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1 UVOD

Dnesni doba je charakteristicka svou uspéchanosti. Lidé spéchaji rano do prace,
z prace, v praci, na volnocasové aktivity, tréninky a mnohdy se toho snazi stihnout co
nejvice za den prave na ukor spanku, z kterého si ukrajuji 1 pres vSechny jeho benefity.
Neum¢ji se zastavit a uzivat si pritomného okamziku, natoz aktivné odpocivat. Kazdy se
se spankovou deprivaci setka alespon jednou za zivot. Malokdo si vSak uvédomuje jeji
nasledky, které zptsobuje v naSem t€le. Tento problém spada i do kategorie sportu. Tyka
se jak rekreacnich, tak vrcholovych sportovci a muze se odrazit na jejich vykonu
a vykonnosti. Spankova deprivace se objevuje ve vSech sportech od individualnich po
sportovni hry. Je zptsobena asnymi rannimi tréninky, nervozitou z budouciho zavodu,
jet lagem nebo nadmotskou vyskou.

Motivaci pro vybér tématu této bakalarské prace bylo vytvoftit uceleny Cesky psany
prehled, ktery by pomohl veskeré populaci, ale predevsim sportovcim a jejich trenérim

rozs§itit povédomi o vlivu spankové deprivace na jejich vykon a vykonnost.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Spanek

Spanek je jednou ze zakladnich biologickych pottfeb Clovéka slouzicich k preziti,
ve kterém stravime pfiblizn€ 1/3 svého zivota. VSichni doposud prostudovani
zivocichové spi nebo provozuji podobnou ¢innost. Spanek tedy spojuje vSechny zivocisné
tvory vcetné Cloveka (Walker, 2018).

,Sveétova zdravotnicka organizace 1 Americkd narodni nadace pro dobry spanek
(National Sleep Foundation) stanovuji v primeéru 8 hodin spanku za noc pro dospélého
Cloveka™ (Walker, 2018, p. 13). Doporuc¢ena hodnota spanku se vSak rapidné meéni
v prubéhu zivota. Novorozenci potiebuji okolo 16 hodin spanku, ktery probiha
prerusované béhem celého dne i noci a jedna se predevsim o REM spanek. Do 3 mésict
se objevi cyklické stiidani REM a NREM spanku, ktery je vSak krat$i nez u dospélych.
Postupné také dochazi k poklesu denniho spanku a zvySuje se nocni spanek.
S pribyvajicim vékem se hodnota spanku postupné snizuje a ve véku 3-5 let je tato potfeba
stanovena na 11 hodin za den. Ve v€ku 9-10 let prospi déti piiblizn€ 10 hodin za noc
a dochazi k cyklickému vzoru REM a NREM spanku jako u dospélych, dale viz kapitola
Faze spanku. U dospélych trva spanek pfiblizné od 7,5 hodin do 8 hodin za noc
(Chokroverty, 2009). V soucasné dobé vsSak vlivem riznych faktori dochazi ke
zkracovani délky spanku a lidé spi ¢im dal tim méné€ hodin 1 pfes doporu¢ované hodnoty
a benefity, které spanek prinasi (Walker, 2018).

Za spanek povazujeme takovou ¢innost, pii které dochazi hned k né€kolika zménam
v organismu. Pokud ¢loveék spi, nedochdzi k vnimani okoli a reagovani na podnéty
z tohoto prostfedi. Nedochédzi tedy ke komunikaci ani odezvé organismu s vn&jSim
okolim. Dal§imi typickymi znaky pro spanek jsou zaviené o¢i a klidové chovani, pfi
kterém dochazi k uvolnéni posturalniho kosterniho svalstva. Pro spanek je typicka také
poloha, ve které se jedinec nachazi a jedna se nejcastéji o horizontalni polohu, neni to
vSak podminka. Béhem spanku se vSak muze objevit napf. namési¢nost, mluveni ze
spanku nebo skiipani zuby (Carskadon & Dement, 2005).

Walker (2018) k vyS§e zminénému pridava fakt, ze se da spanek snadno zvratit, a tim
se tak odlisit od kdmatu, anestezie ¢i smrti, napt. hluénym zvukem z vné&jsiho okoli, jako
je prevrhnuti zidle. Dale spanek podléha cirkadiannimu rytmu, coz znamena, ze pro

¢loveka je pfirozené v noci spat a ve dne byt vzhiru.
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2.1.1 Cirkadianni rytmus

Kazdy organismus vcetné ¢lovéka se fidi pomoci tzv. biologickych hodin, které fidi
tfyziologické procesy a chovani daného organismu. Cirkadianni rytmus predstavuje
priblizné cCtyfiadvacetihodinové vnitini hodiny, kterymi se lidsky organismus fidi
a prizpuasobuje (Panda, Hogenesch, & Kay, 2002).

Tyto vnitini hodiny, nachazejici se v ¢asti mozku zvaném hypotalamus, vysilaji
signaly do ostatnich oblasti mozku a dalsich organt v téle. Ridi hladiny hormont v krvi,
télesnou teplotu, spanek a bdelost. Urcuji tedy, kdy mame hlad nebo kdy potfebujeme
spat a naopak, kdy jsme vzhtru. Nastaveni je zaloZeno na opakovaném stiidani svétla
a tmy, coz se déje za pusobeni otaceni Zeme kolem své osy, té€lo se vSak dokaze orientovat
i pomoci dalSich signalt jako napft. potravy, teploty ¢i pohybu. T¢€lo rozeznava den a noc
také pomoci hormonu melatoninu. Rovnovaha mezi cirkadiannim rytmem nastaveném na
24 hodin a hormonem melatoninem urCuje to, jak jsme bdéli a pozorni béhem dne
a naopak, jak jsme vecer unaveni. Tyto faktory mohou také caste€né ovlivnit kvalitu

spanku (Walker, 2018).
2.1.2 Melatonin

Melatonin vytvaii béhem noci epifyza a je nasledné vylu¢ovan do organismu. Prave
tento hormon navozuje pocit spanku, snizuje télesnou teplotu, ovliviiuje unavu a fidi
cirkadianni hodiny v téle (Arendt & Skene, 2005). Tvorba melatoninu je stimulovana
tmou a inhibovana svétlem, coz ma za dusledek hlubsi spanek pii tmé nez pfi svétle. Jeho
sekrece se zvySuje spolu s nastupem tmy, vrcholi uprostfed noci (mezi 2.-4. hodinou
ranni) a nasledné v druhé poloving noci postupné klesa az do probuzeni, kdy dojde vlivem
svétla k zastaveni jeho vyprodukovani (Brzezinski, 1997). Koncentrace melatoninu se lisi
podle véku. U kojencti mladSich 3 mésicii mizeme pozorovat velmi malou koncentraci
melatoninu, av§ak s pfibyvajicim vékem tato hodnota roste a zlistava relativné stabilni do
véku 35-40 let. Poté dochazi k jeho postupnému klesani a ve véku 70 let je hodnota
melatoninu vyprodukovana v noci snizena téméf az na uroveii podobné denni
koncentraci, viz obrazek 1 (Brown et al., 1997; Waldhauser, 1984).

Walker (2018) k vySe uvedenému piidava také to, ze melatonin sice rozhodne

o tom, kdy spanek zac¢ne, ale poté se ho jiz sam nezucastni.
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Obrazek 1
Mnozstvi produkovaného melatoninu v zavislosti na véku clovéka (Karasek & Winczyk,
2006, p. 23)
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2.1.3 Faze spanku

Pfi spanku béhem noci lidé prochazi dvéma odliSnymi typy spanku, které se
pravidelné stfidaji. Jedna se o NREM spanek a REM spanek. Jednotlivé faze byly
pojmenovany podle charakteristického chovani oci a stiidaji se v rozmezi od 90 do 110
minut, kdy typicka noc zahrnuje pfiblizn€ 4 az 6 opakovanych cyklt NREM a REM
spanku (Luyster et al., 2012). Avsak zaroven v prub&hu stfidani se fazi dochazi ke zméné
poméru NREM spanku a REM spanku. Nejprve (tedy na zacatku spanku) je zastoupen
pfedevsim NREM spanek a zhruba v polovin€ noci dochazi ke zméné a veétsi Cast
zastupuje spiSe REM spanek. Tyto faze jsou obé stejné velmi dilezité a prospésné pro
organismus (Walker, 2018). U obou fazi se mohou objevovat sny, ale 80 % snu prevliada
v REM fazi a 20 % v NREM f4zi a je snazsi si je vybavit v REM fazi, nez NREM fazi
(Chokroverty, 2010).

NREM spanek byl pojmenovan podle ,non-rapid eye movement* (bez rychlych
ocnich pohybil). Tento druh spanku se déli dle Walkera (2018) jesté na dalsi 4 faze,
pojmenované od faze NREM 1 po fazi NREM 4:

o NREM 1 je pocatecni faze, kde prevlada lehky spanek zahrnujici relaxaci
svalll a zpomaleni o¢nich pohyba (Rountree, 2011). Prostfednictvim této faze

se dostavame do spanku. Trva pouze 1-7 minut a spanek Ize snadno pferusit
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napi. dotykem, zavienim dvefi ¢i oslovenim osoby (Carskadon & Dement,
2005).

o NREM 2 je faze, kdy se o€i prestanou pohybovat a dochéazi ke zpomaleni
mozkovych vin (Rountree, 2011). Faze trva v rozmezi 10-25 minut a je
zapotiebi vetsi stimul pro probuzeni, nez z prvni faze (Carskadon & Dement,
2005).

o NREM 3 a NREM 4 jsou charakteristické hlubokym spankem, ktery zahrnuje
velmi pomalé mozkové viny zvané delta viny. K probuzeni se z téchto fazi je
zapotiebi obvykle vétsi stimul, nez ve fazi NREM 1 a NREM 2 (Carskadon
& Dement, 2005).

