310 | HLAVNITEMA

Spanek a sportovni vykon

psychického stresu, cestovani pfes ¢asovd pasma, chronotypu a stra-
vovacich ndvykul. Tyto faktory mohou vyznamné narusovat cirkadidnni
rytmy, a tim negativné ovliviiovat jak kvalitu spanku, tak nasledny
sportovn{ vykon.

Optimalizace spanku by proto méla byt integraini soucasti tréninko-
vého procesu. Zasadni roli hraji reZimova opatfent, zejména dodrzovani
spankové hygieny, respektovani individualnich cirkadidnnich rytmad
a vyuzitf strategii, jako je prodlouzeni spanku ¢i dennf zdfimnuti. V pfi-

padé poruch spanku je metodou prvni volby kognitivné-behavioralnf
terapie, zatimco farmakologickd 1é¢ba by méla byt indikovana obezfetné
s ohledem na mozny vliv na vykon a antidopingova pravidla.

Dal3f vyzkum by meél byt zaméfen na dlouhodobé sledovani span-
kovych intervenci u rdznych typl sportl a na identifikaci individudlnich
faktord, které ovliviuji potfebu a kvalitu spanku. Lepsi porozumént
témto mechanismim maze prispét k efektivnéjsiindividualizaci tréninku
a ke zlepsenf sportovniho vykonu i zdravi sportovc.
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Soucasti tohoto ¢isla je odborny vklad vénovany problematice ITP a paroxysmalni
noc¢ni hemoglobinurie (PNH), véetné kazuistik z ceské klinické praxe —
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