training process.

The main goal of the diploma thesis is to assess the influence of the start time of
morning training on the sleep patterns of teenage swimmers and to relate the amount of sleep
obtained to the training performance achieved in the 200-meter freestyle (crawl). A total of
25 male and female swimmers aged 14.8 + 1.1 years recorded lying down and standing times
for 2 weeks. During the 7th and 14th days of the research, atwo-phase performance
measurement took place, i.e. at 6:00 a.m. and 3:00 p.m., respectively at 7:00 a.m. and 3:00
p.m. Part of the measurement was the determination of the pre-training state through the
Hooper index and subjective assessment of performance according to Borg's RPE scale 6-20
and the VAS scale for the degree of pain.

Sleep patterns are characterized by an average sleep time of 7 hours and 54 minutes, an
average time of falling asleep of 10:38 p.m. and an average time of waking up of 6:36 a.m. The
amount of sleep swimmers are able to get is greatly influenced by their training schedule. The
average sleep time on school days is 7 hours 40 minutes and on weekend days 8 hours
30 minutes. Better performance is achieved in the afternoon than in the morning, better
performance is achieved at 7:00 a.m. than at 6:00 a.m., better performance is achieved in the
afternoon training than after the morning training at 6:00 a.m. This trend is observed in the
entire research group even when divided into two groups by gender. The correlation between
subjective variables and performance was not clearly confirmed. According to the rMEQ
guestionnaire, there are 3 morning types, 15 neutral types and 7 evening types in the research
group. In future studies, it would be advisable to optimize the size and structure of the
research set in order to divide the research set into sub-categories and monitor the variables
in more detail.

A long-term lack of sleep and disruption of circadian rhythms does not provide the body
with enough space for adaptation to training and competition loads, thereby underutilizing
performance potential. Several strategies have been proposed to promote sleep, including

appropriate sleep hygiene, i.e. maintaining good sleep habits and routines.
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Dotaznik rannich a veéernich typu

Pokyny k vyplnéni:

1) NeZ odpovite, pirectéte si kaZdou otizku velmi peclivé.

2) Odpovézte prosim na VSECHNY otazky (i na druhé strané).

3) Otazky odpovézte v poradi, jak jdou za sebou.

4) Kazda otazka by méla byt zodpovézena nezavisle na ostatnich.
Nevracejte se a nekontrolujte zpétné své odpovedi!

U kazdé otazky oznacte pouze JEDNU odpovéd’ (zakrouzkujte
pismeno nejvystiznéjsi odpovédi, napi.: (A)).

Chcete-li néco dodat ke kterékoliv otazce, uéinte tak do volného
mista pod otiazkou.

5

=

6

Viechny VaSe odpovédi a vysledky budou povaZovdny za ptisné ditvérné
a budou poutity pouze pro védecké iicely.

Pohlavi: A.Muz B. Zena

Vék: let

1. S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste
vstaval(a), kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat svuj
denni program?

A.5:00-6:30 [5]
B.6:30-7:45 [4]

C.7:45:9:45 [3] E.11:00-12:00 [1]
D.9:45-11:00 [2]

2. S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, v kolik hodin byste
Sel (Sla) spat, kdybyste si naprosto svobodné mohl(a) planovat sviij
vecerni program?

A. 20:00-21:00 [5]
B. 21:00-22:15 [4]

oo

. 22:15-
. 23:30-

2330 [3] E.145-3:00 [1]
145 [2]

10. V kolik hodin vecer se citite natolik unaveny/(a), Ze potiebujete jit
spat?

A.20:00-21:00 [5] C.22:15-00:45 [3] E.2:00-3:00 [1]
B.21:00-22:115 [4] D.00:45-200 [2]

11. Piejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousKky (testu),
o které vite, Ze bude dusevné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny.
S ohledem jen na to, abyste se citil(a) co nejlépe, ktery cas byste si
vybral(a)?