Hloubka téchto cykla se postupné zvétsuje. Z fyziologického hlediska se snizuje
tepova frekvenci i krevni tlak, dale dochazi k relaxaci svalstva a stabilni télesné teplote.
Neékdy muze dojit v dasledku rychlé relaxace svalstva k pocitu padu, coz je doprovazeno
reflexem, jako je Skubani hornich a dolnich koncetin. Tento druh spanku je dulezity
z hlediska zapamatovani si informaci a vzpominek. Pro sportovce je tedy dulezity
z hlediska zdokonaleni a zachovani motorickych dovednosti (Walters, 2002).

REM spanek byl pojmenovan podle ,rapid eye movement“ (rychlé pohyby oci),
nekdy je také nazyvan jako aktivni spanek (Walters, 2002). Tvoii pfiblizn¢ 20-25 %
z celkového Casu spanku a dochazi pii ném k rychlym pohybim oci ve vSech smérech,
zvySuje se srdecni frekvence, dochazi k nepravidelnému dychani a mohou se objevit
jemné pohyby svalli na rukach, nohach a obliceji (Chokroverty, 2010).

Je nejdelsi pravé pred samotnym probuzenim, jak mizeme vidét na hypnogramu
(obrazek 3). Zejména béhem této faze dochazi k organizaci ziskanych informaci, mozek

tedy tfidi, upfednostiiuje a uklada informace (Walker, 2018).
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Obrazek 2
Graf spanku (hypnogram) (Walker, 2018)
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2.1.4 Faktory ovliviiujici spanek

Jet lag

Nejen sportovci, ktefi ¢asto cestuji letadlem do jinych zemi na soutéze, se musi
vyporadat s casovymi pasmy a jejich prekonavanim. Pokud nedojde k plné synchronizaci
vnitfnich hodin pii prekonavani Casovych pasem, nastane tzv. pasmova nemoc neboli
syndrom zvany jet lag. T¢€lo jeste€ neni srovnané se stiidanim tmy a svétla na daném tizemi,
v disledku toho dochazi k tinavé a ospalosti. Té€lo si stimto jevem umi samoziejme
poradit, ale chvili to trva. Proto je dilezité, aby se poskytl dostateCny Cas a télo se
piizptisobilo Easovému posunu. Cim vé&tsi bude podet piekonanych pasem, tim vétsi bude
potteba Casu na synchronizaci (Sack, 2010; Walker, 2018).

Zisapel (2001) zmirtiuje, Ze se od sebe lisi lety na vychod a na zapad. Lety na vychod
zkracuji dny a vyzaduji tak fazové zrychleni, naopak lety na zapad dny prodluzuji
a vyzaduji tak fazové zpozdéni. Bylo také zjisténo, ze se jednotlivci dokazi prizpusobit
rychleji letu na zépad nez na vychod.

Nejcastejsim priznakem pasmové nemoci je prave ztrata spanku a s tim souvisejici
jeji dusledky jako: pocitova ospalost, unava, depresivni nalada, snizena vykonnost,
pfedCasné probouzeni, bolesti hlavy, snizené kognitivni schopnosti, S§patna

psychomotoricka koordinace, malatnost a celkova naladovost (Zisapel, 2001).

Kofein a alkohol
Kofein pusobi na receptory v mozku tak, ze potira adenosin, coz je chemicka latka

urcend k puzeni ke spanku. Cim vy$si je koncentrace adenosinu, tim vétsi je touha ke
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spanku. Pomoci kofeinu dojde tedy k blokaci a deaktivaci adenosinu, coz zapficini to, ze
se Clovek citi probuzeny, v pozoru a nema potiebu spanku. Alkohol mé za pficinu
rozkouskovany spanek s astym probouzenim a zaroven tlumi REM spanek. Je to
v dasledku vylucovani aldehydid a ketont, coz jsou vedlejsi produkty pfi odbouravani
alkoholu. Tyto latky poté brani mozku piejit do REM spanku (Mesas, et al., 2011; Walker,
2018).

Elektronickd zarizeni

Zde se jedna predev§im o uméla elektronickd osvétleni. Tato technika oddaluje
dobu usinani a zaroven o§ali nase télo, a to poté nepozna, zda je den ¢i noc. Pokud pred
spanim pouzivame umélé svétlo, odsouva se tim vylouceni melatoninu do téla a s tim

spojena schopnost usinani (Walker, 2018).

Neprirozené probuzeni

V tomto ohledu je mysleno piedevsim probuzeni pomoci riznych budika. Pfi tomto
jevu dojde k nahlému narastu krevniho tlaku a zrychleni tepové frekvence, coz nastane
v disledku prudké aktivace nervového systému. Bohuzel, jak uvadi Walker (2018),
v dnesni dobé je tento jev nevyhnutelny obzvlast’ u lidi, ktefi vstavaji brzy do prace, nebo

u sportovcu, ktefi vstavaji na brzky trénink.

Prdace na smény

Zisapel (2001)uvadi, ze pracovnici na no¢nich sménach si ¢asto st€zuji na naruseny
spanek, ospalost a snizenou vykonnost v souladu s cirkadiannim rytmem. Pracovnici se
tézce vyrovnavaji se zmeénami v rozvrhu, které jsou nepravidelné, ale jejich prace to
vyzaduje. Tito lidé se snazi udrzet pozornost a bdélost, ale jejich vnitfni hodiny jim
udavaji Cas spanku. K uplnému cirkadiannimu pfenastaveni dojde zhruba za tyden, pokud
se vSak smény stridaji jesté s rannimi a dennimi sménami, nedojde nikdy k synchronizaci
vnitfnich hodin.

Autor také uvadi, ze byly provedeny prizkumy v Evropé€ i v USA, kde uvedli
informace, ze pracovnici na nocnich smeénach maji priblizné o 5 az 7 hodin spanku méné
nez pracovnici na dennich sménach. Poté se pracovnici snazi tyto ztraty dohnat ve dnech
volna, ale jejich nalada a vykonnostni schopnosti jsou jiz ovlivnény. Luyster et al. (2012)
dale zmiriuje, ze u pracovnikll na noc¢nich sménach se vyrazné zvysuje riziko vzniku

zhoubnych nadort.
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Genetika

Luyster et al. (2012) zmiriuje, ze sklony ke spanku jsou dédicné. Jedna se o délku
spanku, ospalost, poruchy nebo denni preference. Do dennich preferenci zahrnujeme
ranni typy neboli , skiivani“ a vecerni typy neboli ,,sovy*. Ranni typy vstavaji radi za
usvitu brzy rano, citi se odpocati a svézi a nejlépe funguji v odpolednich hodinach. Tento
typ lidi chodi spat velmi brzy. Naopak vecCerni typy si radi pfispi, maji potize s rannim
vstavanim a citi se ¢asto unaveni po ranu. Chodi spat pozdé v noci, protoze nedokazi brzy
usnout a nejvice energie maji v odpolednich hodinach a ke konci dne (Chokroverty,
2009). Poté mame 1 skupinu lidé mezi t€émito zminénymi typy. Pokud jsou oba rodice
spise vecCernimi typy (,,sovy®), je velké pravdépodobnost, ze dit¢ bude také veCerni typ

(Walker, 2018).
2.1.5 Vliv spanku na organismus

Spanek zajistuje v lidském téle mnoho funkci, bez kterych bychom se neobesli.
Pusobi blahodarné jak na mozek (psychiku), tak na té€lo. V prvni fadé pravé pomoci
spanku zabranuje télo vzniku infekci, odrazi nemoci a podili se na imunitnim
a endokrinnim systému. Nedostatek spanku tak vede k vyS$Simu riziku onemocnéni
rakovinou (Walker, 2018). Také Luyster et al. (2012) je toho nazoru, ze nedostatek
spanku je spojen s vyss$im rizikem rozvoje rakoviny prsu ¢i prostaty.

Dale spanek umoznuje si zapamatovat rizné informace a fakta, ale také je tridit
a zapominat, coz je velice dilezité, protoze nase pamét je omezena. Spanek hraje také
dulezitou roli pfi uceni, kdy kvalitni a dostateCny spanek umozni zapamatovat si Iépe a za
kratsi dobu rizné informace (Luyster et al., 2012).

Pusobi také na psychické zdravi neboli na psychickou pohodu, a to z hlediska
zvladani psychicky naro¢nych situaci, které dokazeme fesit a vyhodnocovat s klidem
arozvahou. Snéni je pro nas také velice dulezité, a to z hlediska kreativity. Pokud
nebudeme dodrzovat kvalitni a pravidelny spanek, mize dojit ke stresu, izkostem,
depresim a frustraci, které se nasledné€ projevi na psychice cloveka (Walker, 2018;
Walters, 2002).

