JAK SPANEK OVLIVNUJE SPORTOVNIi VYKON
Origindlni ndzev: COACHING THE SLEEP MUSCLE
Autor: Dr. Meeta Singh, MD

Vedouci Iékarského oddéleni Henry Ford sleep center (Michigan), psychiatr a specialista na spankovou
medicinu (American Academy of Sleep Medicine), pracuje na Mayo Clinic, konzultant mnoha tym0 NFL,
MLB, NHL, NBA

Zpracoval: Mgr. Michal Kocian

Prezentace byla soucasti virtualni konference Asociace kondicnich trenérll NBA (NBSCA) - NBSCA
Sports Performance Summit 2020

Prezentace se zabyva se vztahem mezi spankem a sportovnim vykonem. Spdnek a cirkadianni rytmu
ovliviiuji vSechny ¢asti sportovniho vykonu (obr. €. 1).
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Obrazek ¢. 1

Prezentace byla rozdélena na nékolik ¢asti:
1) DULEZITOST SPANKU PRO SPORTOVCE
2) KOLIK SPANKU JE DULEZITE PRO VITEZSTVI?

3) CO ZVYSUJE OSTRAZITOST A VYKON?

1) DULEZITOST SPANKU PRO SPORTOVCE
Denni spankové deficity jsou kumulativni a neobnovitelné.

Na obrazku ¢. 2 je graf z vyzkumu, ktery probihal po dobu jednoho tydny (E1 aZ E7). Z grafu vyplyva, Ze
opakovana denni snizend doba spanku ma negativni vliv na reakéni rychlost. Po tfech dnech
s dostatecné dlouhé dobou spanku (R3) zlstava reakéni rychlost stale nizsi nez reakéni rychlost
pfi dlouhodobé dostatecné dobé spanku.

Na obrazku ¢. 3 je graf, ktery zndzoriiuje miru ,,chybovosti“ podle denni doby spanku. Mira chybovosti
opét roste s poctem dn( kratké doby spanku. Po tfech dnech s dostatec¢né dlouhou dobou spanku se
mira chybovosti snizi, ale je stale vyssi v porovnani s hodnotami u dlouhodobé dostatecné doby
spanku.
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Kazdodenni dostate¢né dlouhy spanek ma vliv na reakcni rychlost a presnost provedeni hernich
¢innosti a ma tedy pozitivni vliv na sportovni vykon v basketbalu.

Nedostatek spanku ma negativni vliv na fyziologické procesy probihajici v mozku. Cast mozku, kterd se
nazyva prefrontalni kortex, je zodpovédna za kvalitu rozhodovacich procesl, ,multitasking” a
kognitivni procesy. Pfi dostatecné dobé spdnku je tato ¢ast mozku aktivni. Pfi nedostatku spanku
aktivitu prebirda amygdala (nazyvana jako emocni mozek). Vtomto ptipadé je vliv amygdaly na
rozhodovaci procesy vyssi nez vliv prefrontélniho kortexu, a to zplsobuje zhorSenou Uroven téchto
procesQ.

Nespoléhejte na stimulanty

V dnesni dobé je pri zvySené uUnavé (zapfi¢inéné zejména nedostatkem spanku) béiné pozivani
stimulantd (kofein, amfetamin a dalsi), které sice maji pozitivni vliv na reakéni rychlost, ale nemaji
pozitivni vliv na kvalitu rozhodovacich procesu. Vysledkem je, Ze rychlost, jakou sportovec reaguje a

Vv

rozhoduje, je vyssi, ale kvalita téchto procesu je nizka. Sportovec se tedy rozhoduje rychle, ale Spatné!
Nedostatek spanku ma dale vliv na vyskyt Gzkosti a zhorSenou toleranci ke stresovym situacim.
Spanek a riziko zranéni

Na obrazku €. 4 je graf znazorfujici vliv délky spanku na pravdépodobnost vyskytu zranéni. Tento
vyzkum byl proveden u skupiny stfedoskolskych sportovcl pro dobu 24 mésicll. V pripadé, Ze je
pravidelna doba spanku nizsi nez 8 hodin, pravdépodobnost zranéni je 1,7 krat vyssi nez v pripadé vyssi
doby spanku. Pravdépodobnost dale vzristd, pokud je tréninkové zatizeni hrace vysoké.
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Spanek a obnova svalové tkané

Spankova deprivace ma negativni vliv na obnovu svalové tkané (syntézu proteinl), coZ zpUsobuje
svalovou atrofii (obr. €. 5), na efektivitu vyuZziti glukdzy (obr. €. 6). Ve vrcholovém basketbalu se klade
velky dliraz na nutrici. Podminkou pro spravné nastaveni nutricniho programu hrace je optimalni
efektivita vyuziti glukdzy.

I Sleep deprivation/restriction I OControl (9-hrs) CSleep Deprived (4-hrs)

Anabolic hormones Catabolic hormones
l esué:fmne Myostatin
IGF-1 Glucorticoids
Protein synthesis Protein degradation

-

Muscle atrophy

Glucose Clearance Glucose Effectiveness

Worse satellite cell proliferation, fusion and differentiation
Worse recovery capacity
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,Tweetovani“ v pozdnich nocnich hodinach a vstirelené body v utkani

PFi srovnani hracl NBA, ktefi byli den pred utkdnim aktivni na Twitteru v obdobi mezi jedenactou
vecerni a sedmou hodinou ranni, s hraci vlastnici Ucet na Twitteru, ktefi vtomto obdobi aktivni nebyli,
vyplyva pozitivni vliv neaktivity na Twitteru (socialnich sitich obecné) v tomto obdobi (hraci v priiméru
vstrelili o jeden bod vice) (obr. €. 7). Celkové procento stielby z pole a trestnych hodl bylo taktéz vyssi
u hraca, ktefi byli vtomto obdobi neaktivni (v obou pripadech byl rozdil 5%).

