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UVOD DO CIRKADIANNIHO RYTMU

e 7 lat. circa (Cesky pfriblizné) a diem (Cesky den).

» Adaptace na stale predvidatelné vnéjsi podminky = CR

* VVnitrni biologické hodiny s periodou ~24 h.

* 90 % populace disponuje cirkadiannim rytmem (CR) delSim nez 24
hodin (24,2 h prumér, mozné rozmezi 23,3-25 h) (llnerova a Sumova,
2008).

e Ovliviuje spanek a bdéni, vyluéovani hormont, krevni tlak, teplotu
téla, fyzicky a kognitivni vykon.

 Prizptsobeni cyklu dne-noc.




RIZEN|I CIRKADIANNIHO RYTMU

* CR fizen centralnimi biologickymi hodinami, které se nachazeji v
suprachiasmatickych jadrech (SCN) v mozku, v hypotalamu.

e Periferni biologické hodiny se nachdazeji v riznych tkanich a organech
(v jatrech, plicich, srdci, svalech).

* Periferni hodiny mohou byt ovlivnény jak SCN tak perif. signaly.

* Periferni biologické hodiny jsou synchronizovany s centralnimi a
spolupracuji na rizeni.

* SCN v rizeni nadrazené.




FAKTORY OVLIVNUJICI CIRKADIANNI
RYTMUS

* Vnéjsi synchronizatory napomahaiji s prizpusobenim CR vnéjSimu 24h
cyklu.
 Svétlo, spanek, potrava, pohybova aktivita, stres, ...

* VVnitfni faktory: geny, hormony.




SVETLO

* SCN dostava informaci o svétle pomoci gangliovych bunék na sitnici,
které obsahuji melanopsin.

* Cervené svétlo (dlouhé vinové délky, ~700 nm).
* Modré svétlo (kratké vinové délky, ~380 nm).

* Intenzita svétla, v poledne venku 100 000 luxu, standartni osvétleni
napf. v kancelari 500 luxu.

* Melatonin (hormon tmy) vylucovan na pokyn SCN (na zakladé
svételnych podminek) epifyzou do krve = pokyn se spanku.

 Blokace produkce melatoninu tlumenym svétlem v intenzité 8-10
luxd.




DESYNCHRONIZACE CIRKADIANNIHO
RYTMU

* Neprirozené podminky v neocekavanou dobu, napr. nerespektovani
cyklu svétlo-tma.

* “Desynchronizator®: prace na smeény, noCni smeny, cestovani pres
casova pasma, nepravidelné stravovani, nepravidelny a nedostatecny
spanek.

e Akutni x chronicka
* Negativni vliv na zdravi, kvalitu zivota i sportovni vykon a regeneraci.
* Optimalizace CR (pravidelnost, harmonie se svétlem a tmou).




CHRONOTYPY

* Individualni projev CR, dan geneticky.

e Odlisné nastaveni délky vnitrnich hodin.

e Ovliviiovan zivotnim stylem jedince (spankovymi navyky, nacasovani
stravovani a PA).

* Ranni, nevyhranény a vecerni chronotyp. VecCerni chronotypy mohou
mit Casové zpozdéni 2—12 h od rannich chronotypu.

* 50,5 % nevyhranénych typu, 18,5 % vecernich typu a 31 % rannich
typu v ¢eské populaci (Farkova a kol., 2020).

o Zjistovani chronotypu: dotazniky, aktigrafy, méreni melatoninu,
geneticke testy.




Vyhodnoceni chronotypu dle kompozitni skaly

rannich a vecernich typu

<26 Vecerni chronotyp
27-41 Nevyhranény chronotyp
> 42 Ranni chronotyp




SPANEK

e Esencialni proces, kterym travime tretinu zivota.

* Uzce souvisi s CR.

 Umoznuje regeneraci, funkcnost fyziologickych a psychickych funkci.

* Nedostatek spanku = zhorseni kognitivnich funkci, snizena kvalita
Zivota, zdravotni komplikace.

* Potreba se lisi u jednotlivych vékovych kategoriich, mladi dospéli 7-9
h (akceptovany rozptyl 6-11 h)
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FAZE SPANKU

 REM (Rapid Eye Movement, Cesky rychlé pohyby oci)

* NREM (Non-Rapid Eye Movement, Cesky bez rychlych pohybu oci) faze
spanku

» Stridaji se pravidelné béhem noci a spolecné tvori spankovy cyklus (90
min, 4-5x/ noc).