A.8:00-10:00 [6]
B. 11:00-13:00 [4]

C.15:00-17:00 [2]
D. 19:00-21:00 [0]

12. Pujdete-li spat v 11 hodin vecer, jak unaveny/(a) se budete citit?

A. Vibec nebudu unaveny/(a) [0]
B. Trochu unaveny/(a) 2]

C. Dost unaveny/(a)  [3]
D. Velmiunaveny/(a) [5]

13. Sel/(3la) jste spit o nékolik hodin pozdéji nez obvykle, ale rino
ite vstavat v néjakou konkrétni dobu. Ktera z nasledujicich
ti nejpravdépodobnéji nast:

A. Probudim se v obvyklou dobu a uz neusnu. 4]
B. Probudim se v obvyklou dobu, ale budu jesté podfimovat.  [3]
C. Probudim se v obvyklou dobu, ale opét usnu. 2]
D. Probudim se mnohem pozdé&ji nez obvykle. 11

14. Jednu noc budete muset kvuli nocni sluzbé zastat vzhuru mezi
4. a 6. hodinou rano. Pristi den nemate Zadné povinnosti. Ktera z na-
sledujicich moZnosti Vam bude nejlépe vyhovovat?

A. Pujdu spat az po sluzbé. M
B. Kratce si zdfimnu pfed sluZbou a spat pUjdu po ni. 2]
C. Dobre se vyspim pfedem a po sluzbé si kratce zdfimnu.  [3]
D. Vyspim se pouze pred sluzbou. [4]

Pfiloha 1 : Dotaznik rannich a vecernich typ (MEQ) (SkocCovsky, 2003)

3. Jestlize je uréity ¢as, ve ktery musite rano vstivat, do jaké miry jste
zavisly/(a) na buzeni budikem?

A. Zcela nezavisly/(a) [4]
B. Trochu zavisly/(a) [3]

C. Dost zavisly/(a) 2]
D. Velmi zavisly/(a) "M

4. Jak snadné shledavate ranni vstavani za normalnich okolnosti?

A. Velmi obtizné 1]
B. Dost obtizné [2]

C. Dost snadné 3]
D. Velmi snadné 4]

5. Jak ¢ily/(a) se rano citite béhem prvni piilhodiny po probuzeni?

A. Ani trochu Gily/a)  [1]
B. Trochu Gily/(a) 2]

C. Dosti Gily/(a) 3]
D. Velmi Gily/(a) 4]

6. Jaka je Vase chut’ k jidlu riano béhem prvni pilhodiny po
probuzeni?

A. Velmi $patna [ C. Celkem dobra 3]
B. Dost Spatna [2] D. Velmi dobra [4]

7. Jak unaveny/(a) se citite rano béhem prvni pulhodiny po probuzeni?

A. Velmi unaveny/(a) [ C. Dost osvéZen(a) 3]
B. Dost unaveny/(a) [2] D. Velmi osvéZen(a) 4]
8. Kdyz ate nasledujici den Zadné povi i, v kolik hodin jdete

spat ve srovnani s Vasi obvyklou dobou ulehnuti k spanku?

A. Zfidka nebo nikdy pozdéji. [4]
B. Méné neZ o 1 hod. pozdgji. [3]

C. O 1-2 hod. pozdéji. [2]
D. Vice nez o 2 hod. pozdgji. [1]

9. Vas piitel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvi¢it asi
1 hodinu 2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hod. rino.
Nemate-li na mysli nic jiného, nez citit se co nejlépe, jak myslite, Ze
se Vam bude cvi¢it?

A. Budu v dobré formé 4] C. Bude to nesnadné [2]
B. Budu v pfijatelné formé [3] D. Bude to velmi nesnadné [1]

15. Musite 2 hod. tézce fyzicky pracovat. S ohledem jen na to, abyste se

citil/(a) co nejlépe, ktery z nasledujicich ¢asu si pro tuto praci vybe-
rete?
A. 8:00-10:00 [4]  C.15:00-17:00 [2]
B. 11:00-13:00 [3] D. 19:00-21:00 ]

16. Va$ pritel Vim navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvi¢it asi
1 hodinu 2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 10. a 11. hodinou
vefer. Nemite-li na mysli nic jiného, nez citit se co nejlépe, jak
myslite, Ze se Vam bude cvi¢it?

A. Budu v dobré formé [1]
B. Budu v pfijatelné form& [2]

C. Bude to nesnadné 3]
D. Bude to velmi nesnadné [4]

17. Piedpokladejte, ze byste pracoval/(a) 5 hodin denné (v€etné
prestavek), Ze by VaSe prace byla zajimava a Ze by byla placena
podle Vasich vysledku. Kdy by zaéinala Vase pracovni doba?

