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Uvod

Ke své bakalatské praci jsem si vybral téma Kvalita spanku u hra¢t SK Dynamo
Ceské Budgjovice. Toto téma, jsem si vybral z mnoha diivodu, prvnim dévodem je to,
ze od mala hraji fotbal, takze jsem do své prace chtél néjakym zptisobem zakomponovat
fotbal. Druhym déivodem je SK Dynamo Ceské Budgjovice, kde jsem stravil dost ¢asu,
znam tu spoustu skvélych lidi a véfim, Ze jsou mi schopni hrac¢i z A-tymu vyjit vstiic
a vyplnit dotaznik. Ttetim diivodem je to, Ze spanek je soucasti naseho zivota a kazdy
stravi spankem cca tfetinu svého Zivota. Spanek 1ze také formulovat jako fyziologickou
potiebu, ktera je nutna k zivotu, ale také je dilezita pro fyzickou zdatnost. Tato prace
se tedy bude zabyvat spankem zejména u fotbalistli, zda spanek miize ovlivnit
vykonnost ve fotbale a jestli se s tim da néjak pracovat. Mym cilem tedy bude zjistit,
jak hra¢i v SK Dynamo Ceské Bud&jovice nakladaji se svym spankem a jestli lze zlepsit
kvalitu spanku, s tkolem zlepsit celkovou regeneraci ve sportu.

V teoretické ¢asti vas sezndmim s pojmem spanku, dale také s jeho vyznamem,
charakteristikou a podnéty, které maji vliv na jeho kvalitu. Budete také seznameni se
samotnym tymem SK Dynamo Ceské Bud&jovice a s dilezitymi pravidly spankové
hygieny, které jsou nezbytné pro spravny spanek.

V praktické cCasti se zaméiime s pomoci dotazniku, jmenovité Pittsburského
indexu kvality spanku, na to, zda maji hraci problém se spankem ¢i nikoliv a dale
zjistime, zda u hraca prevladaji spiSe ranni typy tzv. ranni ptacata anebo nocni typy

tzv. noc¢ni sovy, a to zjistime pomoci dotazniku rannich a vecerni typa (MEQ).
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1 Teoreticka Cast

1.1 Charakteristika spanku

Podrobna teorie o tom, co je to spanek zlstava védcim stale nezodpovézena.

Dnesni doba je tak slozitd, Ze o spanku existuje n¢kolik teorii a nazorl, které se
zabyvaji pravé spankem.
Miuizeme ovSem fici, ze zkoumdni spanku, patii mezi velice populdrni a oblibené
slozky vyzkumu, které ¢loveka zajimaji. Uz v davné historii se o spanek zajimali
filozofoveé Hippokrates a Aristoteles, ktefi se zabyvali problematikou spanku a snéni.
Jejich hlavnim cilem bylo zjistit to, jak lze ovliviiovat bdély stav. Od této doby,
piibyvalo stale vice a vice vyzkumu a pozorovani. Diky praci Hanse Berga vznikla
moderni spankova medicina (Idzkowski, 2012).

Spanek Ize tedy charakterizovat jako nedilnou a nutnou soucast naseho Zivota.
Vétsina z nas, by na jednoduchou otazku - Co pro n¢ znamena spanek? - odpovedéli,
ze je to odpocinek, Cerpani sil do dalsiho dne a jakasi etapa klidu. Odborn¢ mizeme
nazvat spanek jako stav snizené mentélni i pohybové aktivity, ktery nam mé prave
pomoci K zisku a navratu psychickych a fyzickych sil. Nesmime opomenout to, ze
spanek pottebuje uplné kazdy z néds. Bézny spanek zdravého a dospélého cloveka
popiseme velice jednodusSe. Dojde k ulehnuti do postele, piipravé ke spanku, vypnuti
jakéhokoliv modrého svétla, uvolnéni se a do 15—-30 minut by mél ¢lovék usnout. Doba
spanku je u kazdého Cloveka individualni, ale bézna doba je 6-8 hodinovy spanek
(Prasko et al, 2004).

Dalsi autor, ktery charakterizoval spanek byl Yaremchuk. Podle Yaremchuka
(2010) se da spanek charakterizovat jako vratny fyzicky a mentalni stav, b&hem
kterého se stane clovek pasivni a neaktivni, dochdzi k Gtlumu a nereaguje na vnéjsi
podnéty. Jediné, co nezistava utlumeno je naS mozek, v némz dochazi k tzv.
schématickym zméndm v rytmu bioelektrickych mozkovych vin, které maji za kol
prave odliSovat stav spanku od bdéni a komatu (Kotler & Karinch, 2013).

Miuzeme sledovat také to, Ze u par jedincli se mohou objevit urcité znaky bdéni,

kam patfi: chlize (ndmésicnost), skubani koncetin, konzumace jidla ze spani, nebo
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tieba skiipani zubtli, odborné bruxismus. Dale to mize byt opak k bdéni, tudiz miizeme
pozorovat urcité ¢asti (znaky) spanku; at’ uz je to snéni, ¢i ztrata svalového tonu do

bdélého spanku (Yaremchuk, 2010).

1.2 Faze spanku

Dle Eckerta (2017), mizeme fici, ze spanek probiha ve dvou fazich neboli dvou
odlisnych rezimech. Kazda z téchto dvou fazi ma svou danou charakteristickou uroven
nastupu. V dneSni moderni dobé miizeme méfit hladinu spanku pomoci piistroji
a jejich vysledkt. Patii sem: elektroencefalografu (EEG), elektrookulografu (EOG)
a elektromyografu (EMG). Pomoci téchto pristroji je specialista schopny urcit, o ktery
druh spanku se jedna a stanovit konkrétni fazi NREM spéanku.

Prvnim z rezimt je faze spanku REM (rapid eye movement — rychlé o¢ni pohyby),
druhou fazi je faze NREM. (non—-REM — opak REM). Mezi fadzemi dochdzi
Kk pravidelnému sttidani.

Faze spanku a bdélost:

Bd¢lost je stav fyziologického védomi a optimalni stav CNS, pii kterém je ¢loveék
schopen odpovidat a reagovat na zmény vnéjsSiho prosttedi. Pouze 5 % tak dlouho trva
doba celkové bdélosti (Carskadon a Dement, 2005).

Non — REM (klidny spanek)

,Volnobéh mozku v pohyblivém téle“, pfesné¢ takto mizeme nazvat tuto fazi
spanku. Tento stav spanku byva velice Casto narusen télesnymi pohyby a Castym
buzenim se. Pii této fazi se mizeme setkat s tim, Ze télo celkové zpomali, dojde ke
zpomaleni mySleni a zpomali se i mnoho télesnych funkci. Dochdzi zde, také k tomu,
7e se clovek pohybuje a opakuje se zde Casté sttidani poloh téla. Pokud ovSem nedojde
néjakym zpiisobem k narusSeni spanku, télo se propada do hlubSiho spanku a celkem

kazdy si projde vSemi tifemi fazemi klidného spanku (Berry, 2012).
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Faze N1

Pti zméné z bdélosti do lehkého spanku ztistaneme kolem 5 minut ve fazi spanku
N1. Pti této fazi spanku dochazi k tomu, ze télesna teplota zaCina klesat, dochazi
K uvolnéni svall a o¢i se pomalym pohybem ¢asto posouvaji ze strany na stranu. Jedna
se o stav, kdy je ¢loveék velice ospaly a pouze maly podnét mtize vést k tomu, ze dojde
K probuzeni organismu. (Myslivecek, 2009). Faze se vyskytuje béhem spanku z 2-5 %.
Faze N2

Fazi N2 mlZeme povaZovat za viibec jako prvni fazi spanku. Tato faze spanku
trva 10 az 25 minut. NaSe o¢i jsou v klidu, nedochézi k Zadnému pohybu, dochazi take
K uklidnéni tepové frekvence a dychani. Tepova frekvence a dychani jsou znacné
pomalej$i nez kdyZ jsme vzhiiru. VéEtsina védet se shoduje a veéfi tomu, Ze praveé v této
fazi dochazi k upeviiovani paméti. Ve fazi spanku N2 stravi ¢lovék az polovinu noci
coz je tedy 50 % spanku (Nevsimalova, 2002).
Féaze N3

Tato faze Ize také oznacit jako faze hlubokého spanku nebo spanku s pomalymi
vlnami. Pii této fazi vstupuje Clovék do hlubokého spanku, dochazi zde ke snizeni
krevniho tlaku a srdecniho pulsu, dale se zde mizeme setkat s klidnéjSim
a pravidelngj$im dychanim. Pfi této fazi je Cloveka velice t€zké probudit. Faze N3 se
vyskytuje pii spanku v jeho prvni tfetiné a miizeme také zminit, Ze zaujima cca 20 %
spanku. Plati zde ovSem to, Ze ¢im je Clovek starsi, tim je kratSi doba hlubokého
spanku. Hluboky spanek je velice dilezity, a to pfedevsim z toho divodu, ze slouzi
k obnové bdélosti a také k normalnimu fungovani organismu a nabrani fyzickych sil

(Nevsimalova, 2002).

REM faze spanku (snici)

Snici faze spanku, z toho divodu, Ze v této fazi spanku, dochazi k tomu, Ze se
lidem zdaji sny. Pokud zde dojde k probuzeni ¢lovéka, je tu velka pravdépodobnost,
ze si ¢lovék dany sen vybavi. V REM fézi spanku dochézi k rychlym pohybtim o¢i tzv.

(rapid eye movement). REM faze spanku je opak k Non — REM spanku, to znamena,
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ze zde dochazi k tomu, Ze se télo chova jako pfi bdélém stavu, ¢loveék zacne tézce,
rychle a nepravidelné dychat a srde¢ni frekvence se zvySuje. Dochazi k uvolnéni
svalového napéti (tonusu), coz se nejvice projevuje na obliceji spiciho. Pii této fazi ma
mozek nejveétsi spotiebu kysliku, ktera je nutna k tomu, aby se zregenerovala centralni
nervova soustava (Nevsimalova, 2002). Spankovy cyklus dospélého ¢lovéka mizeme

vidét i na obrazku 1. Jsou zde popsany vSechny faze spanku béhem noci.

Spankovy cyklus dospélého clovéka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4

Cas[h] 0 1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek 1: Faze spanku dospélého ¢lovéka (pirevzato z www.wikiskripta.eu, 2011)

1.3 Usinani

Usinani mizeme popsat jako Cinnost, kdy télo prechazi ze stavu bd¢losti do
spanku. Jednoduse lze fici, ze na aplném zacatku dojde k zavieni o¢i, k hlubokému
dychani. Svalovy tonus, srdecni frekvence a tlak se vyrazné€ snizuje. VE&tsinou v této
chvili za¢ind ¢loveék zivat a frekvence zivani se znacn€ zvySuje oproti normalni
¢innosti. Zivani lze oznacit jako aktivitu, kterou ¢lovék nijak neovlivni, je to ¢innost,
pii které dochazi k rozsahlému otevieni ust. Pfi vdechnuti se dostava vzduch smérem
dovnitf do plic, dojde k pohybu vnitinich organt, a to zejména k pohybu branice, ktera
se zatne pohybovat a stlacovat smérem doli. Po vydechu dojde k navratu plic do
normalniho objemu. Zivani se miZe objevovat piedev§im u usindni ale také i pfi

probuzeni organismu.
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Béhem usinani se muzeme setkat se svalovou kfec¢i, ktera je velice cCasto
doprovazena trhavymi pohyby celého téla, které muizou zapfiCinit to, ze dojde

k chvilkovému probuzeni (Plhakova, 2013).

1.4 Probouzeni

Probuzeni Ize charakterizovat jako navrat ze spanku do stavu bd¢losti. Kazdy
¢lovek je jiny, a tak i probouzeni je u kazdého velmi individualni. Kazdy z nds muze
mit urcité ranni navyky, které ndm pomahaji s probouzenim. Velkou roli zde hraji
podvédomé aktivity. Je zde mnoho zpisobu, jak mize ¢lovek vstat, nékomu nedéla
problém vstat jesté pifed zazvonénim budiku, n€kdo vstava az se zazvonénim budiku a
najdou se i taci, kterym nepomiize ani zazvonéni budiku a zistavaji v posteli i po
zazvonéni.

Jan Born zmifluje, Ze se clov€ku zacne zvySovat mnozstvi koncentrace
adrenokortikotropniho hormonu v Krvi. Toto zvySovani hormonu nastava tésné pied
probuzenim, které je pro ¢lovéka necekané. Tento déj muzeme povazovat jako
nachystani se na probuzeni. Dulezitym pojmem v této kapitole je prah probuzeni.
Tento prah probuzeni se méni s vékem ¢lovéka a také se omezuje s dobou trvani
spanku. Plati zde pravidlo, Ze leh¢i spani, tudiz vyssi prah probuzeni maji starsi lidé,

kteti uz nemaji tak kvalitni spanek jako mladsi lidé (Borzova et al., 2009).

1.5 Kbvalita spanku

Pro naSe zdravi je velice dulezité sledovat nejen délku spanku, ale také jeho
kvalitu. Na kvalité¢ spanku zalezi bézné fungovani organismu. Kvalita spanku ma
vysoky vliv na to, jak se citime béhem dne. Z velké miry ovliviiuje to, jestli je nase
t€lo a mysl odpocata a zda se po probuzeni citime odpocinuti, svézi a plni energie do
nadchazejiciho dne. Dulezitou roli ve spanku, aby byl kvalitni hraje také to, aby
probéhli vSechny faze spanku, pokud by z n&jakého diivodu, nebo poruchy spanku
neprobéhly vSechny, mtize dojit k tomu, Ze se ¢lovek citi rano nevyspaly, bez energie
a bez jakéhokoliv zajmu k néjaké ranni ¢innosti.
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Nekvalitni spanek zna¢né zhorSuje nd$ imunitni systém. Z tohoto diivodu je

u Clovéka dvojnasobné vétsi riziko onemocnéni rakovinou. Dale mize mit nekvalitni

spanek vliv na to, jestli se u ¢lovéka rozvine Alzheimerova choroba ¢i nikoliv. Mutze

dojit i ke kornaténi cév, S ¢imz je spojeno vétsi riziko kardiovaskularniho onemocnéni,

mrtvice a srde¢niho selhani. Nesmime opomenout ani to, ze nekvalitnim spankem

vznikaji i psychické problémy, jako jsou deprese, uzkosti a sebevrazedné sklony. Pro

kvalitni spanek je velice dulezité dodrzovat zasady spankové hygieny (Walker, 2018).

1.6 Spankova hygiena

Jak jsem jiz zminil v kapitole o kvalité spanku, spankova hygiena je dilezita pro

kvalitni spanek. Spankova hygiena se v poslednich letech dostala do popiedi fesenych

témat, a to zejména kvuli lidem, ktefi trpi nespavosti nebo maji snizenou kvalitu

spanku. Walker (2018) uvadi 12 zakladnich typu:

1.

Pravidelny spanek, spat a vstavat ve stejnou dobu. Vikendovy spanek nam nikdy
nenahradi nedostatek spanku z prib¢hu tydne. Velice diilezité je nastavit si budik
1 na dobu, kdy mame jit spat a nejen na rano.
Cviceni. Kazdy den minimaln¢ 30 minut cviceni, ale nejpozdéji 2-3 hodiny pied
spanim.
Omezeni kofeinu a nikotinu, kofein dodava télu potfebnou energii, proto se
nedoporucuje pit napi.: kavu v odpolednich hodinach ale nejpozdé€ji cca 8 hodin
pied ulehnutim do postele. Nikotin také funguje jako stimulant, proto se kufaci budi
velice Casn€ rano, kvili abstinen¢nim ptiznaktim.
Nepit alkohol pted spanim. Dlvod zde je naprosto jasny, a to hlavné ten, ze kviili
alkoholu pfichazime o REM fazi spanku, tudiZ se stale udrzujeme pouze v lehkém
spanku a snadno se budime.
Omezit velké porce tézkych jidel pred spanim a v pribéhu noci. Vydatné jidlo
narusi traveni a tim narusi spanek.

Omezit uzivani 1€kt pfed spanim, 1 béZné véci jako piipravky proti kasli,

nachlazeni 1 alergii mohou narusovat spanek.
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7. Zékaz spanku po 15:00, nékdy ndm odpoledni spanek miize pomoci dohnat ztraceny
spanek, ovSem po 15. hodiné€ ndm to spise uskodi.

8. Odpocinek, dovolte si pied spanim odpocivat, piecist si knihu ¢i poslouchat hudbu,
nenechavejte si rozdélanou préci na pozdni hodiny.

9. Horka koupel. Nase télo se po horké van¢ opét ochladi a to nam doda pocit
ospalosti, budeme se citit ukolébani a uvolnéni, tudiz i pfipraveni jit spat.

