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Co je to spanek
a k cemu nam je?
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SPANEK - kdo by ho nemél rad.
Podle vSeobecné vzité predstavy
pfedstavuje spanek urcitou formu
regenerace téla i duse po vsi nama-
ze v dobé denni aktivity. Dochazi p¥i
ni k maximalnimu odlehceni témér
vsech zivotnich funkci v pohybovém
aparatu i v centrilnim nervovém
systému.

Kvalitni spanek je velmi dalezitym
faktorem pro spravnou regeneraci or-
ganismu. A jak uz sami tusite, je nad-
miru dalezité, na ¢em spite.

Kdyz uvazime, Ze ¢lovék spi denné
asi osm hodin (nékdy je to jen zboZné
prani), stravi v posteli za 50 let svého
zivota pfiblizné 100 000 hodin. To uz
je duvod uvazovat o tom, na ¢em spi-
me, nemame pravdu?

Kdyz nad tim nebudeme premys-
let, mohou nas ¢ekat zdravotni pro-
blémy, jako jsou poruchy spanku,
bolesti kréni patefe apod. Zvysuje se
také, a to se malo vi, riziko sebevraz-
dy. To je vyrazneé vyssi u téch psychi-
atrickych pacientq, ktefi trpi vaznéjsi
poruchou spanku. Podle opakované

provadénych studii patfi porucha
spanku mezi nejvyznamnéjsi faktory,
které jsou pricinou sniZené produkti-
vity, pracovni neschopnosti, pracov-
nich drazu a dopravnich nehod.

Spankem se v nocich, kdy nemoh-
li spat, zabyvali myslitelé a védci uz
od starovéku a ani dnes tomu neni
jinak. Kazdy z nas travi tfetinu svého
zivota ve stavu, o jehoz podstaté vime
tak malo.

vice na strané 2
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Kazdého pul roku posouvame ruéic-
ky hodinek tam a zpét. Zména casu se
projevuje na nasi naladé, ale i na vy-
konu. Mit dva ¢asy je pfeZitek, zazniva
ze vSech stran. Védci, ktefi se zabyvaji
vyzkumem biologickych rytmi a je-
jich ovlivnénim svétlem, doporucuji
zavedeni ustaleného standardniho,
tedy zimniho casu.

Zimni Cas podle vyzkumu zleps$uje
kvalitu spanku, je zdravéjsi pro lidské
srdce a ma pozitivni vliv na télesnou
hmotnost, piSe se ve zpravé. Prokaza-
na je také jeho souvislost se snizenim
spotfeby alkoholu a tabaku i niz$im
vyskytem nadorovych onemocnéni.
»Ponechani standardniho casu celo-
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rocné zajisti lidem v zimé vice expozi-
ce rannimu svétlu a v 1été budou lidé
méné vystaveni vecernimu svétlu.
Tim se lépe synchronizuji jejich biolo-
gické hodiny a spanek bude nastaven
na dfivéjsi dobu ve vztahu k pracovni
dobé a skolnimu ¢asu. Lidé budou cel-
kové psychicky zdravéjsi a pracovni
i Skolni vykony se zlepsi,“ fika Alena
Sumova z Fyziologického tstavu AV
CR a Evropské spole¢nosti biologic-
kych rytmda.

Se zrusSenim stridani ¢asu
podle pruzkumu souhlasi
sedm z deseti lidi v CR.

casu!

Letni cas by chtélo
celorocneé 44 %,
zimni ¢as 24 % lidi.

Debata o zrusSeni stfidani ¢asu hybe
celou Evropou. Zapojila se i odborna
spolecnost. Védci poslali koncem roku
2018 vladnim institucim vétsiny clen-
skych statd Evropské unie stanovisko
ke zméné Casu. Doporuceni formulo-
vali v navaznosti na iniciativu Evrop-
ské komise ukoncit pfisti rok povinné
stfidani ¢asu. Rakousko, které predse-
da Evropské unii, navrhlo v fijnu 2018
¢lenskym zemim EU odlozit konec stfi-
dani ¢asu azZ na rok 2021.