A. Mezi 4:00-8:00 [5] C. Mezi 10:00-14:00 [3] E. Mezi 17:00-4:00 [1]
B. Mezi 8:00-10:00 [4] D. Mezi 14:00-17:00 [2]

18. V kterou hodinu v prubéhu dne si myslite, Ze mate vrchol své
vykonnosti?

A. Mezi 5:00-8:00 [5] C.Mezi 10:00-17:00 [3] E. Mezi 22:00-5:00 [1]
B. Mezi 8:00-10:00 [4] D. Mezi 17:00-22:00 [2]

19. Jsou ,ranni“ a ,vecerni“ typy lidi. Za jaky typ se Vy sam / (sama)
povaZujete?
A. Jednoznacné ,ranni“ typ. 6]
B. Ponékud vice ,ranni* nez ,vecerni“ typ. [4]

C. Ponékud vice ,ve¢emi nez ,ranni“ typ. [2]
D. Jednoznac¢né ,vecerni“ typ. [0]

Dékujeme za Vasi ochotu p¥i vypliiovani dotazniku!

(16-30 VVT) (31-42 MVT) (43-58 NT) (59-69 MRT) (70-86 VRT)



Ptiloha 2 : Informacni list k vyzkumu pro potencialni Gcastniky a jejich zdkonné zastupce

ZAdost o zafazeni do vyzkumu k diplomové prici na téma:
Casné ranni tréninky a spankové vzorce u dospivajicich plavci.

Vazeni rodiée, mili plavei,

jsem studentkou patého ro¢niku Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci a jiz patnactym rokem se vénuji zavodnimu plavani jak z pozice zavodnika, tak
v soucasnosti i z pozice trenéra. Pro vykonnostni plavani jsou typické ¢asné ranni tréninky, které
narusuji standardni rezim spanku a potlacuji tak pfirozeny zplisob regenerace. Ve své diplomové
praci se budu zamétovat na ¢asné ranni tréninky a jejich dopad na spankové vzorce, tréninkovou
vykonnost a pocitovanou miru Unavy, stresu a svalové bolesti u dospivajicich plavcil a plavkyn.

Do vyzkumu se mohou piihlésit plavei rizného pohlavi ve véku od 12 do 17 let (vcetné),
ktefi maji ve svém standardnim tréninkovém rozvrhu alesponi 2 ranni tréninky tydné. Udélenim
informovaného souhlasu, ktery musi v pfipad€ osob mladsich 18 let podepsat zakonni zastupci
nezletilé osoby, se Ucastnik zafazuje do studie pod piidélenym evidenénim cislem. Soucasti
zatazeni do vyzkumu je vyplnéni kratkého vstupniho dotazniku s uvedenim zakladnich osobnich
udaju, urovné plavecké vykonnosti a spankovych preferenci.

Samostatny vyzkum zahrnuje zaznamenavani Cast ulehnuti a vstavani a subjektivni
vnimani kvality spanku na stupnici 1-10 po dobu 2 tydnt. Béhem sedmého a ¢trnactého dne
probshne na rannim a odpolednim tréninku kratké vykonnostni méfeni. Casy a terminy
zaznamenavani a testovani vykonnosti budou upfesnény po ndhodném rozdéleni ucastnikii do
2 sledovanych skupin.

Hlavnim cilem studie je posouzeni vlivu ¢asu zahajeni ranniho tréninku na efektivitu
tréninku, ktera zahruje fyzickou a psychickou pfipravenost jedince k tréninkovému zatizeni.
V priib¢hu studie je zakazano zdmémé uzivani latek podporujicich vykon, protoze studie si
klade za cil popsat realnou situaci, které jsou mladi sportovei vystaveni vlivem kumulujicich se
tréninkti a rozdilné miry regenerace a zotaveni. Plnéni Skolnich a jinych povinnostni se povazuje
za soucast kazdodenniho rezimu dospivajicich plavct a plavkyn. S ohledem na vyzkum je Skolni
dochazka zadoucim faktorem, ktery muze ovliviiovat kvantitu a kvalitu ziskaného spanku
a miZe se tak vyrazné projevit v subjektivnim vnimani pfipravenosti a zatizeni.