10. Zatemnéla mistnost. V mistnosti by se neméla vyskytovat zadna elektronika
(mobil, tablet, pocitac), kterd vydava modré svétlo, mize to plisobit rusivé na nas
organismus. Mistnost by méla byt chladna, ¢im vétsi chlad, tim lepSi spanek.
Pohodlné postel s kvalitni matraci, pefinou a polStafem, je taky velice dulezita
podminka pro kvalitni spanek.

11. Vystaveni se slune¢nimu svitu, kazdy den bychom méli vyjit ven a byt minimalné
30 minut na slune¢nim svitu. K jesté lepSimu spanku miize pomoci vstavat pii
vychodu slunce a mit rano jasné€ rozsvicena svétla.

12. Bd¢lost v posteli. Nechod'te bdéli do postele. Pokud neusnete do 20 minut
a zaCinate citit izkost a obavu z toho, Ze nebudete moci usnout, najdéte si néjakou
uklidiiujici innost, ktera vas dokaze unavit. Uzkost a obavy vam mohou usinani

jeste ztizit.

1.7 SK Dynamo Ceské Budéjovice

Vznik fotbalu v Cesky Budgjovicich je spojovan s velmi vyznamnou osobnosti,
a to s jeho zakladatelem Josefem ASenbrylem, ktery jako prvni v roce 1898 privezl
fotbalovy mi¢ do mésta. U fotbalovych zagatkii v Ceskych Budg&jovicich byli jako
vV Praze hlavné cyklist¢ a veslafi. Spolecnost téchto lidi se schéazela v kavarné
fotbalovych tymi v Ceskych Budg&ovicich. 9. bfezna 1905 je datum, ktery je
povazovan za vznik dnesniho SK Dynamo Ceské Budgjovice. Druhym tymem, ktery
vznika v Ceskych Budg&jovicich, a to pfevazné po vzoru Slavie, AC Sparta, Pardubic,

je klub AFK (Athleticko-fotballovy klub) Bud&jovice. Tento klub vznika v restauraci,

vvvvvv
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zépasy pievazné ve Ctyfech Dvorech, hlavné na vojenskych cvi¢istich. S postupem
Casu se zapasy prenesly na opravdovy fotbalovy stadion a konkrétné na Strelecky
ostrov, kde SK Dynamo Ceské Budg&jovice hraje své zapasy dodnes. Obecné miizeme
fici, z¢ SK Dynamo Ceské Budg&ovice spadd mezi nejstarsi fotbalové tymy
s dlouholetou tradici v Ceské republice (Zuntych, 2005).

V 90. letech se tym propracoval a zafadil mezi Gcastniky prvni ligy, na tomto
faktu se nic nezménilo ani po rozdé€leni fotbalové ligy na ¢eskou a slovenskou. SK
Dynamo Ceské Budgjovice ur¢ité napattilo a ani nepatii mezi nejlepsi fotbalové tymy
v Ceské republice. Velice ¢asto se tento tym nachazel na rozmezi prvni a druhé ligy,
a to hlavné z diivodu neudrzeni si dobrych vykont po delsi dobu. Tento tym mél velice
kolisavé vysledky. Za zminku uréité patii nejleps$i umisténi budé&jovického celku, a to
spada do roku a do sezony 1996/1997, kdy jihocesky celek dokazal obsadit 6. misto.
Druhym nejlepsim a dosazenym vysledkem je 8. misto ze sezony z roku 2003/2004.

V soucasné dobé¢, tedy v roce 2022 hraje Dynamo stale prvni ligu pod vedenim
trenéra Davida HorejSe. V dnesni dob¢ patii Dynamo mezi tymy, které nemaji problém
se udrzet v nejvyssi fotbalové soutézi v Ceské republice, ale na druhou stranu nepatii
mezi celky, které bojuji o prvenstvi v ¢eské lize, a jen vyjimecné se dokazi vyrovnat
S tymy jako je SK Slavia Praha, AC Sparta Praha a FC Viktoria Plzen.

I ptesto dokazal tento jihoCesky tym vychovat fadu skvélych fotbalist, mezi
které patii Karel Poborsky, Tomas Sivok, Roman Lengyel, Martin Latka, v sou¢asnosti
jsou to hraci jako Jifi Kladrubsky, Ivo Taborsky, Pavel Novak a Zdenék Kiizek
(Zuntych, 2005).

1.8 Cirkadialni rytmy
Vznik tohoto pojmu spada do 20. stoleti, a to pfesné¢ do roku 1959, kdy tento

pojem zavedl biolog Franz Halberg. Jedna se o pojem, ktery pochézi z latinského circa

(kolem) a dies (den) (Plhakova, 2013).
Nase télo oplyva tzv. vnitfnimi hodinami, ktery maji pravidelny 24hodinovy

rytmus. Dfive panoval nazor takovy, Ze tyto hodiny nejsou nijak ovlivnitelné faktory,
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ale Ze zde hraje spiSe roli socidlni interakce a kultura. V dnesni dob¢ je ovSem nazor
takovy, ze je zde spoustu faktorti, které mohou nase biologické hodiny synchronizovat
nebo naopak rozhodit. Mezi tyto faktory patii naptiklad svétlo, strava, cykly posténi
se a pfijmu potravy, ¢i fyzicka aktivita (Kalus, 2019).

K harmonizaci cirkadianniho rytmu miizeme vyuzit faktory, mezi které patii
vystaveni se slunecnimu svitu ihned po probuzeni. Svétlo je primarni zdroj pro
synchronizaci naseho cirkadianniho rytmu. Velice ¢asto jsme varovani pfed modrym
svétlem, toto svétlo ale hraje velice diilezitou roli po probuzeni organismu, kdy nam
pomaha nastavit naSe vnitini hodiny. DalSim velmi dialezitym faktorem je provedeni
jednoduché fyzické aktivity, prochézka, prace na mobilit€¢ ¢i protazeni. Poslednim
neméné dillezitym faktorem je optimalizace stravy. To znamend, ze by mél ¢lovék
opravdu snidat v dob& urcené pro konzumaci snidan¢. Strava by méla stejné jako
spanek respektovat urcitou konstantni dobu v priabéhu dlouhodobého ¢asového tseku.
Neméli bychom tedy jist jak se nam zachce, ale udrzovat pravidelnost. K synchronizaci
cirkadianniho rytmu se také doporucuje synchronizovat vystaveni se rannimu svitu,
slune¢nim paprskum a ¢asu, kdy piijimame své prvni jidlo dne (Kalus, 2019).

Co muze nase biologické hodiny a naS cirkadidnni rytmus naopak
desynchronizovat? V dne$ni moderni dobé je hlavnim problémem to, ze ihned po
probuzeni hleddme telefon a nevystavujeme se slunecnimu svitu, nevychdzime na
cerstvy vzduch. Do velké miry je problémem i to, Ze nejvétSim zdrojem energie je pro
nas vecefe a pozdni pfijem potravy a zaroven je pro nas problémem vyznavani
dlouhych casovych obdobi pro pfijem energie. Nejveétsim problémem v dnesni
moderni dob¢ je modré svétlo, at’ uz z mobilu, notebooku nebo z televize. Navic bylo
dokazéno, Zze pokud je ¢lovék béhem dne malo vystaven slunecnimu svitu, tak ma
modré svétlo velky vliv na tvorbu melatoninu, tedy hormonu, ktery je pro nés velice
dilezity a poméha nam k usnuti velice potlacujici vliv néz kdybychom byli cely den
vystaveni slune¢nimu svitu. Melatonin se vyplavuje béhem vecernich hodin, pokud
jsme ovSem vystaveni svétlu, tak je jeho funkce naruSena a dojde k rozhozeni vnitinich
hodin. Dalsi problém, ktery mliZe narusit naSe biologické hodiny je piijem potravy, jak
jsem jiZ zminil, tak lidé pfijimaji nejvétsi mnozstvi energie az béhem vecernich hodin,
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pfi¢emz to ma za pfic¢inu Spatné fungovani nasich biologickych hodin, doporucuje se
prijimat nejveétsi mnozstvi energie béhem snidané a obéda a poté si dat brzkou vecefti,
ktera zajisti to, ze nase té€lo bude dlouho ve stavu posténi se (Kalus, 2019).

Vnitini hodiny neboli biologické hodiny se v nasem organismu nachazeji
v hypothalamu nad podvéskem mozkovym. Je to mnozstvi nervovych bunék, které se
shlukuji do superchiazmatického jadra nad zkiizenim optickych nervi. Pokud dojde
k jakémukoliv naruseni ¢i problému jadra, dojde k naruseni spanku a bdéni, konkrétné
k jeho nepravidelnosti.

Pokud jsou ovSem no¢ni periody spanku v potadku a vnitini hodiny reguluji
mnozstvi produkce hormonti, tak je ¢lovék béhem dne Cily a v noci je unaveny tak, ze
opét v klidu usina. Optimalni funkce naSich biologickych hodin se tedy projevuje
poklesem teploty, poklesem adrenalinu a kortikoidil, coZ jsou hormony, ktery hrajou
velkou roli v ramci bdélosti a aktivni ¢innosti. Kolem paté hodiny ranni dosahuje
teplota svého minima, z ¢ehoz vyplyva, ze teplota ¢loveéka je nizsi asi o 1°C nez ve
¢lovek nejvic unaveny (Lavery, 1998).

Podle Hilla (Hill, 2004) se biologické rytmy podle délky déli nasledovné:

1. Cirkadianni rytmy — trvaji 24 hodin a projevuji se stfidanim spanku a bdéni

2. .Ultradianni rytmy — trvaji mén¢ nez 24 hodin a projevuji se zejména jako
90minutovy cyklus NREM a REM spanku

3. Infradianni rytmy — trvaji déle nez 24 hodin, miizeme sem zafadit tfeba
menstruacni cyklus.

4. Cirkanualni rytmy — viibec nejdelsi trvani a spada sem naptiklad zimni spanek
u nékterych ze savcli (Medvéd), u clovéka se tyto Cirkanudlni rytmy

nevyskytuji.

Z hlediska sportu je velice dulezité, aby sportovec dodrzoval disciplinu, pokud
sportovec musi absolvovat vSechny ndrocné tréninky, vyjezdy, zépasy, tak je

podstatné, aby byla dodrZena disciplina i v ramci spanku, ke spravnému fungovani by
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tedy sportovec mél dbat na dodrzeni spankové hygieny, ranni rutiny a v neposledni

fad¢ na synchronizaci cirkadianniho rytmu (Kalus, 2019).

1.9 Ranni a ve€erni typ

I presto, ze je fungovani cirkadidnnich rytmt u lidi stejné, existuji dva typy
(chronotypy) lidi. Chronotypy lidi se déli do dvou skupin a to podle toho, jaka je jejich
doba spanku a bdéni. OdliSnost u chronotypti je z velké ¢asti vrozena a byvaji velice
Casto ovliviiovany biochemickymi mechanismy. V dnes$ni dobé se mizeme setkat se
ttemi zakladnimi typy, mezi které patii ranni, vecerni a nevyhranény (Prasko, et al.,
2004).

Prvnim typem jsou tzv. ,,sovy®. Jsou to lidé, kteti radi ponocuji a naopak jim
dé€la problém ranni vstdvani a radi si ptispi. U tohoto typu lidi je bézna doba usinani
az po pulnoci a jejich ¢as probouzeni je po 10. hodin€ a pozdé€ji. Ve€erni chronotypy
byvaji velice €asto po ranu mrzuti. Témto lidem dé€la problém vstat brzo rano, nebo
vstat bez budiku a po probuzeni stravi jesté spoustu Casu v posteli. Velkym problémem
je 1 snidané. Lidé, ktefi jsou ,,sovy* nemaji potfebu rano snidat a naopak si dopteji
kavu, aby byli schopni jakékoliv aktivity. Jejich vrchol vykonnosti je az v odpolednich
¢1 ve€ernich hodinéch.

Druhym typem jsou lid¢, ktefi patii k rannimu chronotypu, tuto skupinu lze taky
oznacit jako ,,Skiivani® nebo ,,ranni ptacata®“. Tito lidé chodi spat okolo 22. hodiny, po
probuzeni byvaji naopak oproti ,,sovam* velmi ¢ili, svézi a plni energie. Témto lidem
nedéld problém snidat a maji velky hlad po ranu. Nejvétsi vykonnosti dosahuji béhem

dopolednich hodin, s postupem ¢asu jejich aktivita klesa a byvaji unaveni (Plhakova,

2013).

1.10 Chronotypy Vv ramci sportu

Jak béZna populace, tak i sportovci se rozd€luji na dva typy — na ,,ptacata® nebo
,,sovy*“. Nékteti sportovcei jsou schopni podéavat své nejlepsi vykony v brzkych casech,
zatimco jini v téchto hodindch doslova trpi a jejich pfipravenost na to podat co nejlepsi
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vykon je az v odpolednich hodinach. Je zde i tfeti skupina, skupina nevyhranénych,
tato skupina je v ramci sportu povazovana za vubec nejlepsi skupinu. Sportovci, kteti
spadaji do této skupiny se nejlépe adaptuji na zmény v dob¢ usinani ¢i vstavani a jsou
schopni podavat nejlepsi vykony relativné nezavisle na téchto parametrech.

Tak jak mizeme rozdélit sportovce na ranni ¢i vecerni typ, tak je mizeme
rozd¢lit na tzv. ,,Short sleepers* a ,,Long sleepers*. Prvni skupin€ nevadi naspat béhem
noci 6-7 hodin a citi se adekvatné odpocati a podat optimalni vykon, zatimco druha
skupina potfebuje, proto aby podala optimalni vykon, naspat alesponn 9-10 hodin
spanku.

To, zda je sportovec ranni nebo vecerni typ hraje velikou roli. Sportovec, ktery
bude spiSe ranni typ, bude mit vétsi problém podat optimalni vykon ve veCernich
hodinach. Vykonnost je také z velké miry ovlivnéna ¢asem. kdy je sportovec zvykly
podavat optimalni sportovni vykon. Pokud je tedy sportovec ,,ranni typ* a cely zZivot
trénuje a zdvodi rano nebo v dopolednich hodinach, tak jeho vykonnost mize byt
diametraln¢ odliSna. Je zde teda otdzka na zamysleni, zda pro dorostence, ktery
piechazi mezi muze a zapasy, které se zde odehravaji az ve veCernich hodinach,
nemuze byt tato zména Skodliva (Kalus, 2019).

Nicméné chronotyp lze do jisté miry ovlivnit. Miizeme posunout rozmezi, ve
kterém se pohybujeme ve stavu bd€losti na ob¢ strany casového spektra. Sportovec tak
muze posouvat bud'to ¢as usindni, nebo Cas probouzeni. Pokud zname chronotypy
sportovcl z pozice trenéra, mize nam to pomoci 1 s vybérem c¢asu pro trénink pii
individualnich trénincich, nebo napfiklad pifi rozd€lovani hrac¢t na pokoje béhem
vyjezdl na zapas €i na soustiedéni.

To, jestli je sportovec spiSe ranni nebo spiSe vecerni typ mlize zjistit v dotazniku,
ktery v této praci také pouziji a jedna se o Dotaznik rannich a vecernich typt autort
J. A. Hornea a O. Ostberga. Tento dotaznik vyuziji pro hrade SK Dynamo Ceské
Budgjovice a zjistime, zda v tymu pievladaji spiSe ranni nebo vecerni typy (Kalus,

2019).
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1.11 Poruchy spanku

Pokud mluvime o poruchéach spanku, nemluvime o problémech se spankem z dtivodu
toho, Ze se ndm b&hem dne prihodilo néco Spatného, napi. néjaky nepiijemny zazitek,
dokazéano, ze poruchy spanku souvisi s dal$i poruchou at’ uz dusevni ¢i somatickou.
,O poruchach spanku mluvime tehdy, kdyz se prubéh spanku dlouhodobé nebo
opakované 1isi od subjektivni ¢i objektivni pfedstavy o jeho normalnim pribéhu.*
(Plhakova, 2013).