Pokud se podivame na spanek z hlediska stravovacich navykd, je v tomto ohledu
také velice dalezity. Pomaha totiz regulovat chut’ k jidlu. Nedostatek spanku zapficiniuje
vys$si hladinu hormonu navozujici pocit hladu a potlacuje tak tvorbu hormonu, ktery

spousti pocit nasyceni (Walker, 2018). Hormony, které se pfedevsim podileji na regulaci
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pfijmu potravy, jsou inzulin, leptin a ghrelin (KlimeSova & Stelzer, 2013). Naopak
podivame-li se z druhého hlediska, ziviny jako antioxidanty, protein bohaty na tryptofan,
sacharidy, melatonin a ovoce mohou ovliviiovat spanek (Doherty, Madigan, Warrington,
& Ellis, 2019).

Existuje také souvislost mezi délkou spanku a zdravotnim rizikem jako BMI (index
télesné hmotnosti) a s tim souvisejici obezitou. Doba spanku kratsi nez 5 hodin za noc
zvySuje pravdépodobnost obezity az 1,5krat. S tim souvisi také to, ze z fyziologického
hlediska je spanek dualezity pro rovnovahu inzulinu a glukézy v krevnim obé&hu, ktery
vyrovnava. Pokud tedy trpime nedostateCnym spankem, naruSujeme tak hladinu glukozy
v krvi a hrozi vysS§i riziko ucpani a kornaténi cév a s tim souvisejici kardiovaskularni

onemocnéni ¢i cévni mozkova piihoda (Luyster et al., 2012).
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2.2 Spankova deprivace

Spankovou deprivaci mizeme jednoduse definovat jako nedostatek nebo omezeni
spanku. Bohuzel je tento jev velmi ¢im dal vice rozsiren alidé ho podcertiuji i pres vSechny
jeho nepfiznivé vlivy puasobici na lidské t€lo jak uz zhlediska fyzického, tak
i z psychického (Van Dongen, 2003). Walker (2018) rozdéluje spankovou deprivaci na
akutni a chronickou.

K akutni spankové deprivaci dochazi pti uplné absenci spanku po danou dobu, ktera
nasledné¢ vede k mnoha psychickym 1 fyzickym zménam (Walker, 2018). Naopak
chronicka spankova deprivace neboli spankovy dluh nastava pii omezeni spanku, a to na
kratsi dobu, nez kterou nase télo potiebuje pro odpocinek a optimalni vykonnost v bdélém
stavu. Tento druh je daleko vice rozsifen, coz maji za dusledek predevsim prace na smény,
prace a studium v pozdnich hodinach a velky rozvoj technologii (televize, pocitac
a mobilni telefony) (Plhakova et al., 2013). Také Chokroverty (2019) se zmifuje, ze za
snizeni celkového spanku jsou zodpovédné enviromentalni a kulturni zmény, které
zahrnuji zvySenost umelého osvétleni, industrializaci, rostouci pocet lidi pracujici na
smeénném provozu a nastup technologii. Nedostatecnym spankem trpi v prvni fadé mladi
dospéli, a to zejména studenti stfednich a vysokych skol. K nejcastéjsim divodium patii
napf. brzké ranni vstavani, mimoskolni aktivity, sport, socialni interakce s vrstevniky
a dalsi pozdni vecerni povinnosti v souvislosti se Skolou. Dal§i ohrozenou skupinou jsou
lidé pracuyjici v nepravidelnych sménach — 1ékari, zdravotni sestry, hasici, policisté, piloti,
letusky, fidi¢i kamionu atd.

Pokusy se spankovou deprivaci, kterou aplikovali védci na zvitatech, ukazaly fakt,
ze spanek je velmi dilezity pro preziti. Rechtschaffen a Bergmann (2002) provedli
experiment s krysami, kdy omezili témto zvifatim spanek po dobu 10-30 dnli. VSechny

krysy do jedné zemfely i pfes navySeni potravy.
2.2.1 Dusledky spankové deprivace

Nedostatek spanku predstavuje riziko nejen pro jedince samotného, ale také pro
ostatni osoby, kdy muze dojit k vétsimu poctu urazi a zvyseni jejich rizika na pracovisti.
V krajnich pfipadech mize mit za nasledek velké katastrofy na narodni a mezinarodni
urovni. Nadmeérna denni ospalost je zapficinéna nejcastéji prave jiz zminénou spankovou

deprivaci (Chokroverty, 2009). Luyster et al. (2012) zdiraziuje, Ze s nedostatkem spanku
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souvisi poruchy kognitivnich a motorickych funkci v télo, coz se muze projevit napf.
dopravni nehodou.

Nedostatek spanku muze z kratkodobého hlediska zptsobit ospalost, zhorSeni
pozornosti a koncentrace, zvySenou absenci v praci, snizenou produktivitu a vykon,
zvySit reak¢ni Cas a celkové zhorSeni kvality zivota. Z dlouhodobého hlediska se muze
jednat o zvySenou nemocnost, onemocnéni koronarnich tepen, vysoky krevni tlak,
obezitu, diabetes mellitus 2. typu, poruchy paméti, deprese nebo srdecni selhani

(Chokroverty, 2010).

Psychicka stranka

Dusledky spankové deprivace z hlediska psychické stranky zahrnuji v prvni fadé
zménu emoci. U jedinct s nedostateCnym spankem muzeme pozorovat rychlé zmeény
nalad, nepfiméteny vztek, prehnané emocionalni reakce a nepratelskost. Pro nevyspalého
Cloveka je typicka negativita, ktera maze prerust az do deprese, kdy se clovek muze citit
ménécenny a zacne o sobé pochybovat. V druhé radé mizeme pozorovat jak u déti, tak
u dospélych korelaci nedostatku spanku s agresivitou, Sikanou, behavioralnimi problémy
a uzivanim navykovych latek. Pokud nedopiejeme organismu dostatecny spanek, muze
dojit také k poklesu efektivity ukladani informaci, a to z hlediska dlouhodobé paméti.
Existuje velmi uzka spojitost mezi spankem a imunitnim systémem. Jejich vztah je
obousmérny. Pokud dojde k onemocnéni, té€lo si vylozené vyzada vice spanku a tim
bojuje proti dané nemoci. Dojde-li vSak k omezeni spanku, imunitni systém bude vyrazné

nachylnéjsi k onemocnéni nez za predpokladu spanku bez omezeni (Walker, 2018).

Fyzicka strdanka

Z hlediska fyzické stranky naruSuje spankova deprivace kardiovaskularni systém
a to tak, ze diky nartstu stresového hormonu kortizolu dojde k zrychleni srde¢niho tepu
a ke zvyseni krevniho tlaku. Kratka doba spanku (<7 hodin) je spojena s obezitou,
cukrovkou a zvySenim BMI (index t€lesné hmotnosti), coz zpiisobuje snizené mnozstvi
leptinu a naopak zvySeny obsah ghrelinu (Chokroverty, 2010). Vyznamna studie
Kripkeho et al. (1979) dokazuje, ze u dospélych spicich méné nez 4 hodiny ve srovnani
s jedinci spicich v priméru 7,5-8 hodin, nastava vétsi pravdépodobnost amrti spojené
s onemocnénim koronarnich tepen, rakovinou ¢i cévni mozkovou piihodou. Kripke et al.
(2002) potvrdili toto zjisténi dalsi studii o n€kolik let pozd&ji. V této studii dosli opét

k zavéru, ze u jedinci, spicich méné€ nez 7 hodin za noc dochazi k zvyseni umrtnosti.

19



2.2.2 Poruchy spanku

Porucha spanku by se méla brat stejn¢ vazné jako cévni mozkova ptihoda ¢i infarkt
myokardu. Jedna se o vazné zdravotni riziko, kdy nediagnostikovana nebo nelécena
porucha spanku muze mit katastrofalni nasledky stejné jako vysSe uvedené choroby
(Chokroverty, 2009). Existuje mnoho poruch spanku, avSak k nejcastéjSim z nich patii
insomnie, somnanbulismus, narkolepsie a poruchy cirkadianni rytmicity. Do poruch

cirkadianni rytmicity spada:

o syndrom zmény Casovych pasem,
o syndrom zpozdéné a piedsunuté faze,
o porucha spanku pfi sménném provozu
o nepravidelny cyklus spanek-bdéni

o rytmus odli$ny od 24hodinové cirkadianni rytmicity (Moran, 2009).

Insomnii neboli nespavosti trpi osoby, které nemohou spat i pres to, Ze maji na
spanek dostatek Casu, vnimaji spanek jako obtizny, nedostateCny, kratky nebo
preruSovany. Tito lidé nejsou vyspali z kvantitativniho ¢i kvalitativniho hlediska (Moran,
2009). RozliSujeme dva druhy insomnie: nespavost, kdy jedinec neni schopen usnout
a nespavost, kdy jedinec neni schopen ve spanku setrvat (Walker, 2018).

Dalsi velmi €astou spankovou chorobou je somnanbulismus neboli namé&sicnost,
ktera je typicka spiSe u déti a ustane do 15 let. Jedna se o poruchu, u které osoba vykonava
néjaky druh pohybu (Moran, 2009). Patii sem napf. namesi¢na chize, mluveni nebo
jezeni. K témto jevim dochazi v NREM spanku, tedy spiSe v prvni ¢asti noci, kdy jedinec
nespi, ale neni ani vzhiiru (Walker, 2018).