Ucast ve vyzkumu je dobrovolna, ucastnik ma pravo odstoupit, ale je povinen tuto
skutenost oznamit vedouci osob&é vyzkumu. Diplomova prace je pod odbornym vedenim
Mgr. Filipa Neulse, Ph.D.

S ptanim hezkého dne
Bc. Petra Vybihalova
autorka vyzkumu



Pfiloha 3 : Informovany souhlas

REGISTRACNI FORMULAR K VYZKUMU - informovany souhlas

Nézev studie (projektu): Casné ranni tréninky a spankové vzorce u dospivajicich plavci

Jriéno/a prijineni zakonti€ho ZAStUPEE: .. covaummues o w s e R s e s e

Jméno a piijmeni ditéte (Castnika VYZKUMU): .cuiwmorovssssimssmmimmenmis ses s

Datum

Ucastnik byl do projektu zafazen pod &islem:

Datum:

NATOZENT AIELE:, ...ccomesnssmsmmemssnnsnmes

. Ja, vySe uvedeny v registracnim formulafi, potvrzuji, Ze jsem zakonnym zastupcem

nezletilého ditéte, uvedeného také v registranim formulaii vySe, a jsem zpusobily
k pravnim tkontim (svépravny). Timto vyjadiuji informovany souhlas s Gcasti mého
ditéte ve vyse uvedené studii zabyvajici se posouzenim vlivu ¢asnych rannich tréninki
na spankové vzorce dospivajicich plaveti.

Byl/a jsem podrobné informovan/a o cilech studie, o jejich metodach, a o tom, co se od
mého ditéte ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Beru
na védomi pravdépodobnost ndhodného zatazeni do jednotlivych skupin liSicich se
¢asovou posloupnosti studie.

Porozumél/a jsem tomu, Ze ucast ve studii lze kdykoliv prerusit respektive ukoncit.
Utast mého ditéte ve studii je dobrovolna.

Pii zatazeni do studie budou veskera osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti
dle platnych zakoni CR. Anonymni data pod &iselnym kédem (bez identifikatnich
(daji) mohou byt poskytnuta pro vyzkumné a védecke tcely.

Souhlasim, aby vysledky studie vztahujici se k osobé mého ditéte, ziskané v prabchu
studie byly pouZity s ohledem na vyse uvedené cile.

Zadam o zaslani souhrnnych vysledki studie: ANO — NE

NA CMAT OV O ATTOSUL mesinissinmemniinss o sauinisms s s b oA R St as Gt fadie TS ine

Datum:

Podpis zakonného zastupce Podpis autora vyzkumu



Pfiloha 4 : Formuldr pro zaznam osobnich Gdajl a dotaznik spankovych preferenci RMEQ

EVIDENCNI CISLO UCASTNIKA:

Osobni udaje:

Pohlavi [zena/muZz]: ..........ccoevvvinnnnn. Telesna vyska [em]: ....ovveneneninininenennnn.
VEK[TORV]: sovassrmmmmnassrmomnemssms Télesna hmotnost [Kg]: ...ooevvveviveneennnn.
Rooky tréninkus swsmmsmmsamssssmspsommes

Jsem zak/yné zakladni $koly. ANO - NE

Jsem student/ka stiedni Skoly. ANO - NE

Jsem zak/yné sportovni tfidy plavani na zakladni $kole. ANO -NE

Jsem student/ka sportovni tiidy plavani na sportovnim gymnazium. ANO -NE

Jsem zarazen/a do Reprezentacniho Druzstva Juniorii (RDJ). ANO —NE

Jsem zafazen/a do Sportovniho Centra Mladeze (SCM). ANO —NE

Dotaznik rannich a vecernich typu — rMEQ:
Pokyny k vyplnéni:

1) Nez odpovis, precti si velmi peclivé kazdou otazku.

2) Odpoveéz prosim na VSECHNY otdzky.

3) Otdzky odpovez v poradi, jak jdou za sebou.

4) Kazda otazka by méla byt zodpovézena nezavisle na ostatnich. Nevracej se a nekontroluj
zpétné své odpovédi!

5) U kazdé otdazky oznac pouze JEDNU odpovéd' (zakrouzkuj nejvystiznéjsi odpovéd).