Pokud uvazujeme o néjaké mozné porusSe spanku, tak tehdy, pokud dochdzi
k n¢jakym piiznaktim. Mezi takové piiznaky muze patiit pokud sebou ¢lovek ve
spanku Skube, $patné¢ se mu dyché az dochazi k tomu, Ze se mu zastavuje dech. Dale
urcité pokud ¢lovek mluvi ze spani, kii¢i, skfipe zuby, probouzi se zpoceny, nebo kdyz
chodi po byté. Poruchy spanku jsou velice nepiijemné, a to hlavné z toho diivodu, ze
maji vliv na kvalitu Zivota, mohou narusit socidlni vztahy, mohou snizit vykonnost
Vv praci, vzhledem k tomu vSemu, tedy dochézi ke snizeni kvality zivota (Plhakova,
2013).
Podle soucasné Mezinarodni klasifikace poruch spanku (International Classification
of Sleep Disorders — ICDS-2) se poruchy spanku déli na:

1. insomnie (nespavost)

poruchy dychani vazané na spanek
hypersomnie (nadmérna spavost)
poruchy cirkadianniho rytmu
parasomnie
abnormalni pohyby vézané na spanek

isolované symptomy a varianty normy

© N o o &~ D

dalsi poruchy spanku

Nasledné budou popsany tyto poruchy spanku v nadchézejicich odstavcich, kde se jim

budeme vénovat podrobnéji.
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Insomnie neboli také neorganicka nespavost ¢&i pocit nekvalitniho
a neosvézujiciho spanku se z velké €asti objevuje u lidi, kteti nemohou usnout, casto
se budi, pfes den jsou unaveni, coz miize ovlivnit jejich vykonnost béhem dne. Mezi
pri¢iny urcité¢ nefadime to, kdyz ¢lovék nemiize usnout, kvili tomu, Ze nad nécim
premysli, nebo se na néco tési. Naopak mezi piiciny patii obtizné usinani, mélky
spanek, ¢asté nocni probouzeni a pred¢asné ranni probouzeni, dale také to, ze ¢loveék
se pred spanim citi napjaty, ustarany. Obvykle je hlavni pfi¢inou to, Ze se clove€k boji,
ze nebude moci usnout, ¢imz se problém upeviiuje (MKN — 10, 2006).

Insomnii mizeme délit na dva druhy:

Mezi prvni fadime ptrechodnou (transitorni) insomnii a kratkodobou insomnii.
Tato insomnie, muze trvat nékolik noci, dokonce az 4 tydny a je doprovazena
stresovymi situacemi.

Druhou insomnii je chronickd insomnie. Muze trvat az jeden meésic a je
doprovazena tedy nedostate¢nou délkou spanku, ¢i odpocinku. Je velice tizce spjata se
stresem, Spatnou spankovou hygienou, depresi a kognitivnimi poruchami. Chronicka
insomnie muze byt také velice Casto spojena s chorobami jako jsou osteoartrdza, bolest
hlavy nebo Parkinsonova choroba. Mezi dalsi pfi¢iny, které mohou zptsobit insomnii,
patii i uzivani nékterych Iéku, jako jsou bronchodilatancia, betablokatory, stero (MKN
— 10, 2006).
apnoe neboli chrapani ve spanku s apnoickymi pauzami. Hlavnim pojmem je zde tedy
pojem apnoe. Apnoe je charakterizovano jako pieruseni dychani na vice nez 10 vtefin.
Mame tfi typy apnoe. Prvni apnoe je obstrukéni, pfi které dochazi k tomu, Ze se ¢lovek
snazi dychat, pretrvava dychaci usili. Druha apnoe je centralni a zde dochazi k tomu,
ze dychani uz je neviditelné a neptitomné. Tteti apnoe je smiSena, a to je apnoe, ktera
spojuje dvé predchozi, tudiz apnoe obstrukéni a apnoe centralni.

Pfi syndromu spankové apnoe dochézi k inspiraénimu chrapani s periodickymi
apnoickymi pauzami. Tyto pauzy trvaji méné nez 10 vtefin, opakuji se alespon pétkrat

za noc a hlavnim disledkem je sniZena saturace kyslikem. Za Casté piiznaky je pak
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povazovana bolest hlavy, poruchy soustfedéni a unavenost béhem dne (Hobzova,
2017).

3.Hypersomnie je patologicka zvySena spavost, kde hlavnim pfiznakem je hlavné
dlouhodoba nadmérné denni spavost. DalSim dtlezitym ptiznakem je u ¢lovéka to, ze
si neni schopny udrzet kontinudlni bdélost béhem celého dne a mé casté sklony ke
spanku (Nevsimalova, Sonka et al., 2007). O hypersomnii mazeme mluvit, pokud
probiha déle nez tfi mésice. Hypersomnie se miize u ¢loveka ukazat z mnoha dvodd,
ovSem mezi hlavni pfi¢iny urCité¢ fadime: problémy b&hem nocniho spanku, déle
Spatny zivotni styl, ktery mtize souviset se Spatnym dodrzovanim dobré Zivotospravy,
uzivanim drog, alkoholu a nedodrzovanim spankové hygieny. V neposledni fad¢ jsou
to také problémy, které jsou spojeny s poruchami cirkadianniho rytmu (Nevs§imalova,
Sonka et al., 2007).

Hypersomnii mizeme d€lit na vice typ:

Narkolepsie je porucha spanku, ktera je typicka téZkou a trvalou denni spavosti,
Ktera mize mit za nasledek problémy v praci, ve volném cCase ale také muiize zpusobit
problémy v mezilidskych vztazich. Narkolepsie probiha tak, ze clovek nahle usne, a to
bez piedchoziho pocitu unavenosti (ospalosti), stane se to nejen v klidu ale i pfi
¢innosti. Po malé chvilce se probudi a je odpocinuty a svézi. Tyto zachvaty byvaji ve
vetsing pripadh velmi kratké a to 5-10 minut. Vyskytuji se ovsem také pripady, kdy je
doba spanku delsi a to az 20-30 minut. Narkolepsie muze byt doprovazena n¢kolika
piiznaky, mezi ty hlavni mizeme zaradit: automatické jednani, naruseny nocni spanek,
spankovou paralyza (neschopnost pohybu), halucinace pii usinani (hypnagogické
halucinace), halucinace pii probouzeni (hypnopompické halucinace) a kataplexii
(ztrata svalové kontroly). Z velmi velké pravdépodobnosti se jednd o dédicné
onemocnéni, které zpisobuje nedostatek orexinu.

Idiopaticka hypersomnie, zde se jednd o nadmérnou touhu po spanku a je velice
tézké clovéka probudit. Po probuzeni ¢lovék neni odpoCinuty a neciti se ani plny
energie. Pfi tomto typu hypersomnie nedochézi k halucinacim ¢i spankové obrné

Kleineho-Leviniv syndrom, tento syndrom je oznaCovan za rekurentni,

periodickou hypersomnii. Je typ poruchy spanku, kdy se stfida obdobi normalniho
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spanku s opakovanymi epizodami spanku, které pfetrvavaji dny, n¢kdy vyjimecné
tydny. Zminéné obdobi se mtize objevovat nékolikrat do roka. Mezi nejcastéjsi projevy
patii dlouhy nekvalitni spanek, bulimie, polydipsie, agresivita, hypersexualita.
Kataplexie, zde dochazi k porucham svalového tonu (napéti), klasickym tkazem
je projev smichu, vzteku a radosti po afektu. Vyskytuje se nékolik typii, prvni typem
je generalizovana kataplexie, coz zpisobuje nemoznost se hybat, pficemz je ¢lovek
pln¢ pii védomi. Druhym typem je lokalizovana kataplexie, ktera se projevuje
naptiklad podklesnutim v kolenou nebo se mize projevit také poklesem zvednuté
horni kong&etiny(Neviimalova, Sonka et al., 2007)
Poruchy rytmu spanku a bdéni
Jet lag syndrom je dalsi porucha spanku, ktera se vyskytuje u lidi, ktefi cestuji ptes
vice Casovych pasem s touto poruchou velmi Casto trpi sportovci, kteti velice Casto
cestuji mezi zapasy (zavody) do mist s praveé jinym casovym pasmem. Mezi hlavni
pfiznaky fadime rozhozeni biologickych hodin, které se projevi hlavné poruchami
Vv cyklu spanku a bdéni (Kalus, 2019)

Poruchy cirkadianniho rytmu lze charakterizovat jako odchyleni se o 2 a vice
hodin v dobé uléhani a probouzeni se vzhledem ke spoleCenské normé. Poruchy
cirkadianniho rytmu maji velké mnozstvi ptiznaki. Mezi ty nej¢astéj$i mizeme zatadit
velmi obtizné ranni probouzeni, které je béhem dne doprovazeno denni ospalosti,
unavou a podrazdénim, které mtize narusit mezilidské a pracovni vztahy. Dale je zde
velky problém s udrZzenim koncentrace a paméti, coz muze u lidi s touto poruchou
zpusobit napiiklad velmi ¢astou nehodovost a urazovost. Mezi hlavni poruchy
cirkadianniho rytmu mazeme zatadit: Zpozdénou fazi spanku, kdy ¢lovék opozdéné
uléha do postele a opozdéné usind. Pfedsunuta faze spanku, ktera je opakem zpozdéné
faze a znamena to, ze dochazi k brzkému uléhani a velmi Casnému probouzeni a
projevuje se predevSim ve star§im veéku. Ddle sem mulzeme zafadit nepravidelny
rytmus spanku a bdéni, volné bézici rytmus, Jet lag syndrom a sménny provoz
(Nevsimalova, Sonka et al., 2007).

Parasomnii miizeme charakterizovat jako heterogenni skupinu stavi, které jsou

vazény na spanek. Mezi tyto projevy mizeme zafadit projevy motorické, afektivni,
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kognitivni a vegetativni. Tyto projevy neklidného spanku doprovazené takovymi jevy
se vyskytuji u ¢lovéka béhem celé faze spanku, to znamena od doby usinani az po
dobu, kdy se ¢lovek probouzi a ptechazi do stavu bdélosti. Z velké miry jsou tyto jevy
spojovany s jinymi poruchami spanku. Stavy délime podle toho, v jaké fazi spanku se
vyskytuji. Parasomnie (Non-REM spanek), mezi hlavni jevy této prvni skupiny
parasomnie, kterd se vyskytuje v Non-REM spanku muizeme zaradit hlavné
nameési¢nost, nocni miry ale také jevy zmateného probouzeni. VSechny stavy se spolu
velice uzce prolinaji a mohou se kombinovat.

Pti probouzeni se zmatenosti, ma ¢loveék izkostny stav, miize brecet, kiicet, ma
velice zpomalené pohyby a reakce, poruchy feci, tak Ze mu neni vibec rozumét,
a nejveétsim priznakem byva dezorientace pii niz ¢loveék viibec nevi, kde se nachazi.

Néamési¢nost (somnambulismus), lze charakterizovat jako stav porusené¢ho
védomi, pii kterém dochéazi ke spojeni spanku a bdélého stavu. Clovék se probudi
a zvedne se z lazka, probiha to ve fazi hlubokého spanku, prochazi se, pficemz ma
ovSem snizenou uroven védomi, motoriky a reaktivity. Rano si pravidelné ¢lovek nic
nevybavuje a nepamatuje.

Nocni désy, v této fazi spanku se vyskytuji také nocni miry (désy), jsou to stavy
paniky, které jsou spjaty s velmi hlasitym kiikem, pohyby a silnymi vegetativnimi
piiznaky. Tento stav probiha v prvnich hodinach spanku. Clovék s noéni mirou se
vétSinou snazi s panickym vykiikem utéct, busi na dvefe, a snazi se dostat ven
Z mistnosti, nicméné¢ z mistnosti se vétSinou nedostane. Po utiSeni uléha opét do
postele a using, rano si vétsinou nic nepamatuje (Nevimalova, Sonka et al., 2007).

Parasomnie (REM spének), jsou nepfirozené stavy, které se u ¢loveka vyskytuji
hlavné béhem noci a mizou narusit kvalitni spanek. Mezi hlavni jevy této parasomnie
patii srde¢ni zastava v pribéhu REM-faze spanku, no¢ni miry, spankova obrna a
problémy s erekci u muzi.

Porucha chovani v REM spanku a problémy s abnormalnim chovanim ve
spanku. Tyto problémy se ve vétSin€ piipadii vyskytuji u clovéka s probihajicim snem.
Abnormalni chovani je doprovazeno Castymi vykiiky a pohyby. Vykiiky a pohyby se

u Cloveéka vyskytuji predevsim z diivodu nedostate¢né svalové atonie (svalova ztrata
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napéti svaloviny). Tyto projevy clovéka at’ uz pohybové nebo akustické byvaji
negativniho razu, a to hlavné z divodu, ze sny byvaji velmi nepfijemné az nasilné.
Chovani béhem spanku mize byt doprovazeno znaky agresivity nebo uzkosti a béhem
tohoto stavu mize ¢lovek poranit sam sebe anebo osobu, ktera s nim sdili postel.

Spankova obrna (spankova paralyza), je velmi tézkou a zaroven stresujici
poruchou. Tato porucha dokaze v ¢lovéku vyvolat pocit uzkosti, deprese a obavy.
Spankovou obrnu Ize charakterizovat jako stav, kdy je clovék na pokraji bdé€losti a
spanku. Kdyz se ¢lov€k probudi, tak jediné, co miiZe je oteviit oci a zbytek téla zlistava
znehybnén. Spankova obrna je chapana tak, Ze mozek si sice z¢asti uvédomuje realitu,
ale hlavnim problémem je, Ze nedokaze vyhranit realitu od snu a tak zistava télo zcela
znehybnéno a jediné co je zachovano je dychani, védomi a okulomotorika. Stav
spankové paralyzy se u ¢lovéka vyskytuje v fadkach sekund, minut. a jedna se o velmi
nepiijemny pocit.

Noc¢ni miry, snovy prozitek, nabity tzkosti nebo strachem, s velmi detailni
vzpominkou na snovy obsah (Plhakova, 2013). Tento sen, ktery ¢lovék proziva je
velmi zivy a obvykle je ndmétem snu téma, které se tyka ohrozeni zZivota, sebeucty
nebo bezpecnosti. Z tohoto divodu si také Cloveék celou udalost a sen podrobné
pamatuje. Dochézi k opakovani podobnych témat. Miize zde byt ptitomen vegetativni
doprovod, ktery neni ovSem doprovazeny hlasovymi projevy ani pohyby téla. Po
probuzeni je ¢lovek plné zorientovany a bd¢ly a vse si pamatuje (MKN — 10, 2006).

Abnormalni pohyby vazané na spanek, spankovy problém lze charakterizovat
jako aktivitu, pti které dochazi ke zhorSeni kvality spanku, narusuje spanek a také
ovliviiuje jeho délku a kvalitu. Nejcastéj$im problémem v této skupiné je syndrom
neklidnych nohou.

Syndrom neklidnych nohou (restless leg syndrome, RLS) je stale cast&ji se
vyskytujici poruchou, mnohem vice se vyskytuje u Zen, a to predevsim u téch, které
maji po porodu. Hlavnim pfiznakem jsou nepiijemné pocity dolnich koncetin,
nejCastéji se vyskytuji ve vecernich hodinach ale také v pribéhu noci, v teplém

prostiedi a tésné pfed usnutim. Problémy mohou nabrat velmi bolestivého razu
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a usindni tak byva prolongované i na fadu hodin, to miize mit poté za dusledek deficit
spanku a denni ospalost.

Periodické pohyby dolnimi koncetinami ve spanku (periodic leg movements),
tyto pohyby se vyskytuji ve ¢tyfech repetitivnich sekvencich a jednotlivé pohyby trvaji
0,5 — 5 wvtefin, interval mezi jednotlivymi kontrakcemi je 20 — 40 vtefin. Jedna se
o rytmické, stereotypni flexni pohyby dolnich koncetin, které zptisobuji probuzeni
organismu. Probouzeni ma poté za dusledek zhorSeni kvality spanku a denni tinavu
(Nevsimalova, Sonka et al., 2007).

Bruxismus, ktery je dals$i formou abnormalnich pohybti ve spanku, Ize popsat
jako stereotypni rytmické pohyby zvykacich svall, jejimz projevem je skiipani
a skusovani zubl. Bruxismus se vyskytuje ve vSech stadiich NREM spanku.
Komplikace ptichazeji pokud se u chrupu zacinaji obruSovat tfeci plochy, objevi se
zanéty periostu a dasni, ¢i poruchy temporomandibularniho systému (lllnerova, 2007).
Poruchy spanku spojené se somatickou ¢i duSevni poruchou

Mezi tyto poruchy fadime primarné problémy psychoz dale afektivni, uzkostné
¢1 panické poruchy, alkoholismus, Parkinsonovo choroba, Alzheimerova choroba,

spavé nemoci, astma, a dal§i onemocnéni (Illnerova, 2007).
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2
2.1

Prakticka c¢ast
Cil prace

Cilem bakalai'ské prace je zmapovat kvality spanku hra¢ti SK Dynamo Ceské

Budgjovice. Sekundarnim cilem je zjistit, zda u hra¢t SK Dynamo Ceské Bud&jovice

je vice rannich ¢i vecernich typt dle dotazniku MEQ.

2.2

Ukoly prace

Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji — ceskych i
zahrani¢nich

Stanovit metody z hlediska cile BP (diagnostické, evalu¢ni)

Provést vybér respondenttl. Soubor dvaceti hra¢i SK Dynamo Ceské Budgjovice
Dotaznikové Setfeni — Dotaznik ¢.1 = Pittsburgh sleep quality index (Buysse,
1989), Dotaznik ¢&. 2 = Dotaznik rannich a vegernich typii (Horne & Ostberg,
1976).