Narkolepsie je onemocnéni, které je charakteristické nepotlaCitelnou ospalosti
béhem dne. Jedinec nahle usind béhem dne a po kratkém spanku se probudi dobie

odpocinuty a plné aktivni. V noci vSak spi neklidn€ a neuspokojiveé (Morar, 2009).
2.2.3 Doporuceni pro lepsi a zdravy spanek

1. Pravidelnost. V prvni fadé by se méla dodrzovat kazdodenni rutina, ktera zahrnuje
pravidelné ulehavani do postele kazdou noc a pravidelné ranni vstavani ve stejnou
dobu. A to plati zejména i o vikendech, kdy se snazi lidé Casto dospavat chybejici
spanek z tydne (Rountree, 2011). Ten vSak pln€ nenahradi spanek, o ktery se lidé
ochudi béhem tydne (Walker, 2018).
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. Ritual. Pokuste se najit néjakou uklidiujici ¢innost, kterou budete mit spojenou
se spankem a muze vam pomoci usnout. Mizu to byt napt. horka koupel, Cteni
knihy, bylinkovy ¢aj nebo meditace. Dilezité neni to, co délate, ale doba, ve
kterou tuto aktivitu provozujete a budete ji mit spojenou se spankem (Rountree,
2011).

. Loznice. Misto, ve které nachazime utocCisté pro spanek by meélo byt tiché,
chladné, bez jakéhokoliv elektronického zafizeni a mélo by plnit predevsim

funkci relaxacni (Rountree, 2011, Shepherd, 2013).

. Kofein. Kava muze znesnadnit usinani kvili obsahu kofeinu. Je tedy lepsi se
vyvarovat pozivani kavy v odpolednich hodinach z davodu pretrvani jejich

ucinkt az nékolik hodin (Walker, 2018).

Alkohol. Alkoholické napoje mohou také narusit kvalitu spanku, proto bychom

se méli vyhnout jejich pozivani pfed spanim (Rountree, 2011).

Cviceni. Pokud je to mozné, neméli bychom cvicit v pozdnich hodinach. Télo se
poté neni schopno uvolnit a prejit do spanku (Rountree, 2011). Pied spankem

bychom méli spiSe odpocivat, nez se vénovat naroénym aktivitam (Walker, 2018).

Slunecni svétlo. Tento faktor ovliviiuje a reguluje pravidelné vzory spanku.

Walker (2018) doporucuje se vystavit minimalné 30 minut slunecnimu svétlu.
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2.3 Spanek a sport

Z hlediska sportu patfi spanek k pasivnimu odpocinku v ramci zotaveni, musi byt
vSak dostatecné dlouhy a kvalitni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pravidelny spanek napomaha
také adaptaci na sportovni trénink a Cetnym regeneracnim procesum. Je tézké stanovit
ptresny pocet hodin, které by mely byt vymezené na spanek v noci, ale obecné doporuceni
u dospélého Cloveka je 7-9 hodin spanku za noc (Hirshkowitz et al., 2015). Shepherd
(2013) doporucuje sportovcum usilovat alesponn o 8 hodin kvalitniho spanku. Také
Roberts et al. (2019) zmitiuji vice nez 8 hodin spanku za noc pro optimalizaci sportovniho
vykonu. Tuto hodnotu vsak 1 ptes jeji doporuceni velka Cast populace nespliluje. Nejen
u sportovcet, ktefi nenaspi 8 hodin a vice, miize dojit ke snizeni maximalni a primérné
svalové sily, rychlej§imu zakyseleni, snizeni miry okysli¢eni krve, naruSeni
termoregulacni schopnosti t€la a omezeni aerobniho vykonu (Walker, 2018).

Sportovci vSak nejsou Casto schopni dosahnout doporu¢ovaného mnozstvi spanku
zejména beéhem soutézniho obdobi nebo béhem samotnych tréninkd. Oproti predchozim
nocim je spanek pravé v noci soutéze vyrazné naruSen. Predsoutézni spanek je zhorsen
zejména v dusledku brzkych Cast odjezdi ¢i odleti na cesty se sout€zi spojené,
nervozitou pred soutézi, jet lagem i nadmoiskou vyskou. Béhem tréninkl je spanek
narusen prevazné faktory jako Casnymi rannimi tréninky a zvySenou tréninkovou zatézi,
(Roberts, Teo, & Warmington, 2019). Pfedevsim letecka doprava pies nékolik casovych
pasem vystavuje sportovce k posunuti vnitinich biologickych hodin. Vysledkem je
desynchronizace cirkadianniho rytmu, ktery trva do té doby, nez si télo zvykne na nové
podminky daného prostiedi. Trenéfi a sportovni 1ékari by tak méli vénovat zvySenou
pozornost optimalizaci biorytma. NedostateCna synchronizace cirkadiannich rytma po
cestovani muze mit negativni dopad zejména na velkych mezinarodnich soutézi.
K nejcastejsim priznakiim patii poruchy spanku, potize se soustfedénim, podrazdénost,
deprese, unava, dezorientace a ztrata chuti k jidlu (Manfredini et al., 1998, Shephard,
1984).

Je tedy predevSim na trenérech, aby povédomi o dualezitosti spanku Sifili mezi
sportovce a pracovali tak spolecné na schopnosti ziskat potiebné mnozstvi spanku,
udrzovat pravidelny spankovy rezim a vytvaret optimalni prostedi pro spanek (Walters,
2012). Sami sportovci by se také méli zamyslet nad svymi spankovymi navyky a zvazit

pouzivani spankovych denika ¢i pfistroju pro sledovani jejich spanku. V dnesni dobé
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existuje cela fada nejraznéjsich zafizeni, ktera sportovecim pomahaji monitorovat jejich

spanek (Turner et al., 2016).
2.3.1 Sportovni trénink

Roberts et al. (2019) ve své studii, které se ucastnilo 13 stiedné trénovanych
cyklistt a triatlonista trénujicich alespon 3krat tydné, dosli k zavéru, Ze sportovci nebyli
schopni dosahnout doporucené hodnoty spanku béhem tréninku a soutézniho obdobi.
Spanek byl v tomto obdobi narusen, a to z hlediska brzkych rannich tréninkt, zvysenou
tréninkovou zatézi, jet lagem, riznym cCasem odleti nebo nadmofskou vysSkou. Pii
sestavovani tréninkového planu by méli trenéfi brat v potaz dilezitost spanku predevs§im
pfi planovani brzkych rannich tréninkd, které zkracuji dobu spanku a zaroven zvysuji
urovein Unavy pred samotnym tréninkem (Sargent et al., 2014). Ve své knize se k rannim
tréninkim vyjadiil také Walker (2018). Nejdulezitejsi fazi pro uceni motorické
dovednosti je 2. faze béhem NREM spanku, a to zejména v poslednich dvou hodinach
pted probuzenim. Pokud putjde sportovec spat napt. v 11 hodin vecer, pro motorické uceni
bude konkrétnéji nejdilezit€jsi rozpéti spanku od 5 do 7 hodin rano. A pravé v téchto
rannich hodindch zacinaji trénink néktefi sportovci. Jejich trenéfi jim tak ubiraji
z nejdulezitesi faze spanku pro rozvoj motorické paméti v mozku, ktera zdokonaluje

jejich vykon.
2.3.2 Sportovni vykon a vykonnost

Spanek neovliviluje pouze zotaveni, ale také schopnost podavat sportovni vykony.
Optimalizace spanku muze mit vyznamny vliv na vykon, a to u raznych sportovnich
aktivit (Watson, 2017). Pokud sportovec nema dostatek spanku, zpomali se jeho
motorické reakce, coz mize nasledné ovlivnit jeho sportovni vykon. Spankova deprivace
muize piispivat ke Spatné vykonnosti prostfednictvim snizené motivace a sportovec muize
vnimat vétsi vynalozené usili (Turner et al., 2016). Sportovci by méli sledovat své
spankové navyky, protoze naruseny spanek muze byt indikatorem pretrénovani. Sledovat
by méli zejména pocet naspanych hodin, kvalitu spanku a to, jak se citi béhem celého
dne. Informace o spanku sportovce by mél védét i jeho trenér, na jejichz zakladé muze
urcit napiiklad velkou tréninkovou zatéz. Stanoveni optimalni zaté€ze poté mize pomoci

sportovci se spankovymi problémy (Rountree, 2011).
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Vydrz (Cas do fyzického vyCerpani) klesne v rozmezi od 10-30 %, omezi se aerobni
vykon a klesne vybusna sila dolnich koncetin, pokud sportovec naspi 6 a méné hodin za
noc. Pii ztrat€ spanku je zhorSena také schopnost téla termoregulace, ktera je dalezita pro
sportovce pii podani vykonu. Diky ni se béhem pohybové aktivity t€lo ochlazuje pomoci
potu (Walker, 2018). Chase et al. (2017) zkoumali vliv casteCné spankové deprivace na
sportovni vykon u sedmi rekreacnich cyklistli trénujicich alesporni 2krat tydné, jejichz
vysledkem bylo snizeni vykonu o 4 %.

Nedostatek spanku ovliviiuje nejen sportovni vykon, ale také chut’ k jidlu. Pocit
hladu a chut k jidlu byly snizeny po noci spankové deprivace u 12 elitnich fotbalistek
z Premiere League of Iran (Uykusu & Fiziksel, 2019).