6) Chcees-li néco dodat ke kterékoliv otazce, ucin tak do volného mista pod otdzkou.

S ohledem jen na to, abys se citil/a co nejlépe, v kolik hodin bys vstaval/a, kdyby sis
naprosto svobodné mohl/a planovat svaj denni program?

A. 5:00-6:30 C. 7:45-9:45 E. 11:00-12:00
B. 6:30-7:45 D. 9:45-11:00
Jak unaveny/a se citi§ rano béhem prvni pulhodiny po probuzeni?
A. Velmi unaveny/a C. Dost osvézen/a
B. Dost unaveny/a D. Velmi osvézen/a

V kolik hodin vecer se citi§ natolik unaveny/a, Ze potiebujes jit spat?

A.20:00-21:00 C. 22:15-00:45 E. 2:00-3:00
B. 21:00-22:15 D. 00:45-2:00
V kterou hodinu v prubéhu dne si mysli§, Ze mas vrchol své vykonnosti?
A. Mezi 5:00-8:00 C. Mezi 10:00-17:00 E. Mezi 22:00-5:00
B. Mezi 8:00-10:00 D. Mezi 17:00-22:00

Jsou ,,ranni“ a ,ve€erni“ typy lidi. Za jaky typ se Ty sim/sama povaZujes?
A. Jednoznacné ,ranni“ typ.
B. Poné¢kud vice ,,ranni* nez ,,vecerni typ.
C. Ponékud vice ,,ve¢erni nez ,,ranni* typ.
D. Jednoznacné ,,ve€erni* typ.



Pfiloha 5 : Spankovy arch pro vyplriovani zakladnich spankovych parametri

EVIDENCNI CISLO UCASTNIKA:

Ziznamovy spankovy arch:
Pokyny k vyplnéni:
1) Doplii do pole ,,den U/V* nazvy dmi (pr. den usnuti ,, U"/den vstavani ,, V*; Po/Ut).
2) Priulehnuti do postele zaznamenej cas a zapis do pole ,,cas ulehnuti* (pr. 22:13).
3) Pri konecném vstavani z postele zaznamenej cas a zapis do pole ,,Cas vstavani* (pr. 5:45).
4) Po probuzeni zaznamenej kiizkem pocitovanou kvalitu spanku (1-nejhorsi, 10-nejlepsi).
5) Hlustracni priklad spankového zdaznamu.

' [ den | ¢as ulehnuti [ ¢as vstavani : ,
u/v LoV ’ (hh:mm] - [tibomm] kvallta‘ spanku '
34 | Po/Ut ‘ 29:13 5:45 1 ‘2 3 ‘ 4 ’ 5 6] 7 ’ 8 ‘ 9 ’ 10

6) Vyplii VSECHNA POLE a tistény zdaznamovy arch odevzdej na druhém odpolednim
tréninku, kdy probéhne vykonnostni méreni.

u/v g‘/"{l/ cafhl}lll:fnl;:rtl ca[shrstt;lr\r’gm kvalita spanku
0/1 1{2(3[|4|5|6[7]|8]9]|10
172 1{2|3]|4|5]|6[7]|8]9]|10
2/3 1{2(3]|4|5|6[7]|8]9]|10
3/4 1{2(3[|4|5|6[7|8]9]|10
4/5 112(3]|4|5|6[7|8]9]|10
5/6 112(3(4[5(6[7[8[9]10
6/7 1(2]3[4|5(6(7[8[9]10
7. den projektu — prvni vykonnostni méfeni
7/8 1(2]3[4(|5(6(7(8(9]10
8/9 112(3(4[5(6|7(8]|9]10
9/10 1(2]3[4]|5[(6(78[9]10
10/11 1{2(3(|4|5]|6[7]|8]9]|10
11/12 112(3(4[5(6|7(8]|9]10
12/13 1(2]3[4]|5(6(78(9]10
13/14 1{2(3[|4|5]|6[7]|8]9]|10
14. den projektu — druhé vykonnostni méfeni




Pfiloha 6 : Formuldf pro zaznam jednotlivych vykonnostnich méreni

EVIDENCNI CISLO UCASTNIKA:
den — prvni / druhy ¢as — 6:00/7:00 / 15:00

Vykonnostni méreni:

1) Pred-tréninkovy stav: Zakrouzkuj jednu z moznosti 1-7 pro kaZdou ze 4 poloZek.