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskuse

Stanovit zaver

2.3 Vyzkumné predpoklady

Pro bakalatskou praci byly zvoleny tyto vyzkumné predpoklady:

Vyzkumny piedpoklad &islo 1: Hra¢i SK Dynamo Ceské Budgjovice budou mit

Spatnou kvalitu spanku dle dotazniku Pittsburského indexu kvality spanku.

Vyzkumny piedpoklad &islo 2: V tymu SK Dynamo Ceské Budé&jovice bude vice

rannich typt nez vecernich, dle vysledki dotazniku rannich a vecernich typt

(MEQ).
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2.4 Metodologie

2.5 Charakteristika zkoumaného souboru

Pro nas vyzkum jsme si zvolili tym SK Dynamo Ceské Budgjovice a pocet 20
hraét ve véku od 18-35 let viz tabulka, kteii hraji nejvyssi fotbalovou ligu v Ceské
republice
a vénuji se fotbalu jiz od utlého véku, mizeme fici, ze ptiblizné od 5 let, jelikoz zacatky
s fotbalem jsou velmi individudlni. Zaméfil jsem se pfedevSim na to, zda maji hraci
problém se spankem ¢i nikoliv. Jak kvalitnim spankem disponuji a zda jsou spise
vecerni €1 ranni typ.

Tabulka — V¢k a pocet respondenti N-20

Pocet respondentd Vék
Hrac 1 18
Hrac 2 22
Hrac3 23
Hrac 4 22
Hracs 25
Hrac 6 27
Hrac 7 30
Hrac 8 33
Hrac9 21
Hrac 10 18
Hrac 11 19
Hrac 12 22
Hrac 13 24
Hrac 14 35
Hrac 15 30
Hrac 16 21
Hrac 17 24
Hrac 18 26
Hrac 19 27
Hrac 20 29
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2.6 Organizace vyzkumného Setieni

V ramci vyzkumného Setfeni jsem kontaktoval hra¢e SK Dynamo Ceské
Budgjovice a pozadal je o vyplnéni dotaznik, souhlasili. Hra¢im SK Dynamo Ceské
Bud¢jovice byly rozdany dva dotazniky ve vytisténé podob¢, byl poskytnut dostatecny
¢as na vyplnéni obou dotazniki.

Vyplnéni dotazniku probéhlo na stadiond SK Dynamo Ceské Bud&jovice
Vv klubovych prostorech pro tiskové konference klubu, stadion se nachazi pobliZ centra
Ceskych Budgjovic a nese nazev Stielecky ostrov. Na stadioné maji jak hradi své
zé4zemi, tak 1 realiza¢ni tym. Po vyplnéni dotaznikd, jsem si je vzal zpatky a podékoval

za ochotu, jak hra¢im, tak i vedeni SK Dynamo Ceské Budgjovice.

2.7 Pouzité Metody

Pro tento vyzkum jsem si zvolil a pouzil dva dotazniky, jejich vzor a zpusob
hodnoceni jsem vlozil do ptiloh této bakalarské prace.

1.0bsahova analyza literarnich a internetovych zdroji (Miovsky, 2006).
Metodu obsahové analyzy literarnich zdroja jsem vyuzil k rozboru ¢eské a zahrani¢ni
literatury zabyvajici se zkoumanou problematikou.

2.Pittsbursky index kvality spanku (Buysse, 1989).
Pittsbursky index kvality spanku, je dotaznik, ktery se zaobira kvalitou spanku. Tento
dotaznik je velmi pouzivanou metodou k ziskavani informaci o kvalité¢ spanku.
Dotaznik upiednostituje 1 kondicni trenér Jakub Kalus ve své knize Cesta na vrchol. Ja
jsem na tento dotaznik narazil v praci Kvalita spanku, cirkadidnni preference a zdravy
zivotni styl a rozhodl jsem se tuto metodu vyuzit (Janeckova et al., 2013).
Dotaznik je oznacen za spolehlivou, a hlavné velmi ¢asto pouzivanou metodu. Lze ji
teda povaZovat za ovéfenou metodu k ziskavani dat o spanku. PSQI je standardizovany
dotaznik. Tento dotaznik byl vytvoren v roce 1989, jeho autorem je americky psychiatr
D. J. Buysse a jeho kolegové. Tento dotaznik provéfuje kvalitu a dobu spanku za

poslednich 30 dni.
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Pittsbursky index kvality spanku (PSQI) obsahuje 9 zakladnich sebehodnoticich
otazek (19 podotazek) a 5 otdzek dopliujicich. Odpovédi jednotlivych otazek jsou
rozdeleny do sedmi komponent. Soucet téchto komponent je hodnota celkového PSQI
skore. Odpovéd na prvni 4 otazky je Ciselna nebo ¢asova hodnota. Ostatni odpovédi,
vyjadiujici miru Cetnosti za posledni mésic, jsou hodnoceny uréitym poctem boda
(0-3). Hodnota 0 znaci zadné potize, hodnota 3 naopak tézké potize. Celkové PSQI
skore je hodnoceno body 0-21, kde hodnoty 0 az 5 odpovidaji dobré kvalité spanku
a hodnoty 6 az 21 znaci $patnou kvalitu spanku (Buysse, 1989).

PSQI byl vytvorfen na zakladé 4 cilti (Buysse, 1989):

- poskytovat spolehlive, platné a standardizované métitko kvality spanku

- rozliSovat a d¢€lit dobré a Spatné space

- poskytovat definovatelny index, ktery je snadno pouzitelny k dal§im interpretacim
a vyhodnoceni

- poskytovat stru¢né a klinicky uzitecné posouzeni riznych rusivych elementt, které
mohou mit vliv na kvalitu spanku.

3.Dotaznik rannich a vegernich typti (MEQ) (Horne & Ostberg, 1976).

Tento dotaznik slouZi ke stanoveni toho, zda v SK Dynamo Ceské Budgjovice
pievlada pocet hracu ranni typt, nebo vecernich typt. MEQ je dotaznik, ktery vytvofili
J. A. Horneau a O. Ostberg. Opét se jedna o sebeposuzujici dotaznik, ktery je tvofen
devatenacti uzavienymi otdzkami. Ve vysledku mizeme dojit k hodnotam od 16 do 86
bodii. Vysledné body muzeme rozdélit do péti skupin (Skal). Kazda ze skél odpovida
urcitému typu. 70-86 bodl odpovida rannimu typu. 59-69 bodi odpovida spise rannimu
typu. 42-58 bodi odpovida nevyhranénému typu. 31-41 bodl odpovidé spiSe no¢nimu
typu a 13-30 bodl odpovida no¢nimu typu.
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3 Vysledky
3.1 Vysledky k Pittsburskému indexu kvality spanku

Tento dotaznik je rozdélen do 7 komponent, oblasti, které jsou slozeny z otazek
v dotazniku. Ve vysledkach bude znézornén popis komponenty, ¢im se dana
komponenta zabyva, dale to bude graf a tabulka. V grafu bude vzdy znazornén
vysledek komponenty v procentech a ndzev grafu. V tabulce uvidime vzdy moznou
odpovéd’, body, hodnoty bodl, pocet respondenti a primérnou hodnotu dané
komponenty, kterd je dllezita kziskdni celkového vysledku dotazniku

(Buysse, 1989).

Komponenta 1: Subjektivni kvalita spanku

V této komponenté mi respondenti odpovidali na otazku ¢.6, ktera znéla takto:
Jak byste celkove ohodnotil/a kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice? Cilem
tedy bylo zjistit, jak by zhodnotili sviij spanek za posledni mésic, jejich odpovédi byly,
jak mizeme vidét zcela subjektivni. Mizeme vyc¢ist viz Graf 1 a viz tabulka 1. ze vice
nez polovina respondentti zhodnotila sviij spanek jako docela dobry a zadny z

tazanych respondentl nezhodnotil sviij spanek jak velmi Spatny.

Vysledek této komponenty 1 je 0,63.
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= Velmidobrd = Doceladobrd = Docela Spatnd Velmi Spatna

Graf 1: Subjektivni kvalita spanku za posledni mésic N-20

Tabulka 1: Subjektivni kvalita spanku za posledni mésic N-20

Odpovéd Hodnota Pocet respondentll | Body | Komponenta 1:
Velmi dobra 0 4 0

Docela dobra 1 13 13

Docela Spatna 2 3 6

Velmi $patna 3 0

Soucéet bodu 19 [19/20=0,63

Komponenta 2: Spankova latence

Komponenta dva se zabyva spankovou latenci neboli ¢asem, za ktery je ¢loveék
schopny usnout. Tento okruh byl hodnocen dvéma otazkami. Body z obou otazek byly
seCteny a soucet pak urcil hodnotu komponenty viz tabulka 4.

MizZeme vidét, Ze pllka z dotdzanych dokaZe usnout do 15 minut, coZ je
nejkrat$i nabizeny interval. Z 35 % pak fotbalisti usinaji mezi 16-30 minutou a
Z pouhych 15 % poté usinaji mezi 31-60 minutou viz Graf 2 a viz tabulka 2. Mizeme
tedy tvrdit, Ze fotbalisti v SK Dynamo Ceské Bud&jovice maji kratkou spankovou

latenci.
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® <15min

= 16-30min = 31-60 min

> 60 min

Graf 2: Doba, za kterou se respondentim povede usnout N-20

Tabulka 2: Doba, za kterou se respondentim povede usnout N-20

Odpovéd | Hodnota | Pocet respondentli | Body Komponenta 2 (otdzka ¢.2)
< 15min 0 10 0
16 - 30 min 1 7 7
31-60 min 2 3 6
> 60 min 3 0 0
Soucéet bodu 13(13/20=0,65

V druhém grafu mizeme vidét, Ze vétSina hracli nemd problém s usnutim do 30
minut, a to konkrétné ze 45 % z dotazovanych. 35 % hrac¢t maji lehky problém

S usindnim do 30 minut, a to ménékrat nez jednou tydné a pouhych 20 % hrac¢i ma

tento problém vicekrat nez jednou nebo dvakrat za tyden viz graf 3 a viz tabulka 3
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® Nikdy béhem posledniho mésice ®= Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat za tyden Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 3: Problém se spankem (neschopnost usnout do 30 minut) N-20

Tabulka 3: Problém se spankem (neschopnost usnout do 30 minut) N-20

Odpovéd' Hodnota | Pocet respondentl | Body Komponenta 2 (otazka ¢.5a)
Nikdy béhem posledniho mésice 0 9 0
Méné nez jednou tydné 1 7 7
Jednou nebo dvakrat za tyden 2 4 8
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet Bodu 15|15/20=10,75

Na posledni jednotadkové tabulce muzeme vidét vysledek komponenty 2, ato je

1,4.

Tabulka 4: Vysledek 2.komponenty

‘ Soucet 2 + 5a ‘ 1,4 | Komponenta 2:1,4

Komponenta 3: Doba trvani spanku

V komponenté 3 jsem se zabyval dobou spanku, a to konkrétn€ pomoci otazky:
Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal/a? Mizeme vy¢ist viz graf.
4 a viz tabulka 5, ze % hrac¢t ma spanek delsi nez 7 hodin a % hract spi mezi 6-7
hodinami, naopak zadny z hract nespi méné neZ 6 hodin, mizeme tedy fict, Ze hraci
maji velmi dobré vysledky, co se tyka doby spanku.

Vysledek této komponenty je 0,25.
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m>7’h m6-7h m5-6h <5h

Graf 4: Doba spanku N-20
Tabulka 5: Doba spanku N-20

Odpovéd |Hodnota| Pocetrespondentd |Body | Komponenta 3 (otazka ¢.4)
>7h 0 15 0
6-7h 1 5 5
5-6h 2 0 0
<5h 3 0 0
Soucéet bodu 5/5/20=0,25

Komponenta 4: Spankova efektivita

K tomu, abychom zjistili spankovou efektivitu, je potieba, abychom zjistili vice
hodnot z vice otazek viz. tabulka 6. Jako prvni jsem tedy zjistil primérnou dobu trvani
spanku u viech fotbalistii SK Dynamo Ceské Budéjovice. Dalsim tikolem bylo zjistit
pocet hodin stravenych na l0zku, k ¢emuz jsem dosel podle doby vstavani a doby
ulehnuti. Z té&chto vysledki je poté mozZno vypocitat spankovou efektivitu.

Spankova efektivita u fotbalistl je tedy 86,6 %, coZ odpovida hodnoté komponenty 0.
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Tabulka 6: Spankova efektivita

Doba trvani spanku (v hodinach): | 7,8 h

Doba vstavani (otazka €.3): v priméru
8:30

Vypocet doby stravené na lGzku: | Doba uléhdni (otdzka €.1): v prdméru
23:30

Pocet hodin stravenych na [Gzku: 9 h

Vzorec pro vypocet spankové efektivity: ((doba trvani v h/(pocet hodin

stravenych na 10Zku)) x 100 = spankova efektivita
(7,8/9) x 100 = 86,6 %
Tabulka 7: Vysledek spankové efektivity

Spankova efektivita % | Odpovidd | Hodnota | Komponenta 4
>85% = 0
75-84 = 1
65—-74 = 2
<65 = 3

86,6 %
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Komponenta 5: Poruchy spanku

Komponenta 5 se sklada z 9 otdzek, které se zabyvaji poruchami a obtizemi se

spankem. Vysledek v kazdé jednotlivé otazce je zaokrouhlen na jedno desetinné misto.

m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 5: Poruchy spanku (Vzbuzeni se uprostied noci nebo brzo rano) N-20

Tabulka 8: Poruchy spanku (Vzbuzeni se uprostted noci nebo brzo rano) N-20

v Pocet Komponenta 5
Ll yochets respondentl %)) OtéFz’ka ¢. 5b
Nikdy béhem posledniho mésice 0 5 0
Méné nez jednou tydné 1 10 10
Jednou nebo dvakrat tydné 2 5 10
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bod 20 20/20=1

Muzeme vy¢ist viz Graf 5 a viz tabulka 8, Ze presné polovina dotazanych hraca se
béhem posledniho mésice probouzela v noci méné nez jednou tydné. P&t hraca se
behem noci za posledni mésic neprobouzelo vitbec a zbylych 5 hract 1x nebo 2x tydné.
Fotbalisti mé&li spiSe méné Casté nebo Zadné problémy béhem spani a k probouzeni

dochazelo jen velmi malo. Vypoctend primérna hodnota této otazky je 1.
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= Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Graf 6: Poruchy spanku (Vstavani v noci na zachod) N-20

Tabulka 9 Poruchy spanku (Vstavani v noci na zachod) N-20

Trikrat nebo vicekrat za tyden

‘v Pocet Komponenta 5
Odpovéd Hodnota respondentt Body Otépzka ¢.5¢c
Nikdy béhem posledniho mésice 0 9 0
Méné nez jednou tydné 1 8 8
Jednou nebo dvakrat tydné 2 3 6
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bodd 14 14/20=0,7

Muzeme vy¢ist viz graf 6 a viz tabulka 9, ze 45 % (9) dotazanych hract béhem

noci nema problém a nemusi béhem noci vstavat na zachod. U osmi hraci, coz je 40

% z dotazanych, mizeme vidét malé problémy a béhem noci musi méné nez jednou

tydné na zachod. A u zbylych tfech hraci mizeme vidét problémy s tim, Ze béhem

noci museji na zachod, a to jednou nebo dvakrat tydné. Jsou tedy hraci, ktefi nemusi

vstavat na zachod, ale najdou se i taci, kterym vstavani a chozeni na zachod spanek

w7

rusi.

Vysledkem této otdzky je priimérna hodnota 0,7.
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m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné neZ jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 7: Poruchy spanku (problém s dychanim) N-20

Tabulka 10: Poruchy spanku (problém s dychanim) N-20

‘v Pocet Komponenta 5
LIl gochels respondentl = OtéFz)ka ¢. 5d
Nikdy béhem posledniho mésice 0 15 0
Méné nez jednou tydné 1 5 5
Jednou nebo dvakrat tydné 2 0 6
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucéet bodu 5 5/20=0,3

Lze vycist viz graf 7 a viz tabulka 10, ze zde byla odpovéd’ jednoznac¢na a ¥4

fotbalistii nemaji béhem noci Zadny problém se spankem z diivodu Spatného dychani.

A pouhych 25 % coz odpovidé 5 z 20 dotazovanych si stéZovalo na velmi malé potize

spojené se Spatnym dychanim. Lze tedy fici, Ze fotbalisti spiSe problémy s dychanim

béhem spanku nemaji, a navic odpovédi byly subjektivni, takze nemizeme védét jak

moc vazné jejich problémy jsou.

Vysledkem této otazky je primérna hodnota 0,3.
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m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 8: Poruchy spanku (hlasité kaslani/chrapani) N-20

Tabulka 11: Poruchy spanku (hlasité kaslani/chrapani) N-20

‘v Pocet Komponenta 5
LIl gochels respondentl ) OtéF;ka ¢.5e
Nikdy béhem posledniho mésice 0 12 0
Méné nez jednou tydné 1 7 7
Jednou nebo dvakrat tydné 2 1 2
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucéet bodu 9 9/20=0,5

Muizeme vidét viz graf 8 a viz tabulka 11, ze vétSina fotbalistu, a to konktrétné

260 % nema problémy s tim, Ze by béhem spanku kaslali nebo chrapali. 35 %

fotbalisti odpovédelo, ze se u nich tento problém vyskytuje pouze méné nez jednou

tydné a pouze jeden z dotazanych ma tento problém 1x nebo 2x tydné.