Mah, Mah, Kezirian a Dement (2011) zkoumali vliv prodlouzeného spanku, kdy
dosli k vysledkiim, ze pravdépodobné tento zkoumany jev prispiva ke zlepSeni
sportovniho vykonu, reakcni doby, denni ospalosti a také nalady sportovce. Dosli
k zavéru, ktery naznaCuje, ze pouze za predpokladu optimalnich spankovych navyka

a dostatecného spanku muize dojit ke Spickovému vykonu.

Biorytmus a vykon

Za biorytmus povazujeme takovy d¢j, ktery se opakuje. Hraji v télo ¢loveka
dilezitou roli, a to jako vnitini hodiny, kterym bychom méli naslouchat. Biorytmy
Clovéku umoziuji koordinaci fyziologickych procesti a presné nacasovani vnéjsich
udalosti. Bdéni je jednim ze zakladnich télesnych rytma u ¢lovéka. Jedna se o cyklus
stfidani spanku a bdéni. Po probuzeni se télesna teplota Clovéka po cely den zvysuje.
Tento jev souvisi se zlepSenou reak¢ni rychlosti, svalovou silou, vnimané usili klesa a je
zaroveil 1épe tolerovano a Unava se snizuje. Vrchol télesné teploty téla je v pozdnich
odpolednich hodinach (kolem 4 hodiny odpoledne) (Shephard, 1984).

Pokud se jedna o sportovni vykon, za nejlepsi vhodnou dobu na jeho podani je tedy
povazovano pozdni odpoledne. Reilly a Walsh (1981) dosli k zavéru, ze pohyb fotbalistt
na hiisti dosahl vrcholu v 5 hodin odpoledne. Nacasovani jak samotnych tréninkd, tak
i sportovnich soutezi je velice dulezité.

Trenéfi a sportovni 1ékafi by méli sledovat a zabyvat se také optimalizaci biorytmu
u svych svéfenct. Obzvlast dalezité je poskytnuti dostateCného Casu na synchronizaci

biorytmu po cestovani pies Casové pasma (Shephard, 1984).
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2.3.3 Kognitivni funkce

Walters (2002) uvadi, ze pii sportu se nedostatek spanku projevi neschopnosti
logicky uvazovat a efektivné se rozhodovat. Sportovci tak budou potiebovat delsi ¢as na
zpracovani a integraci informaci nez pii plnohodnotném spanku. Dinges (1995) ve své
studii uvedl zhorSeni reakéni doby o 10 % u nevyspalého jedince, coz by mohlo
znevyhodnit sportovce pfi podani vykonu, kde pravée setiny sekundy rozhoduji o prvnim
a druhém misté. Jedna se napt. o v§echny sportovni hry, sprint na 100 m nebo plavani na
50 m. Spousta védeckych studii se zabyva vztahem kognitivnich funkci a spanku spise
u nesportovcl. Muzeme z nich vSak odvodit negativa i pro sportovce ucici se novym
dovednostem nebo strategiim. Obzvlast ve sportovnich hrach je dulezity spanek

z hlediska uceni, zapamatovani a osvojeni novych vzorct (Halson & Juliff, 2017).
2.3.4 Sportovni urazy

Samotni sportovci a samoziejmé i jejich trenéfi a manazefi profesionalnich tymu se
obavaji sportovnich trazl a zranéni. Studie postupné dokazuji, ze i na tyto aspekty ma
vliv spanek (Walker, 2018).

Predev§im u mladych sportovci mizeme pozorovat naruSeni spankového rezimu
z hlediska rannich tréninkt a plant. Sportovci, ktefi spali v pruméru méné nez 8 hodin za
noc, méli 1,7krat vétsi pravdépodobnost, ze utrpi zranéni ve srovnani se sportovci, kteri
spali vice nez 8 hodin za noc. Nedostatek spanku vede tedy k vys§imu riziku trazi
u sportovet  (Milewski et al, 2014). Ve své studii autor uvadi procentualni
pravdépodobnost zranéni po dobu 21 mésict na zakladé hodin spanku. Pfi Sesti hodinach
spanku za noc odpovida tato hodnota 75 % a postupné klesa s pribyvajicimi hodinami
spanku. V pripadé 8 hodin spanku je 35 % pravdépodobnost zranéni a u 9 hodin klesa
hodnota na 15 %. Také Watson (2017) se shoduje, Ze Spatny spanek muze navysit riziko

zranéni a nemoci.
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3 CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvorit systematicky piehled
randomizovanych kontrolovanych studii zkoumajicich vliv spankové deprivace na

sportovni vykon, vykonnost a kognitivni funkce.
Dil¢i cile
1)  Popsat nejCasté)si faktory, které ovliviiuji spanek.
2)  Zjistit, jakou roli hraje spanek ve sportovnim tréninku.

Vyzkumné otazky

1)  Ma spankova deprivace negativni vliv na sportovni vykon a vykonnost?
2)  Ma spankova deprivace negativni vliv na kognitivni funkce?
3)  Vnimaji sportovci vétsi vynalozené usili po noci se spankovou deprivaci nez

po noci s béznym spankem?
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4 METODIKA

Prehled studii byl vytvoren v tnoru 2023. K vyhledavani byla vyuzita databaze
PUBMED. Zde byly vyhledavany randomizované kontrolované studie tykajici se vlivu
spankové deprivace na sportovni vykon, vykonnost a kognitivni funkce. Randomizovana
kontrolni studie (dale RCT) je druh klinické studie, ktery se pouziva pro hodnoceni
G&innosti riznych intervenci nebo postupti. Uastnici studie se nahodng rozdéli do dvou
skupin. Prvni skupina (testovaci) je vystavena testované intervenci, druhé skupiné
(kontrolni) je podano placebo nebo standardni postup.

Vyhledavaci  strategie byla vytvofena za vyuziti nastroje PICO
(patient/populace/problém, intervence, komparace — comparison, vysledek - outcome).
Jako kli¢ova slova pro vyhledavani populace byla zvolena: athlete, sportsman, cyclist,
competitive, player, active, physical. Pro charakteristiku intervence byly zvoleny
terminy: sleep deprivation, sleep restriction. Mezi terminy charakterizujici vystup
(outcome), podle kterého bude zvolen efekt intervence, byly zvoleny: performace,
perceived exertion, time trial, cognitive function, motoric skills, reaction time. Po zadani
klicovych slov bylo nalezeno celkem 2677 studii. Po specifikaci designu studie na
randomizovanou kontrolovanou studii zbylo 259 studii. Pted specifikaci na RTC byla
pfidana omezeni na free full text (plny text zdarma), english (anglicky jazyk), last
20 years (poslednich 20 let) 2003-2023.

Po expertnim posouzeni podle nazvu studii zbylo 49, kdy k naslednému posouzeni
prosly i takové studie, které svym nazvem nasvédCovaly tomu, ze se dané problematice
vénuji. Prosly také studie, u kterych nebylo ziejmé, zda vyhovuji ¢i nikoli, a byly nasledné
posouzeny na zakladé analyzy celého textu. Celkem 210 studii nevyhovovalo typem
intervence (70 %) a vystupem (30 %). Podle abstraktu bylo nasledné vyfazeno dalSich
23 studii a zbylych 26 studii bylo posouzeno podle textu. Konecny pocet studii pro finalni
analyzu ¢inil 14. Kompletni postup vybéru studii je ilustrovan na obrazku 3.

Konecny vybér RCT byl detailn€ analyzovan, viz tabulka 2 a kapitola 5.1.
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Tabulka 1

Vyhledavani strategie vytvorend pomoci ndstroje PICO

P (participanti) I (intervence) C (komparace) O (vystup) S (design studie)
P1 athlete 11 sleep 01 performance | S1 randomized
deprivation controlled
trial[ptyp]
333063 13151 3732350 522038
P2 sportsman 12 sleep 02 perceived
restriction exertion
242 5873 8863
P3  runner 03 time trial
10 636 442306
P4 cyclist 04 cognitive
function
5540 375032
P5 competitive 05 motoric skills
257 242 37911
P6 player 06 reaction time
71477 369034
P7 active
5184 763
P8 physical
2036534
P=P10ORP2OR 1=110RI2 0=010RO02O0R
P3 OR P4 OR P5 03 OR 04 OR 05
OR P6 OR P7 OR OR 06
P8
6910 848 17 813 4 533 952
Celkem: P AND | AND O AND S 259
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Obrazek 3
Postup pri vyhledavani studii pro findlni analyzu

Pubmed
(athlete OR sportsman OR runner OR cyclist OR competitive OR player OR
active OR physical) AND (sleep deprivation OR restricted sleep OR sleep
E restriction) AND (performance OR perceived exertion OR time trial OR
- cognitive functions OR motoric skills OR reaction time)
=
~
= 2677
-
-
\E
% Filtrovani randomizovanych
kontrolnich studii
—
(randomized controlled trial[Publication Type])
259
Posuzovani podle ndzvu
-
- 49
=
[+}]
[l
o
8 Posuzovani podle abstraktu
£ 26
c
yus
[+}]
j=1
Ll’j x rs
Posuzovani podle textu
-
14
o Findlni analyza
=
= e
= 14
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5 VYSLEDKY

V databazi PUBMED bylo nalezeno celkem 2677 studii, z nichz byly vyfiltrované
pouze randomizované kontrolované studie (259), které byly podrobeny dalsi analyze
relevantnosti podle nazvu a abstrakti. Po posouzeni podle nazvu zbylo 49 studii a po
posouzeni podle abstraktu zbylo 26 studii. Nasledovalo posuzovani podle textu, kdy
k finalni analyze bylo urCeno 14 studii. Popis tvorby vyhledavani strategie je uveden

v tabulce 1 a analyza studii je uvedena na obrazku 3.
5.1 Charakteristika vybranych studii

V tabulce 2 jsou uvedeny vSechny zakladni informace charakterizujici studie
urCené k finalni analyze. Pro vétsi porozuméni studiim a sezndmeni se s nimi jsou
uvedeny informace o autorovi, roku a nazvu Casopisu, kde byla studie publikovana. Dale
je uveden cil studie a pocet citaci podle Google Scholar k 13. tinoru 2023.

