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REGENERACIA TANECNIKA

CviCenie, tanec alebo akakolvek ina fyzickd aktivita spésobuje vyrazné zmeny v Fudskom tele. Obzviast pri opakovanom a
intenzivnom tréningu dochadza k rozpadu svalového tkaniva a vy€erpaniu svalového glykogénu, ktory dodava telu energiu. Takto
poSkodeny a bolavy sval potrebuje na opravu a scelenie od jedného az do dvoch dni. Nehovorime vS8ak o dioch volna, ktoré
travite lenosenim pred televiziou. Regenerécia je hibkovy proces, ktory si vyzaduje vase UGsilie, éas a pevné nervy. Ciefom
regeneracie je rychle a dokonalejSie zotavenie.

Regeneracia zahfia vSetky ¢innosti zamerané na podporu zotavovacich procesov, odstrafiovanie Unavy a obnovovanie telesnej a
dudevnej vykonnosti po predchadzajicej &innosti. Uroveri regeneracie ma vplyv predovsetkym na trénovanost a vykonnost’
tanec¢nika. Regeneracia méze byt

. spanok, pohybovy klud, upokojujuca €innost, masaz, saunovanie, otuzovanie.
. prechadzka v prirode, turistika, strecing, j0ga, plavanie, bicyklovanie.

Pocas regeneracie sa odstranuje sa aciddza vnutorného prostredia, obnovuje sa energia v bunkach, vyrovnava sa deficit vody,
presuvaju sa iony medzi bunkou a bunkovym priestorom, vyrovnavaju sa teplotné zmeny, postupne sa likviduji a vylucéuju
odpadové latky, priebezne sa obnovuju poskodené bunkové struktury, vyrovnavaju sa elektrické potencialy v nervovom tkanive,
zintenziviuje sa €innost traviaceho a vyluéovacieho traktu a iné.

Pri nevhodne davkovanom tréningovom zatazeni méze dojst k pretazeniu organizmu. Nasledkom toho mézete citit nedostatok
energie, Unavu, zvySenu bolestivost’ svalov a nechut trénovat. DalSimi priznakmi mézu byt poruchy travenia & celkové
vycerpanie organizmu.



SPANOK AKO REGENERACNY PROSTRIEDOK

Spanok je pravidelny stav odpocinku, pozorovany u vSetkych druhov cicavcov, vtakov aj ryb. Spanok je zvlastna forma

pasivneho odpoc€inku. Ma dbélezitu ulohu, predovsetkym po naroénom tréningovom alebo sutaznom zatazeni.

Je charakterizovany spomalenim rytmu dychania, tepu srdca a nizSou citlivostou na vonkajSie podnety. V spanku nastava
vyznamné znizenie viacerych fyziologickych funkcii a psychického napatia, preto naruSenie spanku z réznych

dovodov ma na priebeh zotavenia negativny ucinok.

Délezité je sledovat dizku spanku a jeho kvalitu. Pred spankom vylugit naroénu telesnd alebo dudevnu &innost. Spanok
zabezpecCuje regeneraciu organizmu a jeho nedostatok moze spdsobit’ cely rad zdravotnych komplikacii. Z velkej miery

ho ovplyviuju hormény, ako napr. melatonin.



FAZY SPANKU

Vedci zistili, ze fazy spanku su vefmi organizované. RozliSuje sa:

NREM je skratka z angl. non-rapid eye movement. Posledne fazy NREM sa volaji pomalovinny spanok alebo hlboky spanok. NREM je
pokojova faza spanku, poc€as ktorej sa nesnivaju sny na rozdiel od fazy REM spanku, poc€as ktorej sa sny snivaju. Cast spanku so snami
(REM) Vacsinu €asu zabera pokojova faza spanku (NREM), v priebehu ktorej sa ¢lovek méze bez tazkosti prebudit’ a zakladné funkcie ako
dychova a srdcova frekvencia nie su vefmi utimené. Kazdych zhruba 90 minut sa tato faza meni na fazu REM (Cize paradoxnu), v ktorej sa
snivaju sny.

NREM faza ma Styri Casti, ktoré maju svoje stale poradie. V priebehu NREM 1 spi €lovek fahko a da sa bez tazkosti prebudit. Potom sa
spanok postupne prehlbuje. Najtazsie je spaca prebudit poCas najhlbSieho Stadia 4. V priebehu noci sa spankova faza NREM strieda s
kratS§im obdobim REM fazy. Sny sa snivaju takmer vyhradne vo faze REM.

REM je angl. skratka spojenia rapid eye movement, oznacuje fazu najhlbSieho spanku, pri ktorom dochadza k sneniu. K sneniu avéak moze
dochadzat aj v NREM fazach spanku, avSak sny su opisované ako fadne a nejasné. Sny konajuce sa v REM faze spanku su Zivé a bizarné.