Primeérnou vypoctenou hodnotou pro tuto otazku je 0,5.
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m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 9: Poruchy spanku (Problém u respondenti béhem noci kvili zimé&) N-20

Tabulka 12: Poruchy spanku (Problém u respondentti béhem noci kvili zimé&) N-20

v Pocet Komponenta 5
Ll yochets respondentl %)) OtéF;ka ¢. 5f
Nikdy béhem posledniho mésice 0 12 0
Méné nez jednou tydné 1 8 8
Jednou nebo dvakrat tydné 2 0 0
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Souéet bodu 8 8/20=0,4

Muzeme vycist viz graf 9 a viz tabulka 12, ze vice nez polovina hraci nema

béhem noci problém s chladem a méné¢, nez polovina trpi béhem noci chladem méné

nez jednou tydné, naopak ani jednomu hraci neni béhem noci zima vicekrat do tydne.

Tato otdzka miZe byt ovlivnéna také ro¢nim obdobim.

Primérny vysledek této otazky je 0,4.
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= Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 10: Poruchy spanku (Problém u respondentti béhem noci kvili horku) N-20

Tabulka 13: Poruchy spanku (Problém u respondentti béhem noci kvili horku) N-20

‘v Pocet Komponenta 5
LIl gochels respondentl ) Otépzka ¢.5g
Nikdy béhem posledniho mésice 0 9 0
Méné nez jednou tydné 1 11 11
Jednou nebo dvakrat tydné 2 0 0
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bod 11| 11/20= 0,6

Muzeme vycist viz graf 10 a viz tabulka 13, ze odpovéd’ neni jednoznaéna.

Z4adny z hracl nema problém s horkem vicekrat do tydne, ale vétsi ¢ast dotdzanych ma

s horkem problém ménékrat nez jednou tydne a ostatni hraci si na problémy s horkem

nestézuji. I tato odpoveéd’ miize byt ovlivnéna roénim obdobim.

Primérny vysledek této otazky je 0,6.
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® Nikdy béhem posledniho mésice m Méné nezZ jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 11: Poruchy spanku (Spatné sny) N-20

Tabulka 14: Poruchy spanku (Spatné sny) N-20

Komponenta 5

Odpovéd Hodnota | Pocet respondentl | Body Otazka & Sh
Nikdy béhem posledniho mésice 0 6 0
Méné nez jednou tydné 1 9 9
Jednou nebo dvakrat tydné 2 5 10
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucéet bodu 19 19/20=1

Mizeme vidét viz graf 11 a viz tabulka 14, Ze vétsina fotbalisti ma problém se

spankem kvili $patnym snlim. Méné€ nez polovina, a to 45 % hracq, trpi Spatnymi sny

meénckrat neZz jednou tydng. Z 25 % pak maji hraci Spatné sny jednou nebo dvakrat

tydné, mizeme tedy fict, Ze 70 % z dotdzanych mélo béhem posledniho mésice Spatné

sny a pouze 30 % spi bez problému.

Primérny vysledek této hodnoty je 1.
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m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 12: Poruchy spanku (Bolesti u respondentt) N-20

Tabulka 15: Poruchy spanku (Bolesti u respondentti) N-20

Komponenta 5

Odpovéd Hodnota | Pocet respondentl | Body Otazka &5
Nikdy béhem posledniho mésice 0 13 0
Méné nez jednou tydné 1 5 5
Jednou nebo dvakrat tydné 2 2 4
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bod 7 7/20=0,4

Muzeme vy¢ist viz graf 12 a viz tabulka 15, Ze vice nez polovina, a to konkrétné

65 % dotazanych fotbalistli, nemd béhem spanku zadné bolesti. 25 % fotbalisti si pak

na bolesti st€Zuje ménékrat neZ jednou tydné a pouze dva z dotazanych pak maji bolesti

1x nebo 2x tydné. Obecné se da fici, ze fotbalisti zddnymi bolestmi béhem noci netrpi.

Primérna hodnota této otazky je 0,4.
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Tabulka 16: Poruchy spanku (Individualni problémy) N-20

= Pocet Komponenta 5
Qelven Hodnota respondentl Body Otépzka ¢. 5j
Nikdy béhem posledniho mésice 0 20 0
Méné nez jednou tydné 1 0 0
Jednou nebo dvakrat tydné 2 0 0
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bodu 0 0/20=0

Posledni z otazek, tykajicich se poruchami spanku byla otazka doplnujic, zda
fotbalisty trapi jesté jiné divody, nez které jsou uvadény. Zadny z fotbalistd jiné
davody neuvedl, a tak je tady odpovéd naprosto jednoznacna a to tedy, Zze nikdo

z fotbalisti jinymi poruchami spanku netrpi viz tabulka 16

Primérny vysledek této otazky je tak 0.

Komponenta 5 (poruchy spanku) se vypo¢ita souctem vSech odpovédi viz tabulka 17:

Tabulka 17: Vysledek 5.komponenty

Soucet otazek 5b - 5j Hodnota | Komponenta 5
0 = 0
1-9 = 1
10-18 = 2
19-27 = 3 1

Komponenta 6: Usus hypnotik

Komponenta 6 se zabyva pouze jednou otazkou, a to, zda fotbalisti berou n¢jakeé
pfipravky ¢i léky na spanek. Odpovéd zde byla naprosto jednozna¢nd a Zadny
z fotbalisti Zadné piipravky ¢i 1éky na spanek nepouziva viz tabulka 18.

Vysledek této komponenty je tak O.
Tabulka 18: Usus hypnotik (uZivani 1éku a dopliikli na spani) N-20

Odpovéd Hodnota | Pocet respondentd | Body | Komponenta 6
Nikdy béhem posledniho mésice 0 20 0
Méné nez jednou tydné 1 0 0
Jednou nebo dvakrat tydné 2 0 0
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Trikrat nebo vicekrat za tyden

Soucet bodu

0/20=0

Komponenta 7: Nadmérna denni spavost

m Nikdy béhem posledniho mésice = Méné nez jednou tydné

= Jednou nebo dvakrat tydné

Trikrat nebo vicekrat za tyden

Graf 13: Ospalost pfi ¢innosti (fizeni auta, pii jidle) N-20

Tabulka 19 Ospalost pfi Cinnosti (fizeni auta, pii jidle) N-20

Komponenta 7

Odpovéd Hodnota | Pocet respondentl | Body Otazka &.8
Nikdy béhem posledniho mésice 0 7 0
Méné nez jednou tydné 1 11 11
Jednou nebo dvakrat tydné 2 2 4
Trikrat nebo vicekrat za tyden 3 0 0
Soucet bodu 15| 15/20=0,8

Muizeme vy¢ist viz graf 13 a viz tabulka 19, ze vice nez polovina fotbalistil se

citi ospale béhem dne, naptiklad pfi fizeni auta, nebo pii jidle. Tato skute€nost mize

byt ovlivnéna tréninkem, ktery maji fotbalisti v dopolednich hodinach, a tak se

odpoledne mize dostavit lehkd unava. Mizeme také ovSem vidét, Ze 35 % se s timto

problémem nesetkava, coz miZze byt ddno dobrou regeneraci a pouze dva z dotdzanych

maji tento problém 1x nebo 2x tydné.

49




m V{bec to nebylo tézké = Jen nepatrné tézké = Ponékud tézké = Velmi tézké

Graf 14 Udrzeni si energie pro dokonc¢eni ¢innosti N-20

Tabulka 20 Udrzeni si energie pro dokonceni ¢innosti N-20

v . o Komponenta 7
Odpovéd Hodnota | Pocet respondentli | Body Otazka &9
Vilbec to nebylo tézké 0 0 0
Jen nepatrné tézké 1 18 18
Ponékud tézké 2 2 4
Velmi tézké 3 0 0
Soucéet bodu 22| 22/20=1,1

Muzeme vidét viz graf 14 a viz tabulka 20, Ze pro 90 % fotbalistl bylo jen
nepatrné t€zké si béhem posledniho mésice udrZzet dostatek energie a elanu pro
dokonceni ¢innosti a pouze pro dva z dotazanych bylo ponékud tézké si udrzet energii

a elan pro dokonceni ¢innosti.
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K vysledku 7 komponenty dojdeme souctem téchto dvou otazek. Vysledkem je
tedy 1,9 coz odpovida hodnoté komponenty 1 viz tabulka 21.
Tabulka :21 Vysledek komponenty 7

Soucet 8 +9 Hodnota | Komponenta 7
0 = 0
1-2 = 1
3-4 = 2
5-6 = 3 1

Celkové hodnoceni dotazniku viz tabulka ¢.22:

Tabulka 22: Bodové rozmezi dotazniku

0 -5 bodu = Dobra kvalita spanku
6 - 21 bodil = Spatna kvalita spanku

Tabulka 23: Vysledek Pittsburského indexu kvality spanku

Komponenta: Hodnota:
1. Subjektivni kvalita spanku 0,63
2. Spankova latence 1,4
3. Doba trvani spanku 0,25
4. Spankova efektivita 0
5. Poruchy spanku 1
6. Usus hypnotik 0
7. Denni Unava 1
Soucet 4,28

Vysledek vSech komponent je 4,28 viz tabulka 23, coz tedy odpovida dobré
kvalité spanku u hra¢ti SK Dynamo Ceské Budgjovice. Jejich kvalitni spanek se poté

miiZe projevit na jejich vykonu v zapasu a na tréninku.
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3.2 Vysledky k dotazniku rannich a veCernich typu

Dotaznik rannich a vecernich typt je sloZzen z 19 otdzek, u kterych bylo vzdy
mozno odpovédét 4 odpovéd'mi, u nekterych bylo mozno vybirat z 5 odpovedi. Na
odpovédi Ize reagovat vzdy odpovédi A — 5 body, B — 4 body, C -3 body, D — 2 body,
E — 1 bod. U nékterych otazek jsou pak pouze 4.moznosti a to A — 4 body, B-3 body,
C-2 body a D-1 bod K vysledku jsem se vzdy dostal tak, ze jsem vynasobil pocet boda
S poétem respondentd a poté vysledné ¢islo vydélil opét poctem respondentii, abych

ziskal celkovy vysledek a priimérnou hodnotu odpovédi (Horne & Ostberg, 1976).

m 5:00-6:30 6:30-7:45 7:45 -9:45 9:45-11:00 11:00-12:00

Graf 15: Vstavani respondentti, kdyby si mohli planovat sviij denni program N-20
Tabulka 24: Vstavani respondentii, kdyby si mohli planovat sviij denni program

N-20

. . Soucet
Otdzka ¢.1 bod
Odpovéd 5:00-6:30 (6:30-7:45 | 7:45-9:45 |9:45-11:00 |11:00-12:00

A (5) B (4) C(3) D (2) E(1)
Pocet respondentd 0 4 12 4 0
Hodnoty 5 4 3 2 0
Soucet bodu 0 16 36 8 0|60
Primér 60/20=3

Mizeme vycist viz graf 15 a viz tabulka 24., Ze nejvetsi ¢ast fotbalisti a to piesné

60 % z dotazanych by nejradéji vstavalo v intervalu od 7:45 — 9:45 coz odpovida jejich
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rannimu tréninku, a jsou tedy na tuto dobu vstavani zvykli a citi se v tuto hodinu
nejlépe. 20 % fotbalistt by pak vstavalo v intervalu od 6:30 — 7:45 a zbylych 20 %
v intervalu od 9:45 — 11:00.

® 20:00 - 21:00 = 21:00 - 22:15 = 22:15 - 23:30 = 23:30 - 1:45 = 1:45 - 3:00

Graf 16: Doba usinani, kdyby si mohli respondenti zvolit sviij ve€erni program N-20

Tabulka 25: Doba usinani, kdyby si mohli respondenti zvolit sviij veCerni program N-
20

. . Soucet
Otdzka ¢.2 bodt
Odpovéd 20:00 —21:00 |21:00-22:15 |22:15-23:30 |23:30-1:45 |1:45-3:00

A (5) B (4) C(3) D(2) E(1)
Pocet respondentd 0 2 14 4 0
Hodnoty 5 4 3 2 0
Pocet bodu 0 8 42 8 0 58
Pramér 58/20=12,9

Muzeme vycist viz graf 16 a viz tabulka 25, ze nejvétsi ¢ast fotbalistd, a to 70 %
z dotazanych, by nejradgji chodilo spat, aby se citili co nejlépe v intervalu od 22:15 —
23:30. Mensi cast, a to pfesné 20 % z dotdzanych, by chodilo spat pozdéji, a to
v intervalu od 23:30 — 1:45 a pouhych 10 % by naopak chodilo spat dtive a to od 21:00
—22:15.
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m Zcela nezavisly

® Trochu zavisly

m Dost zavisly

Graf 17: Zavislost respondentt na budik pfi vstavani N-20

Tabulka 26: Zavislost respondentti na budik pti vstavani N-20

Velmi zavisly

. " Soucet
Otdzka ¢.3 bodd
Odpovéd Zcela nezavisly | Trochu zavisly | Dost zavisly | Velmi zavisly

A(4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 5 8
Hodnoty 3 2
Pocet bodu 15 16 38
Pramér 38/20=1,9

Z grafu mUzZeme vycist, Ze kazdy z dotdzanych je svym zplisobem zavisly na

vstavani s budikem. Ze 40 % muiZeme vidét, Ze jsou fotbalisté dost zavisli na vstavani

s budikem. 35 % dotazanych fotbalisti by zfejmé bez budiku nedokézalo vstat a jsou

na budiku velmi zavisli a pouze 25 % z dotazanych je na budiku zavislych jen trochu.

Ani jeden z fotbalisti neni zcela nezavisly na budiku viz graf 17 a viz tabulka 26.
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= VVelmi obtizné

= Dost obtizné

= Dost snadné

Velmi snadné

Graf 18: Ranni vstavani respondentti, za normalnich okolnosti N-20

Tabulka 27: Ranni vstavani respondentl, za normalnich okolnosti N-20

. " Soucet
Otdzka ¢.4 bodd
Odpovéd Velmi obtizné | Dost obtizné | Dost snadné | Velmi snadné

A(4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 3 11 6 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 12 33 12 0 57
Pramér 57/20=2,9

Muzeme vy¢ist viz graf 18 a viz tabulka 27, Ze pro vétsinu fotbalisti, a to pro 55

%, je ranni vstavani dost obtizné, pro dalSich 15 % je vstavani dokonce velmi obtizné

a pro pouhych 30 % je ranni vstavani dost snadné. Z tohoto vysledku Ize usoudit, Ze

by fotbalistim mohl spiSe vyhovovat odpoledni trénink nez ranni.
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® Ani trochu cily

= Trochu Cily

= Dosti Cily

Velmi Cily

Graf 19: Jak ¢ily se citi respondenti pul hodiny po probuzeni N-20

Tabulka 28: Jak ¢ily se citi respondenti pul hodiny po probuzeni N-20

. " Soucet
Otdzka ¢.5 bodd
Odpovéd Ani trochu Cily | Trochu Cily | Dosti Cily | Velmi Cily

A(4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 3 11 6 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 12 33 12 0 57
Pramér 57/20=2,9

Z grafu lze vycist, Ze néco malo pies polovinu fotbalistd se po ranu citi trochu
¢ilych, a to ptesné 55 %, z 15 % se pak fotbalisti neciti ani trochu ¢ili a zbylych 30 %

se citi dosti Cili na splnéni néjaké €innosti po ranu. Ve vysledku spi§ ovSem miiZzeme

fici, ze Cili se fotbalisti po ranu moc neciti viz graf 19 a viz tabulka 28.
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= Velmi Spatna

m Dost Spatnd

m Celkem dobra

Graf 20: Chut k jidlu pilhodiny po probuzeni N-20

Tabulka 29: Chut’ k jidlu pilhodiny po probuzeni N-20

Velmi dobra

. " Soucet
Otdzka ¢.6 bodd
Odpovéd Velmi Spatna | Dost Spatna | Celkem dobra | Velmi dobra

A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 5 5 10 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 20 15 20 0 55
Pramér 55/20=2,2

Lze vy¢ist viz graf 20 a viz tabulka 29, ze 50 % fotbalistt ma po probuzeni

celkem dobrou chut’ k jidlu, z toho 1ze usoudit, ze pravidelné snidaji, dalSich 25 %

Zhrac maji réno po probuzeni velmi Spatnou chut kjidlu a snidaji tedy

pravdépodobné jak kdy a zbylych 25 % maji dost Spatnou chut’ k jidlu a tito hraci

zfejmé rano nesnidaji.
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= Velmi unaveny

