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Zdravy spanek jako zaklad regenerace po
cviceni

Mysleli jste si, Zze ke krasnému télu vdm pomuze jen dieta a drastické
cviceni? Omyl! Mozna vas potési, ze k vysnénému zevnéjsku je zapotrebi i
velmi...

V dnesni dobé se ¢im dal vice lidi snazi zit zdravé, spravné jist a pravidelné se hybat. O
tom, co jist, co nejist a jak ucinné cvicit se dnes doctete na kazdém rohu. Mnohdy se ale
bohuzel zapomina na dalSi nezbytnou soucast zdravého zivotniho stylu, a sice na kvalitni
spanek. Zdravy spanek je totiz nejen naprostym zakladem regenerace po cviceni, ale je takeé
nezbytny pro zdravi ¢clovéka a jeho psychickou pohodu. Aby ale pusobil opravdu tak, jak ma,
je potieba dodrzovat nékolik zakladnich pravidel. Chcete védét, jaké to jsou? Ctéte dal.

Zdravy spanek je soucast ucinného cviceni

Mysleli jste si, ze ke krasnému télu vam pomize jen dieta a drastické cviceni? Omyl! Mozna vas
potési, ze k vysnénému zevnejsku je zapotrebi i velmi prijemna ¢innost - zdravy spanek. Ten si tedy
muzete, nebo dokonce musite, uzivat bez vycitek a s chuti.

Je dulezité si uvédomit, ze i kdybyste cvi¢ili pravidelné a spravné, ale nedoprali svému télu
odpocinek, nikdy nedosahnete vysledku, které ocekavate. Regenerace po cviceni je totiz pro vase
svaly a celé télo neméné dulezitd, nez samotny pohyb. A pravé spanek ma nejleps$i regeneracni
ucinky a do veliké miry ovliviuje lidské zdravi, vykonnost a dusevni pohodu.



Chcete nabrat svaly a posilit tak své télo? Pak je zdravy spanek také nepostradatelny. Praveé
v dobé, kdy spite, se totiz v téle tvori rustovy hormon, ktery méa za dusledek regeneraci svalu, a tim i
jejich rust. Pokud tedy nedoprejete svému télu dostatecny odpocinek, vase snaha se nejspise zcela
mine uCinkem.

Pokud chcete spravné zhubnout, bez dostatecného spanku se také neobejdete. Je védecky
prokazano, ze pokud ¢lovék trpi nedostatkem spanku, ubyva na vaze nezdravé. To znamenad, ze ztraci
svaly misto tukt. Osoby, které si naopak vedle cviceni dopravaji i zdravy spanek, maji dobre
nakroc¢eno k hubnuti tuku a rustu svald.

Zdravy spanek musi byt pravidelny a dostatecné dlouhy

O tom, kolik hodin by denné mél ¢lovék spat, se neustale vedou debaty. Nékdo tvrdi, Ze mu bohaté
staci Sest hodin, nékdo by nejradéji prospal pil dne. Zalezi na véku, fyzické aktivité a radé dalSich
faktora.

Nicméné pokud bereme spanek jako soucCést regenerace po cviceni, méli bychom mu vénovat 8-9
hodin denné. Devitihodinovy spanek je idedlni proto, ze 9 hodin (tedy 540 minut) je délitelnych 90-
ti minutovymi useky bezezbytku. A pravé 90 minut zpravidla trva, nez se vystridaji vSechny
spankové faze. Pokud se probudite na konci fazového cyklu, budete vice svézi, nez kdyz vam budik
zazvoni v jeho stredu. Je ale nutné si uvédomit, ze u kazdého clovéka se lehce lisi délka Casu
spankovych fazi. Nejlepsi je tedy na sobé vysledovat, po kolika hodinach spanku je télo svézi a
pripraveno bez problému vstat, a na tuto dobu si pravidelné nastavit budik.

Dilezita je i pravidelnost spanku a doba, kdy si jej dopravame. Lidsky organismus je uzpusobeny
tak, aby byl aktivni pres den a v noci odpocival. Zdravy spanek totiz vyzaduje nejen klid, ale i tmu.
Idedlni tedy je zvyknout si chodit spat zhruba ve stejnou dobu a ve stejny ¢as nasledné rano také
vstévat. Podle vyzkumu je spanek kvalitnéjsi pred pulnoci, nez po ni. Idealni je tedy usinat okolo
desaté hodiny.

Pokud ale mate ve zvyku zdrimnout si navic na chvili i po obédé, nic tim rozhodné nepokazite, ba
naopak. Kratky odpoledni spanek je velice prospésny, a to zvlast pro déti, sportovce a starsi
osoby.

Spravna regenerace po cviceni chce nejen cas, ale i klid

Regenerace po cviceni je stejné dulezitou soucasti, jako samotné cvic¢eni. Jedno bez druhého zkratka
nefunguje. Je proto dulezité vyhradit si na ni nejen dostate¢ny cas, ale i spravné podminky.
Jednou z nich je i klid. Zdravy spanek se bez néj bohuzel neobejde. A neni rec¢ jenom o tichu, ale i o
psychické pohodé.