Bohem spanku byl Hypnos,
bohem sni1 Morfeus

Hypnoéza je zfejmé to slovo, které se
vam nyni vybavilo. Pochazi z feckého
hypnos, spanek a také ospalost. A ze
stejného slova pochazi jméno feckého
boha spanku. Byl to syn bohyné noci
Nykty a boha podsvétni
tmy Tartara. Pfichazel
se svou matkou na svét
kazdou noc a sesilal na
vSechno Zivé spanek,

tra Thanata, coz byl bith smrti. Jeho
Jjmeéno najdeme ve vyrazu euthanasie.
Také jméno jednoho ze tFi Hypnovych
synti Morfea veslo do evropskych jazy-
ki v jiné nez mytologické souvislosti.
Morfeus byl biith snii. Ne-
mél svou vlastni podobu,
vypadal vzdycky jako
osoba, kterda vystupovala
v prislusném snu. Vlastni

ktery zbavoval dutrap : podobu mladika s kridél-
a starosti. Lidem da- Jeho moci ky na spancich mél, jen
val také sny. Jehomoci  neodolal ani kdyZ odpocival. Nékdy
neodolal vibec nikdo, . wvs1 0 je také zobrazovan jako
dokonce ani nejvyssi nejvyssi buh starec s orlimi nebo moty-
bith Zeus. Poprvé Dia Zeus. limi kfidly. V rukou meél

uspal, kdyz Héra chteéla

znicit Hérakla, podru-

hé kdyz proti viili Dia pomahal Posei-
don v trojské valce Achajciim. Zil pry
az u dalekého Okeanu, nebo dokonce
v podsvétni 7isi boha Hada. Jiné myty
uvadeji, ze zil az na nejvzdalenéjsim
severu, kde obklopen vsemi sny poby-
val v temné jeskyni. Hypnos mél bra-

berlu, pripadné makovici,

s kterou se lehce dotykal
lidskych spdankii. Dnes mdme jméno
tohoto boha v pojmenovani opia, ktery
pomaha tlumit bolesti, ale je velmi ne-
bezpecny jako navykova droga.

Recka mytologie

Unikatni ceska
technologie

Své rozhodnuti poridit si novou
matraci neodkladejte. Kvalitni spa-
nek za to stoji. A také bezpecny.
Prave to vam zajisti antibakterialni
matrace Ceské vyroby z fady ReSeto
Collection vyuzivajici zcela novou
technologii.

vice na strané 7

Pozor na mlsani
na noc!

Spravna Zivotosprava ovliviiuje
nejen to, jak se citime, ale také to,
jak spime. Nadlabnout se tésné pred
tim, nez si jdeme lehnout, neni ten
nejlepsi zpusob, jak klidné usnout.
Na druhou stranu také neni dobré jit
spat s krucicim zaludkem.
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Spankova stadia
Co o nich vime

Spanek se sklada ze dvou fazi odliSného
typu, faze REM a non-REM (NREM).

Clovék obvykle usina ve fazi NREM, ktera ma ¢tyfi vzajem-
né odlisna stadia. Nasledujici faze REM je charakterizovana
rychlymi o¢nimi pohyby, ale téZ podstatnym Gtlumem sva-
lového napéti kosterniho svalstva a u ¢lovéka a nékterych
dalsich Zivocicha také aktivitou EEG podobnou aktivité v ob-
dobibdéni. Pfedpoklada se, Ze vétsina snd se vyskytuje pravé
v této fazi spanku.

Spanek NREM ma Ctyfi stadia:

NEREM1 - usinani
Trva pouze nékolik minut a je pfechodem od
bdéni k zac¢atku spanku.

NEREM 2 - 1ehky spanek
Na pozadi pomalé aktivity se objevuji span-
kové vyboje, asi 0,5 sekundy dlouhé taseky
s rychlou aktivitou nazyvané K-komplexy.

NEREM 3 - hluboky spanek
NEREM 4 - nejhlubsi spanek

K-komplexy postupné mizi. Hranice mezi
stadii 3 a 4 je neostra, a proto se nékdy hovori
sumarné o hlubokém ,,delta“ spanku.

Béhem téchto stadii se zpomaluje se srdecni akce a klesa
krevni tlak. Zornice se zuzuji. Je patrna urcita aktivita sval-
stva.

NREM 4
K

NREM3

— =

REM

NREM1

Spanek REM

Spanek REM je aktivni formou spanku. Pfi tomto spanku
dochazi v kratkych intervalech k o¢nim pohybtim a k nepra-
videlné srdecni aktivité a dychani. Prekvapivé ale dochazi
k soucasné ztraté napéti témér veskerého kosterniho sval-
stva. Cas od ¢asu se objevuji jen kratké zaskuby a sviij tonus
uchovavaji pouze svaly kontrolujici pohyby o¢i. V REM span-
ku jsou zornice nejvice zizené. Reakce na teplo a chlad chy-
bi nebo je znac¢né sniZena. Vysledkem je stav, kdy se vnitini
télesna teplota v této fazi podfizuje teploté vnéjsi.