Spanek Stres Unava Bolest svali
1-velmi, velmi dobry 1-velmi, velmi nizky 1-velmi, velmi nizka 1-velmi, velmi nizka
2-velmi dobry 2-velmi nizky 2-velmi nizka 2-velmi nizka
3-dobry 3-nizky 3-nizka 3-nizka
4-pramérny 4-pramérmy 4-primérna 4-primérna
5-$patny 5-vysoky 5-vysoka 5-vysoka
6-velmi Spatny 6-velmi vysoky 6-velmi vysoka 6-velmi vysoka
7-velmi, velmi $patny  7-velmi, velmi vysoky  7-velmi, velmi vysoka  7-velmi, velmi vysoka

2) Pripravnd faze:  rozcviceni 10-15 minut rozplavani 1000-1500 metrii
3) Vkonnostni faze: rozplavba/drdha: .................. cas [00:00,0]: .....ccovveeenanannnn

4) Subjektivni hodnoceni vykonu:

Borguv RPE systém vnimaného usili (podle pfilozené tabulky)
lel7[8]ofwofnnf12[13]14]15]16]17]18[19]20]
VAS skala bolesti

0

Vykonnostni méreni: den — prvni/ druhy ¢as — 6:00/7:00 / 15:00

1) Pred-tréninkovy stav: ZakrouZkuj jednu z moznosti 1-7 pro kazdou ze 4 poloZek.

Spanek Stres Unava Bolest svali
1-velmi, velmi dobry 1-velmi, velmi nizky 1-velmi, velmi nizka 1-velmi, velmi nizka
2-velmi dobry 2-velmi nizky 2-velmi nizka 2-velmi nizka
3-dobry 3-nizky 3-nizka 3-nizka
4-primérny 4-primérny 4-primérna 4-primérna
5-§patny 5-vysoky 5-vysoka 5-vysoka
6-velmi Spatny 6-velmi vysoky 6-velmi vysoka 6-velmi vysoka
7-velmi, velmi $patny 7-velmi, velmi vysoky  7-velmi, velmi vysoka  7-velmi, velmi vysoka

2) Pripravnd faze:  rozcviceni 10-15 minut rozplavani 1000-1500 metrii
3) Wkonnostni faze: rozplavba/drihas: .................. cas [00:00,0]: ....ooeeeeenn

4) Subjektivni hodnoceni vykonu:

Borgiiv RPE systém vnimaného usili (vytisténa tabulka)
lel7[8]9of1ofnn]12[13]14]15[16]17]18[19]20]
VAS s$kala bolesti

~ -+
rorom e




Pfiloha 7 : Borgova RPE tabulka
(Retrieved 20. 2. 2022 from World Wide Web: https://www.nzip.cz/images/articles/756-

borgova-skala-hodnoceni-intenzity-pohybove-aktivity/borgova-skala-vnimaneho-usili-min.jpg)

BORGUV SYSTEM

VNIMANEHO USILI (RPE)

Slovni popis | Bodové hodnoceni |

Zadné

Pred zacatkem cvitenl — zméfte si
krevni tlak a srde¢nl frekvendi.

| Velmi, velmi lehka
| Zahtivaci faze 5-10 minut.

Zvlasté u lidi s vysokym
krevnim tlakem je vhodné
dodrzet zahtivacl fazi

| Velmilehka a zméfit si krevni tlak
| po 10 minutach.
|
Docela lehké 11
| Pracovn faze - sleduijte svoji
N2 srdecnl frekvend pti jednotlivich
e stupnich a naucte se ji vnimat.
Ponékud tézké ‘JB Kontrolni méfen krevniho tlaku
! u lidf s vysokym krevnim tlakem.
4
bt
Tézké i
| - | Pokud chcete zlepsit zdatnost,
] | obcas je potfeba i zatéz
Velmi tézké s t&mito stupni.

Mate-li vysoky krevni tlak,
cukrovku nebo kardiovaskularnf
onemocnéni, poradte se

se svym lekafem.

Velmi, velmi t&zké

Maximalni