= Dost unaveny

= Dost osvézen

Velmi osvézen

Graf 21: Jak unaveni se citi respondenti pilhodiny po probuzeni N-20

Tabulka 30: Jak unaveni se citi respondenti ptilhodiny po probuzeni N-20

. " Soucet
Otazka ¢.7 bodt
Odpovéd Velmi unaveny | Dost unaveny | Dost osvéZzen |Velmi osvéZen

A(4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 3 10 7 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 12 30 14 0 56
Pramére 56/20=2,8

Lze vycist viz graf 21 a viz tabulka 30, Ze pfesné polovina fotbalistli se po

probuzeni citi prvni ptilhodinu dost unaven¢, poté miizeme vidét, ze 15 % fotbalisti se

citi velmi unavené a zbylych 35 % se naopak citi dost osvéZené, obecné tedy mizeme

fici, ze se fotbalisti SK Dynamo Ceské Bud¢&jovice citi po probuzeni spiSe unaveni,

nez aby méli energii.
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m Zfidka nebo nikdy pozdéji = Méné nez o 1 hod.pozdéji

= 0 1-2 hod. pozdéji

Vice nez o 2 hod. pozdéji

Graf 22: Uléhani ke spanku ve srovnani s normalni dobou ulehnuti, pokud by nem¢li

respondenti nasledujici den zadné povinnosti N-20

Tabulka 31: Uléhani ke spanku ve srovnani s normalni dobou ulehnuti, pokud by
nem¢li respondenti nasledujici den Zadné povinnosti N-20

. . Soucet
Otdzka ¢.8 bodt
. Ztidka nebo | Ménénezol | 01-2 hod. | Vicenezo?2
Odpovéd . . v Y. -
nikdy pozdéji | hod. pozdéji pozdéji hod. pozdéji
A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 2 7 9 2
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 8 21 18 2 49
Pramér 49/20=2,5

Z grafu miizeme vycist, Ze pokud by fotbalisti neméli nasledujici den Zadné

povinnosti, zadny zapas nebo trénink, tak by 45 % z nich chodilo spat o 1-2 hod.

pozd¢ji nez normalng, 35 % z nich pak o méné nez 1 hod. pozdéji, 10 % by pak chodilo

spat o 2 hodiny pozdéji a zbylych 10 % by chodilo spat ve stejnou hodinu jako

normaln¢ chodi viz graf 22 a viz tabulka 31.
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m Budu v dobré formé

= Bude to nesnadné

® Budu v pfijatelné formé

Bude to velmi nesnadné

Graf 23: Jak by se citili respondenti pii rannim cvi¢eni mezi 7. a 8. hodinou rano

N-20
Tabulka 32: Jak by se citili respondenti pii rannim cviceni mezi 7. a 8. hodinou rano
N-20
. . Soucet

Otdzka ¢.9 bodd

. Budu v dobré Budu v pfijatelné Bude to | Bude to velmi
Odpovéd v N : .

formé formé nesnadné nesnadné
A (4) B (3) C(2) D (1)

Pocet
respondentd 3 9 4 4
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 12 29 8 4 53
Pramér 53/20=2,7

Lze vy¢ist viz graf 23 a viz tabulka 32, ze 45 % fotbalistd by rano pfi cviceni

bylo v piijatelné formé a 15 % v dobré formé, to je tedy vice nez polovina a odpovida

to tomu, Ze fotbalisti maji dopoledni trénink a citi se tam tedy velice dobie. Pro zbylych

40 % dotdzanych neni nejspiSe ranni trénink moc piijemny a méli by radsi trénink

Vv odpolednich hodinach.
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m 20:00-21:00 = 21:00-22:15 = 22:15-00:45

00:45-2:00 = 2:00-3:00

Graf 24: V kolik hodin se respondenti citi natolik unaveni, Ze musi jit spat N-20

Tabulka 33: V kolik hodin se respondenti citi natolik unaveni, Ze musi jit spat N-20

. " Soucet
Otdzka ¢.10 bodt
Odpovéd 20:00-21:00 | 21:00-22:15 | 22:15-00:45 | 00:45-2:00 | 2:00-3:00

A (5) B (4) C(3) D (2) E(1)
Pocet respondentd 0 4 11 5 0
Hodnoty 5 4 3 2 1
Pocet bodu 0 16 33 10 0 59
Pramér 59/20=3

Z grafu mizeme posoudit, Ze nadpolovi¢ni vétSina fotbalistl, a to 55 %, se citi

nejvice unavend v intervalu od 22:15-00:45. 25 % fotbalistd se pak citi natolik

hodinach, a to v rozmezi od 21:00-22:15 viz graf 24 a viz tabulka 33.
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= 8:00-10:00

= 11:00-13:00

= 15:00-17:00

19:00-21:00

Graf 25: Piejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky (testu, zapasu) o které
vite, Ze bude dusevné vycerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na to,
abyste se citil co nejlépe, ktery Cas byste si vybral? N-20

Tabulka 34: Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky (testu, zapasu) o
které vite, Ze bude dusevné vyCerpavajici a bude trvat dvé hodiny. S ohledem jen na
to, abyste se citil co nejlépe, ktery ¢as byste si vybral? N-20

. . Soucet
Otdzka ¢.11 bod
Odpovéd' 8:00-10:00 | 11:00-13:00 | 15:00-17:00 | 19:00-21:00

A(4) B (3) C(2) D(1)
Pocet respondentd 4 4 8 4
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 16 12 16 4 48
Pramér 48/20=2,4

Lze vy¢ist viz graf 25 a viz tabulka 34, ze pokud by si fotbalisti mohli vybrat

cas utkani, ktery bude jak fyzicky tak duSevné naro¢ny, a aby se citili co nejlépe, tak

by nejcastéjsi odpovéd’ byla v odpolednich hodinach a to v intervalu od 15:00-17:00,

dalsich 20 % hraca, by chtélo mit zapas jesté pozdeji a to v intervalu od 19:00-21:00 a

zbylych 40% by chtélo mit zapas bud’ v intervalu od 8:00-10:00 a nebo od 11:00-13:00.

Obecné miizeme fici, Ze hra¢lm v Dynamu by vyhovovalo mit spi§ odpoledni utkani,

nez ranni ¢i dopoledni.
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m V(bec nebudu unaveny = Trochu unaveny = Dost unaveny = Velmi unaveny

Graf 26: Jak unaveni se budou citit respondenti, kdyby méli jit spat v 11. hodin

N-20

Tabulka 35: Jak unaveni se budou citit respondenti, kdyby méli jit spat v 11. hodin N-

20
. . Soucet
Otdzka ¢.12 bodt
v Vilbec nebudu Trochu Dost Velmi
Odpovéd , , , ,
unaveny unaveny unaveny unaveny
A (4) B (3) C(2) D (1)

Pocet

respondentd 10 6 4 0

Hodnoty 4 3 2 1

Pocet bodu 40 18 8 0 66
Pramér 66/20 = 3,3

Na grafu mizeme vidét, Ze pokud by mé¢li fotbalisti stanoveny rozvrh a méli

chodit spat ve 11 hod. tak se piesné€ polovina, tedy 50 % nebude citit viibec unavena.

Trochu unavenych se bude citit 30 % dotazanych a dost unavenych fotbalisti béhem

11 hod. bude 20 % viz graf 26 a viz tabulka 35.
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mA =B =C =D

Graf 27: Pokud by §li respondent spat o nékolik hodin pozdé&ji nez obvykle, ale rano
nemuseli vstavat v néjakou konkrétni dobu. Které z nasledujicich moznosti by u nich
nejpravdépodobnéji nastala N-20

Tabulka 36: Pokud by §li respondent spat o nékolik hodin pozdéji nez obvykle, ale
rano nemuseli vstavat v n¢jakou konkrétni dobu. Kterd z nasledujicich moznosti by

u nich nejpravdépodobnéji nastala N-20

Otdzka ¢.13
Odpovéd A B C D

A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 7 8 3 2
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 28 24 6 2
Pramér 60/20=3

Z grafu a z otazky ¢.13 lze vy¢ist, ze pokud by fotbalisti $li spat o nékolik hodin
pozd¢ji a rdno nemuseli vstavat tak jejich odpovéd’ bude ze 40 % odpovéd’ B, tedy, Ze
se probudi v obvyklou dobu, ale budou jesté lezet v posteli a podiimovat. Z 35 % pak
odpovidali odpovédi A, a to ze se probudi v obvyklou dobu a uz neusnou. 15 %
fotbalistii pak odpovédélo C a to znamend, Ze se probudi v obvyklou dobu, ale opét
usnou a pouhych 10 % odpovédélo D a tedy, ze se probudi mnohem pozdé€ji nez

obvykle viz graf 27 a viz tabulka 36.
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= P(jdu spat aZ po sluzbé
= Kratce si zdfimnu pred sluzbou a pat pajdu po ni
Dobfe se vyspim pfedem a po sluzbé si kratce zdfimnu

Vyspim se pouze pred sluzbou

Graf 28: Kdyby si méli respondenti piedstavit a byt vzhiru kvili sméné mezi 4. a 6.
hodinou réno a nasledujici den neméli Zadné povinnosti, jaka moznost by jim nejvice
vyhovovala N-20

Tabulka 37: Kdyby si méli respondenti piedstavit a byt vzhtru kvili sméné mezi 4. a
6. hodinou rano a nésledujici den neméli zddné povinnosti, jakd moznost by jim nejvice
vyhovovala N-20

. . Soucet
Otdzka ¢.14 bodt
Odpovéd A B C D

A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 9 9 2 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 36 27 4 0 67
Pramér 67/20=3,4

Z grafu miZeme vycist, Ze pokud by si méli fotbalisti pfedstavit pracovat na
smény, a méli sménu od 4. do 6. hodiny rdno, a nasledujici den neméli Zadné
povinnosti, tak by jim nejvice vyhovovala odpovéd’ A a B, a to v obou piipadech ze
45 %. To znamena, Ze prvnich 45 % by Slo spat aZ po sméné, coz je odpovéd’ A a
dalich 45 % by si kratce zdiimlo pied sluzbou a spat by $li az po ni, coz je odpoved’
B. Pouhych 10 % odpovédélo odpovédi C a to, Ze by se dobie vyspali pied sménou a

po sluzbé uz by si jen kratce zdiimli viz graf 28 a viz tabulka 37.
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= 8:00-10:00

= 11:00_13:00

= 15:00-17:00

19:00-21:00

Graf 29: Cas, ktery by si respondenti vybrali pro naro&nou praci N-20

Tabulka 38.: Cas, ktery by si respondenti vybrali pro naroénou praci N-20

. Y Soucet
Otdzka ¢.15 bodt
Odpovéd 8:00-10:00 | 11:00_13:00 | 15:00-17:00 | 19:00-21:00

A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 3 5 8 4
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 12 15 16 4 47
Pramér 47/20=2,4

Z grafu miizeme vycist, Ze pokud by méli fotbalisti velmi téZce fyzicky pracovat

a méli se pfitom citit dobfe na tréninku nebo zapasu, tak pro 40 % z nich bude idealni

¢as v intervalu od 15:00-17:00. Pro dalsich 20 % to bude také odpoledni, nebo spise

vecerni Cas, a to v intervalu od 19:00-21:00. 25 % fotbalistd, by pak tento naro¢ny
trénink (zapas) chtélo v intervalu od 11:00-13:00 a zbylych 15 % od 8:00-10:00.

V celkovém hodnoceni mizeme fict, Ze by vétSina fotbalistli chtéla naro¢ny trénink

(zépas) béhem odpoledne ¢i vecera viz graf 29 a viz tabulka 38
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= Budu v dobré formé

® Budu v pfijatelné formé

= Bude to nesnadné

Bude to velmi nesnadné

Graf 30: Jak by se citili respondenti pii ve¢ernim cvieni mezi 10 a 11.hodinou vecer

N-20
Tabulka 39: Jak by se citili respondenti pii ve¢ernim cviceni mezi 10 a 11.hodinou
vecer N-20
. . Soucet
Otdzka ¢.16 bodt
.y Budu v dobré |Budu v pfijatelné |Bude to Bude to velmi
Odpovéd v " : .
formé formé nesnadné nesnadné
A (4) B (3) C(2) D (1)
Pocet respondentd 9 6 5 0
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 36 18 10 0 64
Pramér 64/20=3,2

Z grafu mizeme vidét, Ze pokud by fotbalisti chodili cvicit, nebo méli trénink

mezi 10. a 11. hodinou vecer, tak to pro n€¢ ze 45 % nebude t€zké a budou v dobré

formé&. 30 % pak bude v ptijatelné formé a pro 25 % dotdzanych by to bylo nesnadné

viz graf 30 a viz tabulka 39
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= Mezi 4:00-8:00

= Mezi 8:00-10:00

= Mezi 10:00-14:00

Mezi 14:00-17:00

= Mezi 17:00-4:00

Graf 31: Kdyby méli respondenti ptedpokladat, ze by pracovali 5 hodin denng, a jejich
prace by byla zajimavd a byla placena podle jejich vysledkt. Jakou dobu by
respondenti zvolili za sviij zacatek prace. N-20

Tabulka 40: Kdyby méli respondenti pfedpokladat, Ze by pracovali 5 hodin denné, a
jejich prace by byla zajimavé a byla placena podle jejich vysledki. Jakou dobu by
respondenti zvolili za sviij zacatek prace. N-20

. . Soucet
Otdzka ¢.17 bodt
Bl Mezi 4:00- Mezi 8:00- | Mezi 10:00- | Mezi 14:00- | Mezi 17:00-

8:00 10:00 14:00 17:00 4:00
A (5) B (4) C(3) D (2) E(1)
Pocet
respondentd 1 9 7 0 3
Hodnoty 5 4 3 2 1
Pocet bodu 5 36 21 0 3 65
Pramér 65/20=3,3
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Z grafu muzeme vy¢ist, ze pokud by méli fotbalisti pracovat pét hodin v kuse,
tak by jejich odpovéd na otazku, kdy by zacinala jejich sména, byla ze 45 % odpoved’
v intervalu od 8:00-10:00. 35 % by pak svij zacatek smény chtélo mezi 10:00-14:00,
dalsich 15 % by zaéinalo v odpolednich az rannich hodinach, a to mezi 17:00-4:00 a
pouhych 5 % by zaéinalo velmi brzo rano, a to mezi 4:00-8:00 viz graf 31 a viz tabulka
40.

= Mezi 5:00-8:00 = Mezi 8:00-10:00 = Mezi 10:00-17:00
Mezi 17:00-22:00 = Mezi 22:00-5:00

Graf 32: V jakou hodinu maji respondenti vrchol své vykonnosti N-20

Tabulka 41: V jakou hodinu maji respondenti vrchol své vykonnosti N-20

azka ¢ Soucet
Otdzka ¢.18 ouce
Odpovéd Mezi 5:00- Mezi 8:00- Mezi 10:00- | Mezi 17:00- Mezi 22:00-
8:00 10:00 17:00 22:00 5:00
A(5) B (4) C(3) D(2) E(1)
Pocet
respondentd 0 1 15 4 0
Hodnoty 5 4 3 7 1
Pocet bodu 0 4 45 3 0 =
Primér 57/20=2,9
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V otazce ¢.18 viz graf 32 a viz tabulka 41 jsem se ptal fotbalistd, kdy si mysli,

ze maji svoji nejvyssi vykonnost a odpovéd’ zde byla jednoznacnd, a to odpovéd

v intervalu od 10:00-17:00, na kterou odpovédélo 75 % dotazanych. Tato odpoveéd

odpovida programu fotbalistii, protoze maji tréninky od 10:00h rana a zapasy o

vikendu se hraji pfevazné v odpolednich hodinach. 20 % ma ovSem vrchol své

vykonnosti mezi 17:00 — 20:00, coz se mize negativné odrazit v dopolednich

trénincich a naopak zbylych 5 % odpovédélo interval své vykonnosti od 8:00-10:00,

coz znamena, ze na tréninku se mohou citit dobte, ale pti zadpase mohou mit problém.

= Ranni typ

= Vice ranni neZ vecerni typ

= Vice vecerni nez ranni typ

Graf 33: Za jaky typ lidi se respondenti subjektivné povazuji N-20

Tabulka.42: Za jaky typ lidi se respondenti subjektivné povazuji N-20

Vecerni typ

, Y Soucet
Otazka ¢.19 bod
o , Vice ranni neZ vecerni | Vice vecerni nez Vecerni
Odpovéd Ranni typ ,
typ ranni typ typ
Pocet respondentd 2 5 9 4
Hodnoty 4 3 2 1
Pocet bodu 8 15 18 5 46
Pramér 46/20=2,3
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V posledni otdzce tohoto dotazniku, jsem se ptal fotbalistli na jejich subjektivni
nazor, zda si mysli, jestli jsou spiSe ,,ranni* nebo ,,vecerni typ. Z odpovédi vyplyva,
ze 45 % fotbalistd si o sobé mysli, ze jsou vice veCerni typ nez ranni. 25 % pak
odpovida opakem a to, Ze si o sobé mysli, Ze jsou vice ranni nez vecerni typ. 20 %
dotdzanych si mysli, ze jsou pfimo vecerni typ a pouhych 10 % pak ptimo ranni typ.
V celkovym hodnoceni je to tedy 65 % / 35 % spise pro vecerni typ viz graf 33 a viz
tabulka 42. V celkovém hodnoceni dotazniku, se dozvime zdalipak se vysledky

Z posledni otazky potvrdi €1 nikoliv.