Late-night tweeting and points scored
per game
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Porovnani stavu po spankové deprivaci se stavem po poziti alkoholu

vsv 7 7

Stavy zapficinéné spankovou deprivaci a stavy po poZiti alkoholu jsou porovnatelné.

e Doba spanku 6 hodin = 2 az 3 sklenice piva
e Doba spanku 4 hodiny =5 azZ 6 sklenic piva
e Doba spanku 2 hodiny = 7 az 8 sklenic piva
e Doba spanku 0 hodin = 10 aZ 11 sklenic piva

Otdazky, které zaznély v prezentaci:



1) ,Prisli jste nékdy do prace, do posilovny nebo na trénink poté, co jste vypili 2 aZ 3 piva?“
2) ,Prisli jste nékdy do préce, do posilovny nebo na trénink poté, co jste spali méné nez 6 hodin?“

V online hlasovani mezi stovkami Gcastnikl prezentace 8% ucastnikd uvedlo u prvni otazky ano, 92%
Ucastnikd uvedlo u druhé otazky ano. Vysledku hlasovani byly obdobné, jaké autorka predpokladala,
tedy, Ze lidé si jsou védomi nevhodnosti konzumace alkoholu ptedtim, nez jde ¢lovék do prace (do
posilovny, na trénink), ale povédomi o nevhodnosti nedostatku spanku je mnohokrat nizsi.

2) KOLIK SPANKU JE DULEZITE PRO VITEZSTVI?

Pro dospélého Clovéka je doporucena délka spanku 7 az 9 hodin. V pripadé elitnich sportovct je
kazdodenni doporucend délka spanku 9 az 10 hodin. Data jsou na (mimo jiné) zaloZzena na vyzkumu
v univerzitnim tymu Stanford University v NCAA. Hraci po obdobi 6 tydnl spali minimalné 10 hodin
denné. Vysledky byly zajimavé — zlepseni ¢asu sprintu, zlepseni Uspésnosti stfelby TH (9%) a tfibodové
strelby (9%) v tréninku (obr. C. 8).
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Pravidelnd prodlouZend doba spanku ma pozitivni vliv na sportovni vykonnost.

3) CO ZVYSUJE OSTRAZITOST A VYKON
Spankovy cyklus

Ve spankovém cyklu se stfidaji rGzné drovné spanku. (R = rapid eye movement, Uroven spanku, ve
které se zdaji sny; N1, N2, N3 = non-rapid eye movement). Nejhlubsiho spanku dosahujeme zpravidla
do dvou a# tfi hodin po usnuti. Cést spanku, ve kterém se zdaji sny, pfevaZuje v druhé poloviné
spankového cyklu (obr. ¢. 9).

Mozek pracuje ve dvou moznych rezimech —denni rezim, no¢ni rezim. Ostrazitost a ospalost v prabéhu
24 hodinového cyklu reguluje nékolik malo mechanisma. Hlavnim mechanismem je cirkadianni rytmus,
ktery ovliviuje fyziologické procesy a chovani (obr. ¢. 10). Ve tmé dale plsobi hormon melatonin, ktery
udrZuje mozek ve stavu spanku.

Vliv konzumace kofeinu

Adenosin je neurotransmiter, ktery se akumuluje v mozku s rostouci délkou bdélosti a pfipravuje
mozek na spanek. Pfi konzumaci kofeinu ovsem dochazi k tomu, Ze se na vazebna mista bunék v mozku
misto adenosinu vaze kofein a tim blokuje efekt adenosinu. Kofein zacdina plsobit 15 aZz 20 minut po
poziti, ale zUstava v organismu jesté nejméné 5 az 6 hodin. Pokud hrac vypije vétsi mnozstvi kavy tésné
pred utkanim, bude v jeho téle stale velké mnoZstvi kofeinu, ktery negativné ovliviiuje usinani a cely
spankovy cyklus.
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Circadian Rhythms
Daily Physiologic and Behavioral Patterns
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Zdroje informaci a obrdzku:
e prezentace
Doplriujici zdroje a odkazy:

o webové stranky autorky
o https://meetasinghmd.com/
e volné dostupna predndska autorky
o https://www.youtube.com/watch?v=0JbphLgREkw
e Mah CD, Mah KE, Kezirian EJ, Dement WC. The effects of sleep extension on the athletic
performance of collegiate basketball players. Sleep. 2011;34(7):943-950. Published 2011 Jul
1. doi:10.5665/SLEEP.1132
o https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3119836/pdf/aasm.34.7.943.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=0JbphLgREkw
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3119836/pdf/aasm.34.7.943.pdf

e Timothy Roehrs, PhD, Eleni Burduvali, BS, Alicia Bonahoom, MA, Christopher Drake, PhD,
Thomas Roth, PhD, Ethanol and Sleep Loss: A “Dose” Comparison of Impairing Effects, Sleep,
Volume 26, Issue 8, December 2003, Pages 981-985, https://doi.org/10.1093/sleep/26.8.981

o https://academic.oup.com/sleep/article/26/8/981/2707937
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