Mozog je v tejto faze "odpojeny” od tela ako ochranny mechanizmus pred realizaciou snovych pohybov. Dochadza teda k uplnému
vymiznutiu svalového tonusu okrem okohybnych a autonomnych (aj dychacich) svalov. Srdcova aktivita a frekvencia dychania su zvysene,
dychanie je rychle a plytké. Dochadza k transformacii primarnej pamati na pamat sekundarnu - slabé spomienkové asociacie sa menia na
silné spomienky. Dochadza tu k vyraznej prestavbe a regeneracii CNS.

Z hladiska ontogenézy sa pozoruje opacna suvislost - paradoxny spanok trva 2-krat dlhSie u novorodencov a mladat nez u dospelych
jedincov. Nasledky deprivacie REM spanku su uzkost, neistota a agresivita. Alkohol ako sedativum vyvolava nedosiahnutie REM fazy
spanku, z dlhodobého hladiska sa vytraca aj hiboka faza NREM spanku (faza lll a V).



Ako dlho si zdriemnut

Minut

Pri tejto dizke
hrozi spankova
zotrvacnost. Je
podobna opici
atrvaaz30
minut po
zobudeni, nez
sa prejavia
regeneracne

60

Minut

. Najlepsie pre
. zlepienie

. pamite.

- Zahfha pomalé
- spankoveé viny,
. cize najhlbsi

. spanok.

- Nevyhodou je

: mierna slabost

Zahrna cely spankovy cyklus, teda plytsie
aj hibsie fazy, vratane REM (rapidne ocné
pohyby). Typicke je pren snivanie.
Zlepsuje sa kreativita, emocnaa
proceduralna pamét (ucit sa bicyklovat,
hrat na klaviri). Vyhnete sa spankovej

www.badatel.net zotrvaénosti - Tahdie vstivanie.




PRIZNAKY NEDOSTATKU SPANKW

Nedostatok spanku suvisi s chronickymi ochoreniami, ktoré ovplyviiuju srdce, obliky, krv, mozog a duevné zdravie. Clovek s

nedostatkom kvalitného spanku méze trpiet réznymi priznakmi: Unava, podrazdenost, zmeny nalad, tazkosti so sustredenim a
pamatou, znizena sexualna aktivita, zvySena chut na sladké a vysokokalorické jedla, priberanie na vahe, vysoky krvny tlak, mensi
pocit uspokojenia po jedle.

Ako nedostatok spanku méze ovplyvnit’ vase telo?

Imunitny systém — mézete byt nachylnejsi na rézne infekcie a choroby dychacich ciest, ktorych liecba bude trvat dihsie.

Kardiovaskularny systém — spanok je dolezitym faktorom aj pre zdravie srdca. Jeho dlhodoby nedostatok je spojeny s vacsim
rizikom vzniku kardiovaskularnych ochoreni, na €ele s vysokym krvnym tlakom. Zaroven ovplyviiuje procesy, ktoré udrziavaju
zdravu hladinu krvného tlaku a cukru.

Hladinu hormdénov — nedostatok spanku méze ovplyvnit produkciu testosteronu, rastového a dalSich hormoénov. Tiez spdsobuje
uvoliovanie stresovych hormoénov ako kortizol. Jeho dlhodobo zvySena hladina ma suvis napriklad s negativnym vplyvom na
imunitu, ale aj s priberanim tuku v brusnej oblasti. K tomu sa viaze tiez zmena hladiny leptinu a ghrelinu (horménov hladu a
sytosti). Pri nedostatku spanku nas nutia viac jest hlavne kaloricky bohaté jedla, po ktorych sa citime menej spokojny.

Mozog — nedostatok spanku moéze timit' ¢innosti mozgovych buniek. Vedci zistili, Zze ked je €lovek unaveny, neurony mozgu
vysielaju signaly pomalSie. To ¢asto sposobuje znizenie rozhodovacich schopnosti a reakénych ¢asov.

Metabolizmus — nedostatok spanku vedie k zhorSeniu tolerancie glukézy (riziku cukrovky) a priberaniu na vahe. Podla viacerych
studii maju ludia pri chudnuti lepSie vysledky vtedy, ked sa dobre vyspia. Kvalitny spanok méze znizit prejedanie a ulahdit
vykonavanie fyzickej aktivity tym, Ze sa prebudite energickejsi a sviezejsi.



AKO VYZERA KVALITNY: SPANGK

Kvalitny spanok najjednoduchsie

spoznate kratko po prebudeni. Jeho
vysledkom je vasa spokojnost,
dobra nalada, zregenerované telo

a vitalita.

Pocas dna bude vas mozog

fungovat’ na plné obratky a pamat’

vam bude sluzit’ tak, ako by mala.




OPTIMALNA DLZKA SPANKU

NemozZno jednoznadne urdit nevyhnutn( diZku
spanku. V réznych ¢élankoch sa neraz udava, ze
kazdy by mal spat’ minimalne 7 €i 8 hodin. Toto je
vSak nie je pravda. Neexistuje ni¢ ako potrebna
dizka spanku.