* Odlisuji se napt. elektrickou aktivitou mozku, rychlosti pohybu odi,
srdecni frekvenci a dychanim cClovéeka.




REM-faze spanku

* Pfevazuje v rannich hodinach.

* Rychlé pohyby oci, ochabnuti kosterniho svalstva, zvysena dychaci
aktivita, zvysena aktivita kardiovaskularni soustavy, zivé a realistické

sny.
* Na EEG pozorovana rychla aktivita mozku (podobna bdélému stavu =
paradoxni spanek).
* Hraje dulezitou roli v procesu uceni a paméti.

* Nabyté prozitky ztraceji emocni naboj.




NREM-faze spanku

* Dominuje v prvnich hodinach spanku, vice podfazi (N1, N2, N3+N4)
odlisuji se na zakladé hloubky spanku
e N1: nejkratsi, 1-5 min po usnuti, snadné probuzeni
* N2: vyskyt pomalych vin (delta viny), svaly relaxuji, KT + SF klesaji
* N3+N4: hluboky spanek, vysoky vyskyt delta vin, minimalni svalova aktivita,
tézké se probudit (zmatenost, letargie)

e Zpracovani informaci z predeslého dne, role v procesu uceni a pameéti
» Kratkodobé vzpominky = dlouhodoba pamét

* \V\yznamna role v regeneraci téla, mysli, obnova tkani, zotaveni svalu,
posilovani imunitniho systému.
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CIRKADIANNI RYTMUS A SPORTOVNI
VYKON

* Nacasovani vrcholu fyzického vykonu se muze lisit na zakladé jeho
kondicni, koordinacni Ci psychologické naroCnosti.

e Ranni vykonnostni deficit.

* Maximalni fyzicky vykon se nachazi v dobé vrcholu bazalni teploty a
pred zapocetim produkce melatoninu.

* Bazalni teplota dosahuje nejvyssich hodnot odpoledne, u vecCernich o
chronotypl o 2,5 h pozdéji nez u rannich (podobné u melatoninu).

* [dealni doba pro zarazeni PA dle CR je 16:00-18:30 h.
* Kognitivni vykon se snizuje s hromadénim fyziologické unavy.




* Chronotyp jako soucast profilu sportovce, overovani v Case.

* Trénovat ve fazi dne, kdy sportovci dosahuji lepSiho vykonu (dle
chronotypu) = maximalizace adaptace (lepsi tréninkovy stimul)

« Znam &as soutéie = Casoveé specificky trénink.
e Adaptacni a aklimatizacni tréninky (na dostatecném svétle).

* Aklimatizacni trénink ne pfilis pozdée, aby nenarusil kvalitu spanku,
regeneracni a adaptacni procesy.

* Faktor motivace muze vysledny vykon ovlivnit vice nez samotné
nacasovani.




CIRKADIANNI RYTMUS, SPANEK A
REGENERACE

* Pro udrzeni vykonu a optimalni pribéh adaptacnich a regeneracnich
procesu je nezbytné se vyhnout desynchronizaci cirkadianniho rytmu!

* Intenzivni zatizeni pozdé vecer u rannich chronotypt a naopak brzy
rdno u vecernich chronotypl = mozZny negativni vliv na regeneracni
procesy, rozvoj Unavy a naruseni spanku.

 \/ pripadé Ze je nacasovani zatizeni do extrémnich ¢asu nezbytné,
dodrzovat pravidla spankové hygieny, vystavovat se pro probuzeni
svetlu atd.

» Z pohledu zkvalitnéni regeneracnich procesu je treba dbat na
dostatecny a kvalitni spanek a synchronizaci CR.




Optimalizace funkce cirkadianniho rytmu

* Pravidelnost a respektovani prirozenych podminek (svétlo-tma)

* \/yziva (pravidelnost, Casové omezené okno)

* PA (vyhnout se extrémnim ¢asum a dobé biologické noci)

» Spanek (pravidelny spankovy rezim, spankova hygiena — viz dale)
e Svétlo (harmonie s prirozenym cyklem svétlo-tma)




Spankova hygiena

* Dostatecna délka spanku

* Pravidelny spankovy rezim

* Nezarazovat power nap v odpolednich hodinach

* Optimalni prostredi pro spanek (zatemnéna, vyvétrana, ticha loznice,

)

* Eliminace modrého svétla pred spanim
* \Vyradit kofein v odpolednich hodinach

» Alkohol (zkracuje REM fazi spanku)
* \lyZiva (pozor na nizky EP, S+B optimalizuji spanek)
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