V tabulce 3 jsou uvedeny vSechny informace tykajici se vyzkumnych soubort, na
nichz byl proveden vyzkum. V tabulce je uveden pocet probandd, jejich pohlavi, vék
a vykonnostni charakteristiky.

Tabulka 4 znazoriiuje design studii a obsahuje typ spankové deprivace, délku
trvani intervence, prubéh a typ zatizeni. Tabulka 3 a 4 jsou nutné jako kontext pro
spravnéjsi a presn€jsi chapani vysledkl a také pro vyvozeni lepSich zavéru.

Tabulka 5 obsahuje souhrn vysledku analyzovanych studii. Pro lepsi srovnani jsou
vysledky uvadény v procentech, pokud byla v praci uvedena. Pro jednoduché
zorientovani je v poslednim sloupci dané tabulky uvedeno grafické znazornéni vystupu.
Sipka sméfujici dold znad&i pokles, naopak $ipka sméfujici vzhiiru zna&i nardst, poml¢ka
zna¢i nepozorované zmény a pokud se studie danym atributem nezabyvala, pole je

prazdné.
5.2 Charakteristika ucastnikua studii

Ctrnacti analyzovanych studii se u¢astnilo celkem 195 osob, z nichz bylo 184 muzd
a 11 Zzen. Vékové rozmezi participantu studii se pohybovalo mezi 15-39 lety. Ve ¢tyfech
ptipadech se jednalo o trénované sportovce, ve tiech pripadech se jednalo o rekreacni
sportovce a ve Ctyfech pripadech se jednalo o amatérské hrace. Ve tfech piipadech se

jednalo o studenty télesné vychovy.
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5.3 Design studii

U vSech uvedenych studii se jedna o randomizované kontrolované studie, coz
znamena, ze vedle vyzkumné interven¢ni skupiny vstupuje do vyzkumu také skupina
kontrolni, kterda napomaha hodnoceni efektu intervence. Rozfazeni do skupin bylo
provedeno nahodné. Intervenci ve vSech studiich byla spankova deprivace, ta se vSak
lisila svym typem (Gplna, ¢astecna nebo kombinovana spankova deprivace). V 9 studiich
se jednalo o tplnou spankovou deprivaci, kdy zkoumani jedinci byli vzhiiru po celou noc.
Ve 4 studiich ucastnici absolvovali ¢asteCnou spankovou deprivaci, coz predstavovalo
nekolik hodin spanku, poté probuzeni a probdéni zbytku noci. V jedné studii se jednalo
o kombinovanou spankovou deprivaci, kdy ucastnici absolvovali tfi iterace vyzkumu
(spanek bez omezeni, casteCna spankova deprivace a uplna spankova deprivace). Protoze
studie mély odlisny typ spankové deprivace a jiny pocet testovani, trvaly raznou délku
od 2 dnt az po mésic. U vSech intervenci byly uvedeny rtzné typy zatizeni, jednotlivé
cviky jsou uvedeny v tabulce 4. Zpravidla byl pouzit typ zatizeni odpovidajici danému
sportu ve vykonnostni roving, kognitivnim funkcim a v nékterych studiich bylo uvedeno

také vnimané usili samotného participanta.
5.4 Porovnani vybranych studii

Pti srovnani vystupu jednotlivych studii mizeme shledat negativni vliv spankové
deprivace na sportovni vykon a vykonnost. Jedenact studii potvrzuje negativni vliv jak
jiz Castecné ¢i uplné spankové deprivace a pouze dvé studie vtomto ohledu
nezaznamenaly zadné zmény. Z téchto jedenacti studii udava devét studii pokles dané
vykonnosti v procentech, a to v rozmezi od 2,7-11,4 %, u dvou studii neni uveden pokles
vykonnosti v procentech.

V oblasti kognitivnich funkei pii spankové deprivaci Sest studii potvrzuje jejich
zhorseni, u ostatnich studii tyto funkce nebyly métreny. Nelze tedy s jistotou tvrdit, kvuli
nedostatku informaci, ze ma spankova deprivace negativni vliv na kognitivni funkce
u sportovet. Ve Ctyfech studiich participanti hodnotili vétsi vnimané usili pfi podani
vykonu po spankové deprivaci nez u vykonu po bézném spanku. Dvé studie neshledaly
zadné zmény ve vnimaném Usili a ostatni studie se timto faktorem nezabyvaly. Proto
nemuzeme opét s jistotou potvrdit, zda sportovci po spankové deprivaci vnimaji vetsi
usili pfi podani stejného vykonu akorat po noci s normalnim spankem. Pro potvrzeni i

vyvraceni jsou potieba dalsi studie.

31



Tabulka 2

Prehled studit urcenych k findalni analyze, *pocty citaci k 13. 2. 2023 z Google Scholar

Autor

ID

Cil studie

Casopis

Pocet citaci

Roberts et al. (2019)

Taheri et al. (2012)

Romdhani et al. (2021)

Skein et al. (2013)

Chase et al. (2017)

Souissi et al. (2020)

Temesi et al. (2013)

Moore et al. (2018)

Souissi et al. (2003)

Roberts et al. (2019)

Pallesen et al. (2017)

Oliver et al. (2009)

S1

S2

S3

S4

S5

S6

S7

S8

S9

S10

S11

S12

Efekt totalni spankové deprivace na vytrvalostni vykonnost a srdecni frekvenci.

Vliv jedné noci spankové deprivace na aerobni vykon a reakéni dobu rano
nasledujiciho dne.

Efekt Uplné spankové deprivace a nasledného zotavovaciho spanku na
obratnost u studentl télesné vychovy.

Vliv Uplné spankové deprivace na zotaveni po ligovém zapase v ragby.

Vliv ¢astecné spankové deprivace na tézkou zatéz v podobé cyklistické casové
zkousky.
Ucinky ¢asteéné spankové deprivace na bézeckou vykonnost.

Prozkoumat, zda dochazi ke zvétSeni centralni Unavy po noci s Uplnou
spankovou deprivaci u vytrvalostnich sportovc(.

Vliv 24hodinové spankové deprivace na aerobni vykon a vliv suplementace
kofeinu na aerobni vykon.

Vliv spankové deprivace na aerobni vykon rano a vecer nasledujiciho dne
u studentd télesné vychovy.
Ucinky tfi po sobé jdoucich dnG prodlouzeného spanku nebo ¢aste¢né
spankové deprivace na vytrvalostni cyklisticky vykon.

Ucinky spankové deprivace na fotbalové dovednosti.

Urcit, zda jedna noc spankové deprivace zhorsi 30minutovy vytrvalostni vykon
a zméni kardiorespiracni, termoregulacni a percepcni reakce na cviceni.

Journal of Sports Sciences

Asian Journal of Sports
Medicine

Journal of Strength and
Conditioning Research

International Journal of Sports
Physiology and Performance
Applied Physiology, Nutrition,
and Metabolism

Physiology & Behavior
Medicine & Science in Sports &
Exercise

Sleep Science

European Journal of Applied
Physiology

Medicine & Science in Sports &
Exercise

Perceptual and Motor Skills

European Journal of Applied
Physiology

22

185

21

119

51

13

116

14

240

41

44

263
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Tabulka 2

Pokracovani
Autor ID Cil studie Casopis Pocet citaci
- Vliv ¢astecné spankové deprivace a mentalni Gnavy na trestné hod International Journal of Sports
Filipas et al. (2021) S13 cas P P Y Y . P 24
v basketbalu. Physiology and Performance
Cullen et al. (2019) S14  Vliv Uplné a castecné spankové deprivace na vice aspektUl atletické vykonnosti. Journal of Sports Sciences 21
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Tabulka 3
Prehled charakteristik populace jednotlivych studii

ID N Pohlavi Vék [rok] Vykonnostni charakteristiky
T p — - . P ; >
51 13 13M 3346 Stfedné trénovani cyklisté a tvriat'lonls:ce, _v3 ’frenmku za tyden, > 1 rok
soutézniho zavodéni.
S2 18 18M 22+1,1 Vysokoskolsti studenti télesné vychovy, cvicici 4-9 hodin tydné.
s3 2 1M, 117 M:213+0.8; % 20.5+0,9 Studenti télesné vychovy, dobfe trénovani ve'sportech vyzadujicich
obratnost (basketbal a tenis).
S4 11 11M 20,4 £2,5 Amatérsti hraci ragby.
S5 7 7™ 24 +7 Rekreacni cyklisté, > 2 tréninky za tyden.
$30i > Y , T e s
6 20 20M 208+11 BéZci > 5letou zku?er\os:cl se zlavodenlm na Fe!ostatm drovni, = 4x
tréninkd za tyden po 3 hodinach.
S7 12 12M 28+9 Vytrvalostni sportovci s 11 + 9 lety zkusenosti. Trénujici 5 + 3krat tydné.
S8 11 11M 25+4 Amatérsti sportovci pravidelné se zucastnujici sportovnich zapasu.
S9 13 13M 22,4+24 Studenti télesné vychovy.
. , S . PN (e . S
510 9 9M 3046 Trénovani cyklisté nebo trlétvlo'mste: 23 :cre'nmku za tyden, > 1 rok
soutézniho zavodeéni.
S11 19 19M 16,5+1,3 Juniorsti fotbalisté mistniho fotbalového klubu.
S12 11 11M 20+ 3 Rekreacné aktivni muzi.
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Tabulka 3

Pokracovani
ID N Pohlavi Vék [rok] Vykonnostni charakteristiky
S13 19 19M 203 Amatérsti hradi basketbalu.
S14 10 10M 27t6 Rekreaéné aktivni muzi.