Existuje vSak nevyhnutna davka spanku pre kazdého
jednotlivca. Jej hodnotu uréuju nase geny. Velka
vacsSina ludi potrebuje spat tych 7 az 8 hodin. Nie
v8ak vSetci. Najdu sa ludia, ktorym na regeneraciu
bude stalit aj 6 ¢i dokonca menej hodin. Na druhej
strane existuju aj ludia, ktori potrebuju 10 hodin
spanku.




SVEILO A JEFRO VRPLYV NA SEAINGOK




PORUCHY SPANKU

Poruchy spanku rozdefujeme na primarne a sekundarne.
Primarne poruchy spanku sa neviazu na ziadne dalSie duSevné
alebo telesné ochorenie. CastejSie sa stretdvame so
sekundarnymi poruchami spanku, pri ktorych je narusenie spanku
iba symptomom zakladného ochorenia, ¢i uz telesného alebo
dusSevného.

% Nespavost’ (hyposomnia/insomnia)
1. Poruchazaspéavania
2. Porucha udrzania spanku

3. Predcasné vstavanie
s Spavost’ (hypersomnia)
* Narkolepsia (nahle upadanie do spanku poc¢as dra)
s Somnambulizmus (namesacnictvo)
s Bruxizmus (Skripanie/zatinanie zubov)

% Syndrom nepokojnych néh




MELATONIN

V fudskom mozgu v kazdej sekunde prebieha obrovské
mnoZzstvo hormonalnych procesov. So spankom vSak (zko
suvisi tvorba melatonin. Je to hormoén, ktory je produkovany
poCas tmy. Na zaklade jeho produkcie dokaze organizmus
efektivne riadit regeneracné procesy v mozgu.

Az do momentu, kedy Thomas Alva Edison vynaSiel
ziarovku, mozog fungoval v beznom rytme, ktory urovalo
slnko. Za takychto okolnosti na§ mozog vznikol a inak fungovat
nedokaze. Ak sa zotmelo, mozog zacal produkovat melatonin,
ktory sa staral o po¢as spanku o mnohé doélezité procesy.

Melatonin je latka, z ktorej sa v mozgu okrem iného tvori aj
dalSia zlozitd chemicka zlu¢enina — serotonin. Serotonin je
eurotransmiter — pomaha komunikacii réznych €asti mozgu.
Okrem toho sa nazyva aj hormoén Stastia. Inymi slovami — ak
mate v mozgu dostatoCné mnozstvo serotoninu, ste spokojny
a mate dobru naladu. Pri jeho nedostatkuu, presne ako
predpokladate, nalada bude horsia.

Ako toto vSetko suavisi so spankom? Nekvalitny spanok
spOsobuje nizSiu tvorbu melatoninu, €o vedie k nizSej
koncentracii serotoninu v mozgu, a vysledkom toho je vasa zla
nalada.

Melatonin
IN-acetyl-5-mathexytryptamine)

KWKo
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Retinohypothalamic
tract

Suprachiasmatic nucleus

(the “biologic clock™)

Superior cervical ——
ganglion




AKO FUNGUJE MELATONIN




AKO ZLEPSIT KVALITU SPANKU

Zle spankove navyky su jedny z najcastejSich problémov, ktorym Celi nasa spolo¢nost. Chodime spat prilis neskoro a vstavame prilis skoro.
Neskoro vecer sa prili§ stimulujeme aktivitami, ako je napriklad pozeranie televizie alebo Stukanmie do mobilu.

Stanovte si €as, kedy idete spat’ a kedy sa budite. Telo ,si zvykne® zaspavat v ur€ity €as iba vtedy, ak je tento ¢as fixny.

Pre vacsinu fudi je neskoré poobedie ,ospaly ¢as“. V tomto Case si vacSina fudi zdriemne. Vo vSeobecnosti to nie je zla vec, za
predpokladu, Zze zdriemnutie obmedzite na 30 — 45 minut a Ze v noci dobre spite.

4 — 6 hodin pred spankom sa vyhybajte kofeinu. To plati pre kofeinové napoje, ako su kava, €aj ale aj pre ¢okoladu.

Namahaveé cvienie v priebehu 2 hodin predtym, nez idete do postele, znizi vasu schopnost zaspat.

Pouzivajte pohodInu postel a vankus.

Najdite si optimalnu teplotu na spanie a udrziavajte izbu dobre vetranu.

Odblokujte vSetok rusivy hluk a eliminujte ¢o najviac svetla.

Nepouzivajte postel ako kancelariu, pracovnu alebo rekreaénu miestnost. Dajte svojmu telu ,vediet®, Ze postel sa spaja so spankom.
Spanku mbéze napomahat teplé mlieko a jedla s vysokym obsahom aminokyseliny tryptofanu, napriklad banany.

Relaxacné techniky ako joga, hlboké dychanie a iné m6zu napomahat odburat pocity Uzkosti a znizit svalové napatie.

Zavedte si predspankovy ritual. Predspankové ritualy ako napriklad teply kupel alebo niekolko minut ¢itania vam mozu pomoct spat.
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ZDRAVA POLOHA POCAS
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