Celkové zhodnoceni dotazniku

K celkovému vysledku se dostaneme tak, Ze secteme vSechny hodnoty ze vSech
otazek a poté nam vyjde, jaky typ u fotbalistt v SK Dynamo Ceské Bud&jovice
prevlada viz tabulka 43.
Tabulka 43: Vysledek dotazniku (MEQ)

16-30 Vyhranény vecerni typ
31-42 Mirné vecerni typ
43-58 Nevyhranény typ
59-69 Mirné ranni typ

70-86 Vyhranény ranni typ

Soucet = 53 = Nevyhranény typ
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4  Diskuse

V prvni poloviné své praktické ¢asti, jsem se zabyval kvalitou spanku u hracia
SK Dynamo Ceské Budgjovice, a to za pouziti Pittsburského indexu kvality spanku.
Celkovy vysledek dotazniku nam ukazal, Ze fotbalisti SK Dynama Ceské Budg&jovice
maji dobrou kvalitu spanku. Otdzkou na kvalitu spanku se zabyvala pfimo prvni
komponenta dotazniku. Z dotazanych fotbalistd 85 % zhodnotila sviij spanek jako
docela nebo velmi dobry, oproti tomu vyzkum (Penggalih et al., 2021), poukazuje na
velmi Spatnou kvalitu spanku u profesionalnich fotbalisti. V tomto vyzkumu
vychdazelo, ze fotbalisti maji z 82 % Spatnou kvalitu spanku a pouhych 18 % mé dobrou
kvalitu spanku. Myslim si, Ze to miize byt dané velmi dobrou regeneraci hract u tymu
SK Dynamo Ceské Bud&jovice, ktefi mohou vyuZit spoustu regeneraénich metod, od
sauny, vifivky az po masaz a dale také dopolednim tréninkem, kdy hraci maji poté pies
den volno a mohou se tedy v klidu pfipravit na vecer a na kvalitni spanek. Nedavny
vyzkum jesté¢ poukazal na to, Ze kvalitni spanek mé velmi dobry vliv na sportovni
vykon (Penggalih et al., 2021).

Dalsi hodnoceni se tykalo spankové latence u fotbalistl, takze pokud bych mél
vyhodnotit dobu mezi usindnim a spankem, tak maji fotbalisti spankovou latenci
relativné v normé. Presné polovina z nich odpovédéla, ze dokaze usnout do 15 minut,
coz muze byt dané, jak jsem jiz zminil, dobrou regeneraci a dobrym pristupem
k fotbalu. Z dotazanych fotbalisti 35 % odpovédélo, ze usne mezi 16-30 minutou
a pouhych 15 % usind pozdé¢ji, coz miize byt zapifi¢inéné vyssim vékem, stardnim se
o déti, ¢i né¢jakym problémem se spanim. Celkové ovSem milizeme fict, ze oproti
vyzkumu (Jorquera-aguilera & Barahona-fuentes, 2021), ktery se zabyval
profesionalnimi fotbalisty z Chile, jez odpovédé€li, ze nejcastéji, a to ze 45 % usinaji
mezi 20-40 minutou, z 19 % pak jim usinani trva déle nez hodinu a pouhych 35 %
dokaze usnout do 15 minut, tak maji hrag¢i v SK Dynamo Ceské Budgjovice velmi
dobrou spankovou latenci.

Dalsi komponenta se zabyvala délkou spanku, zde také pievazuje jedna
odpovéd’, a to konkrétné, ze 75 % bud&jovickych fotbalisti spi déle nez 7 hodin a 25

% pak spi mezi 6-7 hodin za noc. Oproti tomu vyzkum (Jorquera-aguilera & Barahona-
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fuentes, 2021), poukazuje na to, ze az 53 % fotbalistl spi méné nez 7 hodin. Podle
(Prasko et al, 2004), je doba spanku u kazdého ¢lovéka individudlni, kazdopadné tvrdi,
ze normalni doba je mezi 6-8 hodinami spanku, z toho vyplyva, Ze se do tohoto
intervalu vesel kazdy fotbalista.

Dalsi komponentou, kterou se dotaznik zabyval, byly problémy se spankem.
Celkové muzeme fict, ze vétSina fotbalisti zadné problémy béhem spani nema.
Nejveétsi problém hraci vyhodnotili jako vstavani béhem noci na zachod a $patné sny,
az 55 % dotazanych chodi béhem noci na zachod, nékdo vstava méné nez jednou do
tydne a u n€koho se tento problém vyskytuje 1 vicekrat do tydne. Dal§im problémem
u fotbalistli jsou sny, az 45 % hracu uvedlo, Ze maji problém se spankem, pravé kvili
Spatnym sntim a dokonce 25 % hrac¢u trpi Spatnymi sny vicekrat do tydne. Naopak
fotbalisti nemaji béhem noci Zadné vétsi potize s dychdnim, chrapanim, kaslanim ¢i
pocitem chladu béhem noci. Oproti tomu vétsi ¢ast a to konkrétné 55 % si stézovalo
na problémy s horkem, mliZe to byt z diivodu teplého ro¢niho obdobi, nebo z diivodu
vysoké pokojové teploty. Dale vice nez polovina hraci neuvadi problém s tim, ze by
se v noci probouzeli nebo méli néjaké bolesti. To Ze fotbalisti nemaji néjaké vetsi
komplikace mize byt dané dostatkem pohybu, spravnou stravou a celkové zdravym
zivotnim stylem, ktery by mél kazdy profesionalni fotbalista dodrzovat.

V 6. komponenté jsem se tazal, zda fotbalisti berou n&jaké 1éky, ¢i dopliiky na
spanek, a zde byla odpovéd’ naprosto jednoznacna a ani jeden zadné produkty, ¢i 1éky
na spanek neuziva.

Posledni ¢ast dotazniku se zabyvala denni spavosti a unavenosti. Prvni otazka si
kladla za cil zjistit, zda se fotbalisti citi ospali béhem dne napiiklad pfi fizeni auta, pii
jidle, ¢i n&jaké jiné spolecenské akcei, az 65 % odpoveédélo, Ze se pii téchto ¢innostech
ospale citi, at’ uz vicekrat za tyden, nebo tieba jednou tydné. Tento vysledek muze byt
z velké ¢asti ovlivnén tréninkem v dopolednich hodinach, a tak se u hraci pak béhem
odpoledne mtliZze dostavit mirna inava z vyCerpani. Pokud se jedna o energii, ktera je
diilezita k udrZeni si elanu pro dokonc¢eni n&jaké urcité ¢innosti, at’ uZ se jedna o hlidani
déti, 0 domaci prace u starsich fotbalistl, nebo naopak 0 studium u mladsich hra¢a, tak
zde fotbalisti odpovidali, Ze je to pro n€ jen nepatrné t€zké a nemaji s tim problém.
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Celkové hodnota Pittsburského indexu kvality spanku je u fotbalisti SK Dynamo
Ceské Budgjovice 4,28, coz odpovida dobré kvalité spanku a hradi jsou tak schopni
podavat optimalni vykon pfi zapase ¢i tréninku. Vyvraci se nam tak prvni vyzkumny
piedpoklad, ve kterém jsem si myslel, ze hraci budou mit $patnou kvalitu spanku, jez
se muze negativné odrazit na jejich vykonu.

Pokud tento vysledek porovname s profesionalnimi fotbalisty v Chile, kteti byli
také testovani pomoci PSQI, tak mizeme vidét velmi podobné vysledky, protoze dle
vyzkumu (Jorquera-aguilera & Barahona-fuentes, 2021), maji fotbalisti v Chile
vysledek 4,75, coz je o néco horsi vysledek, ktery ale také dopovida dobré kvalité
spanku.

Ve druhé poloviné nasi praktické ¢asti jsme se zaobirali dotaznikem na ranni a
vecerni typy. V tomto dotazniku bylo hlavnim cilem posoudit ¢as vstavani, Cas chozeni
spat, jak se fotbalisti citi nebo neciti unaveni rdno a vecer a jaka je pro n¢ idealni doba
k vykonavani ¢innosti a tréninku (cvi¢eni). Hned prvni otdzka v dotazniku se zaméfila
na to, kdy by fotbalisti chtéli vstavat, a mé¢li druhy den volno a pfitom se citili co
nejlépe a mohli si jakkoliv naplanovat svlij denni program. Nejveétsi cast hraca
(60%) zvolilo jako nejcastéjsi odpovéd’ ke vstavani interval mezi 7:45-9:45, coz
odpovida jejich rannimu tréninku a jsou na tento &as jiz zvykli a nic by neménili. Cas,
kdy chodi fotbalisti nejcastéji spat, je od 22:15-23:30 a to ze 70 % z dotazanych. Tento
interval se da povazovat za cCas, ktery neni ani pozdé ani brzo, je to tedy stiedni
odpovéd’ tak jako u vstavani.

Kdyz se posuneme v dotazniku o néco dal, tak zde se zabyval tim, jak se
fotbalisti citi po ranu, a jak se jim vstava. Ze 70 % fotbalisti odpovédeli, Ze je pro né
ranni vstavani obtizné, to ale neznamend, Ze nejsou schopni zvladnout ranni trénink.
Spise by to tedy nasvéd¢ovalo tomu, aby méli hra¢i trénink v odpolednich hodinach
i Ztoho divodu, Ze vice nez polovina hra¢u se citi prvni ptl hodinu po probuzeni
unavena, ovsem béhem piil hodiny po probuzeni fotbalisté trénink nemaji. Pokud vSak
jde o to, zda se citi fotbalisté aspon trochu ¢ili, tak zde fotbalisti odpovédéli, Ze ano
a 85 % z nich je schopno se pfipravit na ranni trénink a zvladnout ho. Pro fotbalisty je

béhem réna velmi dulezitd snidang, aby pfed tréninkem doplnili potiebnou energii,
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timto podnétem se zabyvala otazka, zdali maji fotbalisté rano chut’ k jidlu ¢i nikoliv.
Z vysledku lze vy¢ist, ze aspoii polovina hra¢i ma po ranu chut’ k jidlu a tedy snidaji,
25 % pak snida jak kdy, a velmi malo a zbylych 25 % nema chut k jidlu a lze tedy
predpokladat, ze pied tréninkem nesnidaji a mize to ovlivnit negativné jejich
vykonnost.

V dalsi casti dotazniku, mé zajimalo, jestli se méni doba spanku a uléhani do
postele, pokud nemaji fotbalisti nasledujici den zadné povinnosti (zapas, trénink).
Méné nez polovina (45 %) z nich odpovédélo, Ze by §lo spat o 1-2 hodiny pozdéji nez
normalné, coz tedy odpovida ptiblizné ¢asu mezi 24:15 — 1:30. Z dotazanych fotbalistt
odpovédélo 35 % z nich, Ze by vydrzelo o hodinu déle a 10 % by dokonce $lo spat az
0 2 hodiny pozdégji. To mizeme ocekavat spiSe u mladsich hraca, ktefi chtéji vyuzit
svlj volny Cas na traveni veCera s prateli. Z toho vyplyva i vétSinovd odpoved’ na
otazku, kdyby museli jit spat fotbalisté podle rozvrhu a to piesné v 11 hodin, tak by se
az 80 % necitilo unavené anebo jen lehce unavené a pouhych 20 % fotbalisti by bylo
dost unavenych.

Dalsi ¢ast dotazniku se vénovala fyzické a psychické vykonnosti. Ve dvou
otazkach jsem se zajimal o to, jak se fotbalisti citi pii rannim ¢i veCernim tréninku
(posilovng). Pokud by fotbalisti méli chodit do posilovny na 1 hodinu a 2x tydné od
7:00-8:00 rano, tak by se pfi této ranni posilovné 45 % z nich citilo v pfijatelné forme
a 15 % dokonce ve velmi dobré formé, pro 40 % z nich by pak byl vhodné&;si odpoledni
trénink. Druha otazka se zaobirala prave tréninkem v posilovné ve vecernich hodinach,
a to presné od 22:00-23:00. Zde byla taky vétSinova cast proto, ze se citi dobte a pro
pouhych 25 % by to bylo nesnadné, podle tohoto miZzeme usoudit, Ze tato odpovéd’
odpovida nevyhranénému typu a fotbalistim nevadi chodit do posilovny jak rano, tak
vecer, ovSsem z piedeslych odpovédi miizeme usuzovat, ze rdano by se citili fotbalisté
spiSe vice ospali a unaveni nez vecer. Dalsi otazka se zabyvala tim, ze méli fotbalisté
vybrat Cas pro t€Zkou psychickou a fyzickou zaté€z, za psychickou miZeme oznacit
ptipravu na zapas a rozbor soupete, ktery proti nim bude hrat. Za tu fyzickou miizeme
oznacit jiz samotny zapas. V tomto ohledu méli fotbalisté jasno a 60 % z nich by chtélo

mit tento t€zky zapas ¢i rozbor v odpolednich nebo vecernich hodinach a 40 % naopak
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rano. Mlizeme fict, ze vétSina fotbalovych zapast v 1.¢eské lize se hraje v odpolednich
hodinach, a tak by to hra¢am SK Dynamo Ceské Budg&jovice mélo vyhovovat. Na
konci dotazniku pak méli fotbalisté oznacit vrchol své vykonnosti. Zde byla odpoved’
naprosto jednozna¢na, a to interval od 10:00-17:00, tuto odpovéd zvolilo 75 %
fotbalistii. Tato odpovéd’ odpovida programu fotbalistl, kteti maji bézné tréninky od
10:00 a zapasy se hraji v odpolednich hodinach. 20 % pak ma sviij vrchol vykonnosti
mezi 17:00-20:00 coz nasvédcuje tomu, ze by mohli mit dostatek energie na né&jaky
vecerni zédpas, ale naopak mohou mit problém zvladat ranni (dopoledni) trénink
a zbylych 5 % ma vrchol své vykonnosti rano.

V posledni casti dotazniku jsem se ptal fotbalistd pfimo na jejich subjektivni
nazor, zda si mysli, Ze jsou spiSe ranni nebo vecerni typ. Ze subjektivniho ndzoru hract
vyplyva, ze si o sobé mysli Ze jsou spiSe vecerni nez ranni typ, a to v poméru
65%:35%, coz odpovida 1 vétSin€ odpovédi v dotazniku. M piedpoklad byl opacny,

domnival jsem se, ze v tymu SK Dynamo Ceské Budg&jovice budou prevladat
spiSe ranni typy nad vecernimi.

Celkove skore tohoto dotazniku vysSlo ovsem 53 a to je v rozmezi nevyhranéného
typu (43-58). Tento vysledek tedy odpovida na muj druhy vyzkumny predpoklad, kde
jsem se dominval, ze budou pfevazovat spiSe ranni typy nad témi vecernimi a ani tento
vysledek nepotvrdil mij druhy vyzkumny piedpoklad a v tymu SK Dynamo Ceské

Bud¢jovice prevlada nevyhranény typ,
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5 Zavér
V bakalaiské praci byly stanoveny dva cile. Primarnim cilem bylo zmapovat jakou
kvalitu spanku maji hradi v profesionalnim fotbalovém tymu SK Dynamo Ceské
Bud¢jovice. Vyzkumny cil byl naplnén. Sekundarnim cilem bylo zjistit, jaké
cirkadialni preference u hraci prevladaji. i tento cil byl splnén. Vyzkum byl proveden
pomoci dotaznikového Setfeni, a to za pomoci prekladu Pittsburského indexu kvality
spanku a Dotazniku rannich a vec¢ernich typa (MEQ).

V prvi poloviné praktické ¢asti byl stanoven vyzkumny piedpoklad 1, kde jsem
se domnival, Ze fotbalisti SK Dynamo Ceské Bud&jovice budou mit $patnou kvalitu
spanku. Tento vyzkumny pfedpoklad se nepotvrdil. Z vysledné hodnoty Pittsburského
indexu kvality spanku, jez byla 4,28 viz tabulka 23 mlZeme totiZ fict, Ze fotbalisté
maji dobrou kvalitu spanku.