To, ze by ¢lovék mél spat nékde, kde mu celou noc kolem hlavy nejezdi tramvaje a nehuci lednicka,
asi vi kazdy. Ticho je pro klidny spanek a Uplnou regeneraci a odpocinek organismu zkratka
potreba. Na hlu¢né prostredi béhem noci si sice Clovék za Cas zvykne, ale hloubka a kvalita spanku
za doprovodu hlu¢nych elementd nikdy nebude stoprocentni.

Velice dulezitym faktorem pro zdravy spanek je ale i psychicka pohoda. Aby se ¢lovék dobre a
spravné vyspal, je potreba jit do postele beze stresu. Pred usindanim je proto dobré uvolnit se
napriklad poslechem relaxaéni hudby, ¢etbou prijemné knizky ¢i klidnym hovorem s nékym milym.
To, co prozivame pred usnutim, ma veliky vliv na samotny spanek. Je tedy dobré zamérit se na
prijemné véci, hezké Ci neutrdlni myslenky a nenamdahavé cinnosti. Délat pozdé vecer cokoli fyzicky i



psychicky naroc¢ného by mélo byt naprosto vylouceno.
Neprejidejte se pred spanim

Dalsi véci, kterou byste méli pred spanim omezit, nebo i zcela vyloucit, je jidlo. Predevsim tézka jidla
by se vecCer neméla konzumovat viibec. Lehkd, dobre stravitelna jidla by ¢lovék mél jist naposled asi
dvé hodiny pred usnutim. Vyhnout byste se tésné pred spanim meéli také alkoholu a povzbuzujicim
prostredkum, jako jsou cigarety ¢i kofein.

Existuje rada dopliku stravy, které maji prispivat k dobrému spanku. Jedna se napriklad o hor¢ik Ci
L-theanin. Jejich konzumaci byste méli vS§ak konzultovat s lékarem. Klidnému spanku napomaha ale i
rada prirodnich preparatu, jako je medunkovy Caj ¢i sklenice teplého mléka s medem.

Prostredi, ve kterém spite, ma na regeneraci organismu
velky vliv

Na kvalitu spdnku ma vliv samozrejmeé i prostredi, ve kterém se odehrava. Pokud méa regenerace po
cviceni probéhnout spravné, je potreba zamérit se také na samotny pokoj, kde spite.

V mistnosti, ve které odpocivate, by v zadném pripadé nemélo byt pretopeno. Nizsi teploty (cca
18-20 stupnu) jsou pro spanek vhodnéjsi. Optimalni by méla byt i vlhkost vzduchu. Pokud méate
v pokoji sucho, umistéte do néj na noc napriklad mokré rucniky, nebo si poridte zvlh¢ova¢ vzduchu.
Pred spanim byste si méli vzdy vyvétrat, abyste méli na noc v pokoji ¢erstvy vzduch.

Ddle je pro zdravy, klidny a neprerusovany spanek nepostradatelna kvalitni, prodySna, pevna
matrace, kterd dokdze kopirovat tvar téla. Nepodcenujte ani rost. Dobry lamelovy rost zajisti
spravnou oporu matrace a prodluzuje jeji zivotnost.

Polstare z pamétové pény také dovedou znacné zprijemnit spanek. Nic neni totiz protivnéjsi, nez
to, kdyz se v noci porad budite, protoze se vam lezi nepohodlné a nemuzZete najit spravnou polohu ke
spani. Zvolit musite i optimdlni prikryvku, pod kterou vdm nebude ani zima ani horko. Pri volbé
materialt pamatujte na své alergie. Neustalé smrkani vam klidny spének také neumozni.

V neposledni radé je dilezité i obleceni, které mate v noci na sobé. Volte prijemné, mékké materialy
a pohodlné, volnéjsi strihy. Predejdete tak zbyte¢nému probouzeni v disledku toho, Ze vas néco tlaci,
reze, nebo ze vam tdhne na zada.

Zdravy spanek je nenahraditelny

Lidé, kteri spi v nevhodnych podminkach, musi chodit na no¢ni smény, nebo se casto a radi oddavaji
no¢nimu veseli, maji problémy. Svému télu totiz nedopravaji zdravy spének, coz mlze mit za
nasledek nejen naruseni biorytmu, ale ¢asto také chronickou tnavu, bolesti hlavy, deprese,
nespavost, znacné oslabeni imunity, podrazdénost Ci celou radu dalSich zdravotnich komplikaci.

Zdravy spanek tedy neni jen nepostradatelnou soucasti regenerace po cviceni a prostredkem
pro zvySovani vydrze, ale i podminkou pro zdravy a spokojeny zivot kazdého ¢lovéka.