Pozndmka: N = pocet probandi, M = muz, Z = Zena
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Tabulka 4

Prehled designmi analyzovanych studii

ID Typ SpD Délka Pribéh Typ zatizeni*
Prvni dvé noci monitorovany spanek bez omezeni, 3. den probiha prvni Incremental test on cvcle
S1 Uplna 6 dni méreni a v noci kontrolovana SpD, 4. den probéhlo druhé méreni, dalsi dvé noci ereometer y
opét monitorovany spanek bez omezeni. g )
. , Prvni tfi noci méli icastnici spanek bez omezeni, prvni méreni probéhlo ctvrty Wingate test, reaction Time
S2 Uplna 5 dni , . . a : -~y
den, poté noc s Uplnou SpD nasledovand druhym mérenim. test.
Prvni noc spanek bez omezeni, po probuzeni méfeni v 7:00 a v 17:00, poté noc e -
e . . A vy ! Repeated modified agility T-
S3 Uplna 3dny s Uplnou SpD nasledovana dalsim mérenim v 7:00 (24 h SpD) av 17:00 (36 h P sty
v , . vy test (RMAT).
SpD). Dalsi noc zotavovaci spanek a jedno méreni v 17:00.
- Prvni noc'spanfak be'z omezeni, v 16:0(? probehl'o utkani v ra‘gby, me'renl probihalo @l el vaen e
S4 Uplna 2 dny v 8:00 (rano pred zapasem), 10—-20 minut po zapase, 2 hodiny po zapase a v 8:00
. , iy C Stroop color-word test.
rano nasledujiciho dne po noci tplné SpD.
S5 Easteéna 5 dn Prvni den po spanku bez omezeni probéhlo vecerni méreni, nasleduje noc 3 km time trial on cycle
y s CastecCnou SpD (2,4h spanku), dalsi den rano probéhlo 2. méreni. ergometer.
Prvni méreni po spanku bez omezeni probéhlo 1. den odpoledne nasleduje noc .
vi s v , vi. vy . Y , . 12 min. self-paced run, SRT,
S6 Castecna 5 dni s Castecnou SpD (< 4 h), 2. méreni probéhlo odpoledne druhého dne ve stejny CpRT
Cas. Po 3 dnech doslo k opakovani. ’
1-2 tydny pred zacatkem testu probéhlo predbéiné méreni (pro jizdu na
e 2erpani). , <k , .
o o cykllstlckem %rvgor'netru do cherpanl) Prvru den,po s,pan u l?ez omezeru Cycling test to task failure on
S7 Uplna 5 dni/6 tydnd probéhlo 1. méreni (kognitivni funkce), poté noc Uplné SpD nasledovana 2. .
vy . P o , N cycle ergometer, Simon task.
mérenim (stejné jako prvni méreni + jizda do vycerpani). Po 2-4 tydnech doslo k
opakovani.
Vertical jump height test, 20-
. , Celkem 3 méreni: 1. po spanku bez omezeni, 2. po noci s Uplnou SpD a 3. také po metre straight sprint test,
S8 Uplna 3 tydny PO SP 2 § P P P P gntsp

noci s Uplnou SpD se suplementaci bud’ placeba nebo kofeinu.

Illinois speed agility test, 5-
metre shuttle run test.

36



Tabulka 4

Pokracovani
ID Typ SpD Délka Pribéh Typ zatiZzeni
59 tplna 5 tvdn Prvni dvé méreni po spanku bez omezeni v 6:00 a v 18:00, nasleduje tyden pauza, Force-velocity test, Wingate
P ydny poté noc s Uplnou SpD a dalsi dvé méreni ve stejny Cas. test.
Prvni dvé noci Ucastnici dodrzuji svlij prirozeny spankovy rozvrh, 3. den probéhlo
prvni méreni po spanku bez omezeni, nasledujici 3 noci maji: prodlouzeny (8,6+1
S10 Castecna <31dni h), zkraceny (4,7+0,8h) nebo standardni spanek (7,1+0,8h) a méreni probiha Time trial on cycle
kazdy den dopoledne. Minimalné po 7 dnech se experiment opakuje s rozdilnou ergometer.
metodou spanku.
Soccer skills (juggling,
P " , . , dribbling, ball control,
. , Prvni méreni probéhlo dopoledne po spanku bez omezeni, nasledovala 7 dni . . .
S11 Upina 9 dni auza a poté noc s Uplnou SpD, dalsi méreni provedeno dopoledne ve stejny ¢as continuous kicking, 20 and
P P P Py, P P Jny cas. 40 m sprint, and 30 m sprint
with changes of direction.
PRV . . , . , 30 min. Self-paced run on
. , Prvni méreni probéhlo po spanku bez omezeni ve 12:00, nasledovala 7 dni pauza, . P
S12 Uplna 9 dni . . v vy 2 o .y treadmill in order to reach
poté noc s Uplnou SpD a dalsSi méreni nasledujici den ve stejny cas. .
max. distance.
513 Easteéna 9 dnf Prvni méreni er'obévhlo po spanku bez'ome'zenl', poté 7vdvn|' ;?auzva,, nasledovala noc
s Castecnou SpD (< 5 hodin spanku) a 2. méreni dalsi den. Basketball Free-throw.
3 skupiny: spanek bez omezeni (7,840,7h), ¢astecna SpD (3,6+0,4h) a Uplna SpD. Stroop test, CMJ, 15-min.
S14 kombinovana 17 dni Méreni probiha vzdy rdno po noci stravené spankem odpovidajici dané skupiné, self-paced time trial on cycle

po 7 dnech dochazi ke zméné skupin.

ergometer.

Pozndmka: SpD = spdnkovd deprivace, CMJ = vertikdlIni skok (countermovement jump), SRT = simple reaction time, CRT = choice reaction time

* ndzvy cvik( ponechdny pro presnost v plivodnim znéni
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Tabulka 5
Vysledky analyzovanych studii

ID Vysledky Vykonnost KF VU
s1 Naméreny ¢as po noci s Uplnou SpD byl pomalejsi (o 10 %) neZ vysledny ¢as bez SpD. U&astnici pozorovali vy3si
miru vynaloZeného Usili u testovani po SpD. Primérny vykon ve wattech pfi testu po SpD byl nizsi (o 7 %). NA ™
S2 SpD neovlivnila anaerobni vykon, ale nepfiznivé ovlivnila reakéni dobu (o 15,4 %). = N
Méreni prokazalo vliv SpD na vykon v testu. Pfi obou mérenich po SpD doslo k poklesu vykonnosti a Ucastnici
S3 vnimali vyssi vynaloZené usili. Po zotavovacim spanku namérené hodnoty dosahuji Urovni z prvniho méticiho dne ¢ N
(bez SpD).
sa Procentualni pokles pfi testovani po noci s Uplnou SpD byl zaznamenam jak u CMJ (Spickovy o 5,7 %;
pramérny o 4,4 %) tak u Stroop color-word testu (celkovy ¢as 0 0,8 %; CRT* o 3,2 %; IRT 0 5,5 %). N/ N
S5 Cas dokonéeni 3 km zatézového testu méli viichni U¢astnici horsi (o 4 %) po noci s ¢asteénou SpD, stejné tak jako
pramérny vykon ve wattech. J
S6 V 12minutovém béhu dosahli jedinci nizsi vzdalenosti (o 6 %) po SpD. U SRT doslo ke zhorseni (0 6,6 %) po SpD
a u CRT nebyl zjistén vyrazny rozdil. N/ N/ ™
7 Cas jizdy do vycerpani byl nizéi (o0 8,7 %) u jedincl po noci s Gplnou SpD, zaroveri vnimané vyvinuté Usili bylo vy3si
a reakcni doba delsi (o 8 %). N N ™
S8 Ve vsech provadénych testech neméla SpD vyznamny vliv na aerobni vykon. -
59 Anaerobni vykonnost byla mirné negativné ovlivnéna po 36 hodinach beze spanku, ale nebyla vyznamné ovlivnéna
po 24 hodinach beze spanku. J
Po druhé a treti noci s omezenym spankem byla vykonnost v ¢asové zkousce horsi nez s normalnim (o0 2,7 % - po
S10 druhé noci; 0 5,6 % - po treti noci) nebo prodlouzenym spankem (o 9,1 % po treti noci). Zména ve vynaloZzeném 0 _

usili nebyla zaznamenana.
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Tabulka 5

Pokracovani
ID Vysledky Vykonnost KF VU
S11 Mirny negativni vliv SpD byl zjistén pouze u kontinualnich kopU na presnost. J**
S12 Po SpD kratsi vzdalenost o 2,9 %, avSak vynaloZené usili bylo vnimano stejné. ¢ _
S13 Casteéna SpD v kombinaci s mentdlni tnavou mirné ovlivnila presnost trestnych hodd (o 7 %). N
Uplna SpD negativné ovlivnila aerobni vykonnost (0 11,4 %) a CMJ (0 10,9 %). Caste¢na SpD mirné negativné
S14 ovlivnila aerobni vykonnost (0 4,1 %) a CMJ (o0 5,2 %). Reak¢ni ¢as nebyl ovlivnén, ale presnost reakci byla mirné
o o/\ o/\ XAop ¥ J J
ovlivnéna (o0 2 %) Uplnou SpD a (o 1 %) ¢astecnou SpD.

