oV 7/ o

Jak na spravny spanek? Nejdulezitejsi j
priprava, radi odbornik na svetlo Medricky

3.5.2025 - Vendula Holkova | Ceska olympijska

Priprava

hodinu a ptl pred pldnovanym usnutim. ,Devét a pul hodiny predtim, nez vite, ze budete vstavat,
byste méli zacit resit svétlo,” vysvétluje Medricky. Jak? Treba tim, ze si poridite cervené bryle. , To je
to nejmensi, co muze kazdy udélat, aby si sim na sobé vyzkousel, ze to funguje.” Dale zkuste snizit
intenzitu svétla, nesvitit od stropu a pouzivat jenom oranzové svétlo.

Absolutni tma

Béhem spanku musi byt naprost4 tma. Takova, zZe si nevidite ani nos mezi o¢ima. Kdyz to nejde
zaridit, nasadte si masku na oci. Bez absolutni tmy télo nenastartuje regeneraci naplno.

8 hodin

Zakladni pravidlo, které zname vsichni. ,Dospély ¢loveék potiebuje osm hodin spanku. A i kdyz
budete driv vstavat, tak byste to méli dodrzet,” apeluje Medricky.

Slofik v prubéhu dne se nepocita

Odpocinek v prubéhu dne je pro spoustu lidi i samotné sportovce samoziejmosti. Par minut ani
hodina vSak nestaci. Kratky slofik sice osvézi, noCni spanek ale rozhodné nenahradi. ,,Odpocinek v
prubéhu dne se do toho potrebného osmihodinového spanku nepocita. Osm hodin musi byt v kuse,
jinak se nevyplavi melatonin. K tomu, aby se vyplavil, je potreba jit spat alespon ¢trnact hodin po
probuzeni a zadroven musi byt tma,“ li¢i odbornik.

Rano poradné rozsvitit

Po probuzeni potrebuje télo rychly svételny kopanec. Idealni je jit na chvili ven, nebo si otevrit okno.
Ne vzdy uz je ale venku svétlo. A tak by se mélo dvé minuty po probuzeni svitit bilym jasnym
svétlem. Nepretrzité. ,Svitit by se mélo at uz béhem snidané nebo treba i pri prejezdu nékam.
Musite télo nastartovat a udrzet to,” popisuje Medricky a zdlraznuje: ,Potfebujete svétlo s azurovou
barvou, které bézné v hobby marketech nekoupite. Jde o plnospektralni svételné zdroje.”
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