Druhy vyzkumny predpoklad, ktery byl stanoven, byl ptedpoklad, Zze v tymu SK
Dynamo Ceské Budgjovice budou pievladat ranni typy nad ve¢ernimi dle dotazniku
rannich a vecernich typti (MEQ). Tento ptedpoklad nebyl potvrzen. Z vysledku, ktery
byl 53 viz tabulka 43 miiZzeme fici, Ze v tymu SK Dynamo Ceské Budé&jovice prevlada
nevyhranény typ. Na zaklad¢ zjisténych vysledkii miazeme tedy fict, Ze fotbalisti SK
Dynamo Ceské Budé&jovice maji nevyhranéné cirkadialni preference. Jen velmi mélo

odpovédi mélo znaky vyrazné vecerniho nebo ranniho typu.
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Graf 35: Za jaky typ lidi se respondenti subjektivné povazuji
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7 Seznam priloh

Piiloha &.1 Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) — &eska verze (Buysse, 1989).

%

Inicidly pacienta Identifikacni ¢islo Datum Cas

DOTAZNIK PITTSBURGHSKE UNIVERSITY O KVALITE
SPANKU (Czech version of the Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI)

POKYNY:

Nasledujici otazky se tykaji vaSich obvyklych spankovych navykt pouze b&hem
posledniho mésice (poslednich 30 dnti). Ve svych odpovédich byste méli oznacit ten
stav, ktery co nejptesnéji vystihuje vétSinu dni a noci v minulém meésici. Prosim,
odpovézte na vSechny otazky.

1.V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice vecer ulehl(a) do postele?
CAS ULEHNUTI{ DO POSTELE
2.Jak dlouho (v minutach) vam obvykle kazdy vecer béhem posledniho mésice trvalo,
nez jste usnul(a)?
POCET MINUT
3.V kolik hodin jste obvykle béhem posledniho mésice rano vstaval(a) z postele?
CAS VSTAVANI
4. Kolik hodin za noc jste minuly mésic obvykle opravdu spal(a)? (To se miize lisit od
poctu hodin stravenych v posteli.)
OBVYKLY POCET HODIN SPANKU ZA JEDNU NOC
5.Jak casto jste béhem posledniho mésice mél(a) problémy se spankem, protoze . . .

a)  jste nemohl(a) usnout do 30 minut

Nikdy béhem Méné nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

b)  jste se vzbudil(a) uprostied noci nebo brzy rano

Nikdy béhem Méné¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

C) jste musel(a) vstat a jit na zachod
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Nikdy béhem Mén¢ nez

posledniho mésice jednou tydné

d)  jste nemohl(a) dobte dychat

Nikdy béhem Mén¢ nez

posledniho mésice jednou tydné

e)  jste hlasité kaslal(a) nebo chrapal(a)

Nikdy béhem
posledniho mésice

Méné¢ nez
jednou tydné

f)  vam bylo pfili$ chladno

Nikdy béhem Mén¢ nez
posledniho mésice jednou tydné
g) bylo p#ilis horko

Nikdy béhem Mén¢ nez

posledniho mésice

h)  jste m¢l(a) Spatné sny

Nikdy béhem Mén¢ nez
posledniho mésice jednou tydné
i)  jste mél(a) bolesti

Nikdy béhem Méne nez
posledniho mésice jednou tydné

J)  jiné dtivody; prosim, popiste
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jednou tydné

Jednou nebo Ttikrat nebo
dvakrat za tyden vickrat za
tyden
Jednou nebo Trikrat nebo
dvakrat za tyden vickrat za
tyden
Jednou nebo Ttikrat nebo
dvakrat za tyden vickrat za
tyden
Jednou nebo Ttikrat nebo

dvakrat za tyden vickrat za
tyden

Jednou nebo Ttikrat nebo
dvakrat za tyden  vickrat za
tyden

Jednou nebo Ttikrat nebo
dvakrat za tyden vickrat za
tyden

Jednou nebo Ttikrat nebo
dvakrat za tyden vickrat za
tyden



Jak Casto jste kvuli témto jinym divodim mel(a) béhem posledniho mésice problémy
se spankem?

Nikdy béhem Mén¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

6.Jak byste celkové ohodnotil(a) kvalitu svého spanku béhem posledniho mésice?
Velmi dobra

Docela dobra
Docela Spatna
Velmi Spatna

7. Kolikrat jste béhem posledniho mésice uzil(a) 1éky nebo jiné ptipravky, které¢ vam
pomahaji usnout a spat (na lékai'sky piedpis nebo bez piedpisu)?

Nikdy béhem Mén¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

8.Jak Casto jste se béhem minulého mésice citil(a) ospaly (ospald) pii fizeni auta, pii
jidle nebo pfi jiné spolecenské ¢innosti?

Nikdy béhem Mén¢ nez Jednou nebo Ttikrat nebo
posledniho mésice jednou tydné dvakrat za tyden vickrat za
tyden

9.  Jak tezké bylo pro véas beéhem posledniho mésice udrzet si dostatek elanu pro
dokonceni ¢innosti?

Vibec to nebylo tézké
Jen nepatrné tézké
Ponékud tezké

Velmi tezké
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Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute of Mental Health Funding.
Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 19

Priloha &.2 Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) — original (Buysse, 1989).

AM
Subject’s Initials 1D# Date Time PM

PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX

INSTRUCTIONS:
The following questions relate to your usual sleep habits during the past month only.

Your answers should indicate the most accurate reply for the majority of days and

nights in the past month. Please answer all questions.

. During the past month, what time have you usually gone to bed at night?
BED TIME

. During the past month, how long (in minutes) has it usually taken you to fall asleep
each night?
NUMBER OF MINUTES

. During the past month, what time have you usually gotten up in the morning?
GETTING UP TIME

. During the past month, how many hours of actual sleep did you get at night? (This
may be different than the number of hours you spent in bed.)
HOURS OF SLEEP PER NIGHT
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5.During the past month, how often have you had trouble sleeping because you . . .

a) Cannot get to sleep within 30 minutes

Not during the Less than Once or twice Three or more past
Month once aweek a week Times a week

b) Wake up in the middle of the night or early morning

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month once a week a week Times a week

c) Have to get up to use the bathroom

Not during the Less than Once or twice  Three or more past

month once a week a week times a week

d) Cannot breathe comfortably

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month once a week a week times a week

e) Cough or snore loudly

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month once a week a week times a week

f) Feel too cold

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month once a week a week times a week

g) Feel too hot

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month once a week a week times a week
h) Had bad

dreams
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Not during the Less than Once or twice Three or more past

month  onceaweek  aweek timesaweek
i) Have pain

Not during the Less than Once or twice Three or more past
month onceaweek  aweek timesaweek

j) Other reason(s), please describe

How often during the past month have you had trouble sleeping because of this?

Not during the Less than Once or twice Three or more past

month once a week a week times a week

6. During the past month, how would you rate your sleep quality overall?

Very good
Fairly good
Fairly bad
Very bad

7.During the past month, how often have you taken medicine to help you sleep
(prescribed or "over the counter™)?

Not during the Less than once Once or twice  Three or more past
Month a week a week times a week

8.During the past month, how often have you had trouble staying awake while driving,
eating meals, or engaging in social activity?

Not during the Less than once Once or twice  Three or more past
Month a week a week times a week
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9.During the past month, how much of a problem has it been for you to keep up
enough enthusiasm to get things done?

No problem at all

Only a very slight problem
Somewhat of a problem

A very big problem

© 1989, University of Pittsburgh. All rights reserved. Developed by Buysse,D.J., Reynolds,C.F.,
Monk,T.H., Berman,S.R., and Kupfer,D.J. of the University of Pittsburgh using National Institute of
Mental Health Funding.

Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ: Psychiatry Research, 28:193-213, 1989
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Priloha ¢.3 Metodika k PSQI v ¢eském jazyce (Buysse, 1989).

Vyhodnoceni PSQI:

PSQI obsahuje 19 subjektivn¢ hodnocenych otazek a 5 otazek, na které odpovida
spolunocleznik, pokud je k dispozici. Do celkového hodnoceni se zapocitavaji pouze
subjektivné zodpovézené otazky.

Komponenta 1: Subjektivni kvalita spanku
Otazka 6:

Odpoved Hodnota
.Velmi dobra® = 0
.Dosti dobra® = 1
,Dosti Spatna“ = 2
.Velmi Spatna*® = 3

Kompoenenta 1:

Komponenta 2: Spankova latence

1. Otazka 2:

Odpovéd Hodnota
<15 = 0
16-30 = 1
31-60 = 2
> 60 = 3

Otazka2: __

2. Otazka 5a:

Odpoved Hodnota
Vubec = 0

Méné nez 1x tydné = 1

1% =2x = 2

3x nebo vicekrat = 3

Otazka 5a:

3. Soucet hodnot — otazka 2 a otazka Sa
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Soucet 2 + 5a Hodnota
0 = 0
1-2 = 1
34 B 2
5-6 = 3

Komponenta 2:

Komponenta 3: Doba trvani spanku

Otazka 4:
Odpoved Hodnota

2 7h = 0

6-7h = 1

5-6h = 2

< 5h = 3

Komponenta 3:
T

Komponenta 4: Spankova efektivita
1. Otazka 4 — doba trvani spanku (v hodinach): h

2. Vypotet doby stravené v 1uZku:
Doba vstavani (otazka 3):
Doba uléhani (otazka 1):
Potet hodin stravenych vIdZku: _____ h

3. Vypocet spankové efektivity:
(doba trvani spanku v h)/{ poéet hodin stravenych v I02ku) x 100 = spankova
efektivita

(1 )x100=___ %

4. Otazka 4 - zhodnoceni

Spankova efektivita Hodnota
%
285 = 0
75-84 = 1
65-74 = 2
<65 = 3
Komponenta 4:
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Komponenta 5: Poruchy spanku

1. Otazka Sb-5j:

Odpoved Hodnota
Vibec = 0
Méné nez 1x tydné = 1
1x-2x = 2
3x nebo vicekrat = 3

2. Soucet hodnot odpovédi otazek Sh-5j:

Sh:
Sc:
5d:
Se:
5
Sgr
Sh:
5
55

Soucet:

Soucet otazek 5b-5j Hodnota
0 = 0
1-9 = 1
10-18 = 2
19-27 - 3 I
Komponenta5: __
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Komponenta 6: Usus hypnotik

Otazka 7:
Odpoved Hodnota
Vubec = 0
Méné nez 1x tydné = 1
1x=2x = 2
3x nebo vicekrat = 3
Komponenta 6:

Komponenta 7: Nadmérna denni spavost

1. Otazka 8:
Odpoved Hodnota
Vibec = 0
Méné nez 1x tydné = 1
1x—2x = 2
3x nebo vicekrat = 3 :
Otazka 8:
2. Otazka 9:
Odpoved Hodnota
Zadny problém = 0
Mimé problémy = 1
Dosti problematicke = 2
Velké problemy = 3 i
Otazka 9:

3. Soucet hodnot — otazka 8 a otazka 9:

Soucet8 +9 Hodnota
0 = 0
1-2 = 1
3-4 = 2
5-86 = 3

Komponenta 7:

94



Upozornéni: Otazka 10 se nezapotitava do kvantitativniho hodnoceni

Celkova hodnota PSQl

Soucet véech sedmi komponent = celkova hodnota

Komponenta Hodnota

1. Subjektivni kvalita
spanku

2. Spankova latence

3. Doba trvani spanku

4. Spankova efektivita

5. Poruchy spanku

6. Usus hypnotik

7. Denni Unava

Soucet:
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1)
2)
3)
4)

5)

6)

P¥iloha ¢.4 Dotaznik rannich a ve¢ernich typit MEQ (Horne & Ostberg, 1976).

Dotaznik rannich a veCernich typu

Pokyny k vyplnéni:

NezZ odpovite, pirectéte si kazdou otazku velmi peclivé.

Odpovézte prosim na VSECHNY otazKy (i na druhé strané).

Otazky odpovézte v poradi, jak jdou za sebou.

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

U kazdé otazky oznacte pouze JEDNU odpovéd’ (zakrouzkujte pismeno
Chcete-li néco dodat ke kterékoliv otazce, udiiite tak do volného mista pod
otazkou.

VSechny Vase odpovédi a vysledky budou povaZovany za piisné ditvérné a budou
pouZity pouze pro védecké ucely.

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 sviij denni program?

A. 5:00-6:30 [5] C.7:45-9:45 [3] E.11:00-12:00 [1]

B. 6:30-7:45 [4] 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) plinovat sviij ve€erni program?

A. 20:00-21:00 [5] C.22:15-23:30[3] E. 1:45-3:00 [1]

B. 21:00-22:15 [4] D. 23:30-1:45 [2]
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3. Jestlize je urcity cas, ve ktery musite rano vstavat, do jaké miry jste
zavisly/(4) na buzeni budikem?

A. Zcela nezavisly/(a) [4] C. Dost zavisly/(a) [2]
B. Trochu zavisly/(a) [3] D. Velmi zavisly/(a) [1]
4, Jak snadné shledavate ranni vstavani za normalnich okolnosti?

A. Velmi obtizné [4] C. Dost snadné [2]

B. Dost obtizné [3] D. Velmi snadné [1]
5. Jak ¢ily/(4) se rano citite béhem prvni pilhodiny po probuzeni?

A. Ani trochu &ily/(&) [4]  C. Dosti &ily/(a) 2]

B. Trochu &ily/(a) [3]  D.Velmi &ily/(a) [1]
6. Jaka je VaSe chut’ k jidlu rano béhem prvni ptulhodiny po probuzeni?

A. Velmi Spatna [4] C. Celkem dobra [2]
B. Dost Spatna [3] D. Velmi dobra [1]

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

A. Velmi unaveny/(a) [4] C. Dost osvézen(a) [2]

B. Dost unaveny/(a) [3] D. Velmi osvézen(a) [1]

8. KdyzZ nemate nasledujici den Zadné povinnosti, v kolik hodin jdete spat ve
srovnani s Vasi obvyklou dobou ulehnuti k spanku?

A. Zfidka nebo nikdy pozd8&ji. [4] C. O 1-2 hod. pozdéiji. [2]
B. Méné nez o 1 hod. pozdé&ji. [3] D. Vice nez o 2 hod. pozdéji. [1]
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9. Vas pritel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvicit asi 1 hodinu
2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 7. a 8. hod. rano. Nemate-li na mysli
nic jiného, nezZ 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]
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. 21:00-22:15 [4] D. 00:45-2:00 [2]

11. Prejete si byt na vrcholu své vykonnosti béhem zkousky (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 [4] C. 15:00-17:00 [2]
B. 11:00-13:00 [3] D. 19:00-21:00  [1]

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

A. Vlbec nebudu unaveny/(a) [4] C. Dost unaveny/(a) [2]
B. Trochu unaveny/(a) [3] D. Velmi unaveny/(a) [1]

13.  Sel/(§1a) jste spat o nékolik hodin pozd&ji neZ obvykle, ale rano nemusite
vstavat v néjakou Konkrétni dobu. Ktera z nasledujicich moZnosti
nejpravdépodobnéji nastane?

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 pozdéji nez obvykle. [1]
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14. Jednu noc budete muset kviili no¢ni sluzbé zistat vzhiiru 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. [4]
B. Kratce si zdfimnu pfed sluzbou a spat pujdu po ni. [3]
C. Dobfe se vyspim pfedem a po sluzbé si kratce zdfimnu. [2]

D. Vyspim se pouze pfed sluzbou. [1]

15. Musite 2 hod. téZce fyzicky pracovat. S ohledem jen na to, abyste se citil/(a)
co nejlépe, ktery z nasledujicich ¢asi si pro tuto praci vyberete?

A. 8:00-10:00 [4]  C.15:00-17:00 [2]
B. 11:00-13:.00 [3]  D.19:00-21:00 [1]
16. Vas pritel Vam navrhne, Ze byste chodili pravidelné cvicit asi 1 hodinu

2x tydné. Nejlepsi doba pro ného je mezi 10. a 11. hodinou vefer. Nemate-li na
mysli nic jiného, nez citit se co nejlépe, jak myslite, Ze se Vam bude cvicit?

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

17 Predpokladejte, Ze byste pracoval/(a) 5 hodin denné (véetné prestavek), Ze by
Vase prace byla zajimava a Ze by byla placena podle VasSich vysledki. Kdy by
zafinala VasSe pracovni doba?

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

B. Mezi8:00-10:00 [4] D. Mezi 14:00-17:00 [2]
18. V kterou hodinu v pribéhu dne si myslite, Ze mate vrchol své vykonnosti?
A. Mezi5:00-8:00 [5] C.Mezil0:00-17:00 [3] E.Mezi22:00-5:00 [1]

B. Mezi8:00-10:00 [4] D. Mezi 17:00-22:00 [2]
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19. Jsou ,,ranni* a ,,ve€erni“ typy lidi. Za jaky typ se Vy sam / (sama) povaZujete?
A. Jednoznacné ,ranni typ. (4]

B. Ponékud vice ,ranni“ nez ,vecerni“ typ. [3]
C. Ponékud vice ,veCerni nez ,ranni“ typ. [2]

D. Jednoznaéné ,veCerni“ typ. [1]
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