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CIRKADIANNI RYTMY RIZENE ZE SUPRACHIAZMATICKEHO JADRA
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CIRKADIANNI STRAVOVANI

« CASOVE OMEZENE STRAVOVANI (TRE)
~ 8-12 HODINOVE OKNO

e PRAVIDELNOST



SPANEK JAKO ZAKLADNI
REGENERACNI PROSTREDEK

« PODPORA VYKONU

« ODLISNA POTREBA



Doporucené hodiny spanku
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SPANKOVA DEPRIVACE

« KOGNITIVNiIi VYKON

« VYBER POTRAVIN A CHUT K JiDLU (GHRELIN/LEPTIN)
« NARUSENI FYZIOLOGICKYCH FUNKCI

e« RIZIKO ZRANENI



OPTIMALIZACE SPANKU

Spankova doporuéeni & spankova hygiena




NAS VYZKUM

ADIANNIHO RYTMU NA SPORTOVNIi A KOGNITIVNI VYKON

KOGNITIVNI
TEST

DOTAZNIKY FYZICKE TESTY

ANTROPOMETRIE

Ruéni dynamometrie

Kompozitni $kdla
rannich a ve&ernich

typu

D2-R test

Inbody

Walll sit

Pittsbursky dotaznik
(PSQI)

Beep test

Jednordzové pred
rannim testovanim

Ttikrat béhem vyzl

Jednordazové v ramci " ;
v odli¢nou denni

informaé&ni schizky



