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psychického stresu, cestování přes časová pásma, chronotypu a stra-

vovacích návyků. Tyto faktory mohou významně narušovat cirkadiánní 

rytmy, a tím negativně ovlivňovat jak kvalitu spánku, tak následný 

sportovní výkon.

Optimalizace spánku by proto měla být integrální součástí tréninko-

vého procesu. Zásadní roli hrají režimová opatření, zejména dodržování 

spánkové hygieny, respektování individuálních cirkadiánních rytmů 

a využití strategií, jako je prodloužení spánku či denní zdřímnutí. V pří-

padě poruch spánku je metodou první volby kognitivně-behaviorální 

terapie, zatímco farmakologická léčba by měla být indikována obezřetně 

s ohledem na možný vliv na výkon a antidopingová pravidla.

Další výzkum by měl být zaměřen na dlouhodobé sledování spán-

kových intervencí u různých typů sportů a na identifikaci individuálních 

faktorů, které ovlivňují potřebu a kvalitu spánku. Lepší porozumění 

těmto mechanismům může přispět k efektivnější individualizaci tréninku 

a ke zlepšení sportovního výkonu i zdraví sportovců.
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Pro věrné čtenáře
Součástí tohoto čísla je odborný vklad věnovaný problematice ITP a paroxysmální 
noční hemoglobinurie (PNH), včetně kazuistik z české klinické praxe –  
Zaznělo na XXXII. Pařízkových dnech.
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