Pozndmka: KF = kognitivni funkce, VU = vynaloZené usili, SpD = spdnkovad deprivace, CMJ = vertikdini skok (countermovement jump), IRT = incongruent word-
color reaction time, SRT = simple reaction time, CRT = choice reaction time

* CRT = congruent word-color reaction time

** kontinudlini kopaci test vyZaduje urcitou miru koncentrace a motorickych dovednosti, studie shledala negativni vliv SpD na tomto testu
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6 DISKUSE

Zamérem bakalarské prace bylo zjistit a vyhodnotit, zda ma spankova deprivace
vliv na sportovni vykon, vykonnost a kognitivni funkce. Z vysledkid vyplyva, ze jak uz
CasteCna, tak uplna spankova deprivace ma negativni vliv na sportovni vykony
a vykonnost.

Roberts et al. (2019), Romdhani et al. (2021), Skein et al. (2013), Temesi et al.
(2013) a Oliver et al. (2009) dosli ke stejnému zavéru, ze spankova deprivace ma
negativni vliv na sportovni vykon a vykonnost. VSechny tyto studie se zabyvaly tplnou
spankovou deprivaci. Souissi et al. (2003) ve své studii popisuje, ze Uplna spankova
deprivace po 24 hodinach vyznamné neovlivnila aerobni vykonnost, ale po 36 hodinach
doslo jiz k mirnému negativnimu ovlivnéni.

Signifikantni vliv na sportovni vykonnost mély zejména intervence ve védeckych
studiich S14 Cullen et al. (2019) a S1 Roberts et al. (2019). Ve studii S14 doslo ke
zhorSeni aerobni vykonnosti o 11,4 % po uplné spankové deprivace a 04,1 % po CasteCné
spankové deprivaci, u vertikalniho skoku (CMJ) doslo ke zhorSeni o 10,9 % po Gplné
spankové deprivaci a o 5,2 % po cCastecné spankové deprivaci. Studie S1 vyuzivala
bicyklového ergometru, kde vysledny Cas po uplné spankové deprivaci byl o 10 %
pomalejsi nez po noci s normalnim spankem.

Chase et al. (2017), Souissi et al. (2020), Roberts et al. (2019) a Filipas et al. (2021)
se ve svych studiich zabyvali pouze ¢aste¢nou spankovou deprivaci. Dosli vSak také ke
stejnému  zavéru, ze spankova deprivace negativné ovliviiuje sportovni vykon
a vykonnost.

Oproti tomu Taheri et al. (2012) a Moore et al. (2018) nepozorovali zadné negativni
vlivy spankové deprivace u sportovnich vykont a vykonnosti.

Spankova deprivace pusobi nejen na podani vykonu sportovct, ale také na jejich
kognitivni funkce, coz se projevi negativné zejména u sportovnich her a tam, kde je to
nejvice vyzadovano. U studie S2 Taheri et al. (2012) bylo zjisténo zhorSeni kognitivnich
funkci o 15,4 % pomoci reak¢éniho testu se dvéma moznostmi volby (CRT), ktery byl
proveden pomoci pocitace a dvou joystickti. Dva Ctverce byly zobrazeny na obrazovce
pocitace v trovni o¢i. Kdyzjeden ze Ctvercti zménil barvu, ucastnici museli co nejrychleji
reagovat pomoci prislu§ného joysticku. Skein et al. (2013), Temesi et al. (2013) a Cullen
et al. (2019) uvadeji zhorSeni kognitivnich funkci u spankové deprivace za pouziti

,,Stroop color and word* testu, také Souissi et al. (2020) dosli ke stejnému zavéru, avSak
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pomoci SRT (tabulka 4). Pallesen et al. (2017) uvadi zhorSeni kognitivnich funkci za
pouziti psychomotorického testu pozornosti — PVT (,,Psychomotor vigilance task®).

U studii S1, S3, S6 a S7 bylo pozorovano béhem testovani také vnimané usili
sledované pomoci Borgovy $kaly RPE pifi podani vykonu po spankové deprivaci.
Vsechny Ctyfi studie potvrzuji vétsi vnimané usili. AvSak Roberts et al. (2019) a Oliver
et al. (2009) podotykaji, ze vnimané usili po spankové deprivaci neni vy$s§i nez po noci
s normalnim spankem.

Limitem prace je pouziti pouze jedné vyhledavaci databaze a v tomto dusledku
nemusely byt nalezeny a analyzovany vSechny studie tykajici se této problematiky.
Ptinosnéj$i by bylo také, kdyby se vice studii vénovalo vlivu spankové deprivace jak na
vykon a vykonnost, tak na kognitivni funkce. Zaroveii by bylo vhodné se v budoucich

studiich zamé&fit pouze na jedno sportovni odvétvi.
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7 ZAVERY

o Na zakladé vytvofeného prehledu mizeme fici, ze spankové deprivace jak uz
CasteCna, tak uplna, ma negativni vliv na sportovni vykon a vykonnost.

o Nejcast¢)si faktory ovlivilujici spanek jsou genetika, nepfirozené probuzeni, prace
na smény, elektronické zafizeni, kofein, alkohol a jet lag.

o Ve sportovnim tréninku hraje spanek zejména regeneracni roli a pomaha se
adaptovat na sportovni zatéz.

o Vybrané studie potvrzuji zhorSeni kognitivnich funkci vlivem spankové
deprivace.

o Studie zkoumajici vnimané Gsili po spankové deprivaci naznacuji, ze dochazi

k jeho zvyseni.

42



8 SOUHRN

Spankovou deprivaci miizeme chapat jako jev, ktery nastava pii omezeni spanku na
krat§i dobu, nez je doporuceno. Odrazi se negativné jak na psychice Clovéka, tak na
fyzické vykonnosti. Zasluhou popularizace védy se dostava spanek a jeho dulezitost do
povédomi obecné vefejnosti, sportovcu a trenéra. Historicky vnimame stoupajici trend ve
vykonech sportovcu napiic¢ odvétvimi. Sportovci se snazi neustale zlepSovat a prekonavat
limity. Vzhledem k jednotlivym studiim je patrné, ze optimalni spanek je jednim
z faktoru prispivajici k maximalizaci vykonu.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zpracovani systematického piehledu
randomizovanych kontrolovanych studii vénujici se vlivu spankové deprivace na
sportovni trénink a vykon.

Pro vyhledavani zdroja byla pouzita databaze PUBMED, kdy byla vytvofena
vyhledavaci strategie za vyuziti PICOs metodiky. Kritériem inkluze byl mimo jiné design
studie, kde byly vybrany pouze randomizované kontrolni studie. Takovych studii bylo
nalezeno 259, po posouzeni podle nazvu a abstraktu zbylo 26 studii, které byly nasledné
posouzeny prectenim plného textu. K finalni analyze bylo vybrano 14 studii.

Z 14 analyzovanych studii shledalo 11 negativni vliv na sportovni vykon
a vykonnost, 6 negativni vliv na kognitivni funkce a u 4 studii Gc¢astnici nahlasili vetsi
vnimané Usili po spankové deprivaci. Sportovci a trenéfi by méli brat pii sestavovani

tréninkového planu v potaz individuélni spankové potieby.
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9 SUMMARY

Sleep deprivation can be understood as a phenomenon that occurs when sleep is
restricted to a time shorter than recommended. It reflects negatively on both the person's
psyche and physical performance. Thanks to the popularisation of science, sleep and its
importance are becoming known to the general public, athletes and coaches. Historically,
we have seen an upward trend in the performance of athletes across disciplines. Athletes
are constantly striving to improve and push themselves beyond limits. Considering
various studies, it is evident that optimal sleep is one of the factors contributing to
maximizing performance.

The main objective of this thesis was to create a systematic review of randomized
controlled trials addressing the effect of sleep deprivation on athletic training and
performance.

The PUBMED database was used to search for sources, where a search strategy
was developed using the PICOs methodology. Inclusion criteria included study design,
where only randomized control trials were selected. A total of 259 studies were found,
after evaluation by title and abstract, 26 studies remained, which were then assessed by
reading the full text. For final analysis were selected 14 studies.

Of the 14 studies analysed, 11 found a negative effect on sports performance,
6 found a negative effect on cognitive function, and in 4 studies participants reported
greater perceived effort after sleep deprivation. Athletes and coaches should take

individual sleep needs into account when designing a training plan.
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