Wake

prvni druhy tieti ctvrty paty
BEm cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus
NREM1
NREM2
NREM3
NREM4 hluboky spanek [ sny
Hypnogram

Hypnogram je graf, ktery zobrazuje architekturu spanku. Na
nasledujicim obrazku je zobrazen normalni spanek - délka
8 hodin. Patrné je periodické stifidani hluboké faze spanku
a faze REM.
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Chrrrr, chrrr, chrrr....

Uz zase chrapes!

,»Oto€ se na bok, chrapes!«,
»Jdu spat do détského poko-
je!“, ,Mlask, mlask, mlask.“

Znate to? At v roli toho, kdo
tyto véty pronasi, nebo v roli
toho, kdo chrape. Tak ¢i tak
je to problém obou, nikoliv
jednoho partnera. Spankova
deprivace vede k podrazdéni,
hadkam, unavé a dal uz ne-
chceme ani predikovat.

Chrapani je bézné, i kdyz
neni zcela normalni. VétSinou
je zptsobeno tim, Ze vzduch
v dychacich cestach narazi na
prekazku, kterou rozechvéje.
Tou muze byt snizené mékké
patro, rozsifena tkan v nosohl-
tanu nebo zhor$ena nosni pri-
chodnost vznikla opét povole-
nou tkani ¢i nachlazenim. Vliv
na chrapani mohou mit i zvét-
Sené nosni mandle, nemoci
hornich cest dychacich a také
poloha pfi spani. Pokud spite
nejradéji na zadech a mate malo

pod hlavou, pravdépodobnost
chrapani se zvysuje.

Nejcastéji lidé chrapou pra-
vé v poloze na zadech. K rymé
¢i anatomické prekazce v krku
a nose také prispiva gravitace,
ktera pusobi na pokles mékké-
ho patra. Jak tento problém fe-
§it? Nejprve si s partnerem pro-
mluvte, vyjadrete obavy o jeho
zdravi a domluvte se na hledani
feSeni.

S chrapanim vam pomiiZou
ve spankové laboratori

Chrapani muze byt pfizna-
kem raznych chorob. Napiiklad
vysoky krevni tlak, chronicka
ryma, obezita a spankova ap-
noe. Pravé syndrom spankové
apnoe, ale i dalsi poruchy span-
ku se daji odhalit ve spankové
laboratofi. Ta se pfekvapiveé ne-
zabyva nespavosti, ktera patfi

mezi nejcastéjsi poruchy span-

ku, ale slouZi pacienttim, ktefi
maji ve spanku problémy s dy-
chanim a kvuli tomu chrapou.
Diagnostika je zaklad. Ta pro-
zradi, o jakou formu chrapani
se jedna. Spankové laboratoie
jsou takové spaci pokoje, kde
je kromé postele specialni pfi-
stroj, ktery sbira data o spanku
minimalné deset hodin a pfitom
vyhodnocuje dechovou kfivku.
Spankové laboratofe se nacha-
zeji nejcastéji v nemocnicich na
plicnich oddéleni.

RozliSujeme dva druhy
chrapani

Chrapani, které obtézuje spo-
le¢ensky, a chrapani, které je
zdravi Skodlivé. Spolecensky
nepiijemné chrapani je pravi-
delné a bez zatajovani dechu.
Zpravidla se upravuje jedno-
duchymi estetickymi zakroky
pomoci laseru, pfipadné také
pomoci plastické  chirurgie
nebo radiofrekvencni termote-
rapii. Vazivo mékkého patra ¢i
mandle jsou pfi zakroku upra-
veny tak, aby doslo ke zpevnéni
a zmenseni oblasti. Preruso-
vané, kdy dochazi k zastavam
dechu, a je na néj vazana poru-
Senad struktura spanku, a pokles
okysliceni, je apnoické chrapa-
ni neboli spankovy syndrom.
,»V hlubokém spanku dochazi v
okamziku nadechu k uzavéru
dychacich cest. Doty¢ny klidné
spi, snazi se nadechovat, ale de-
chové cesty najednou kolabuji.
Clovék neni schopen nabrat
vzduch do plic. Snazi se pre-
moci uzavér dychacich cest. Na
nékolik malo vtefin se dostava z
hlubokého do mélkého spanku.
Tam se poméry upravi, clovék
zacne usilovné dychat a usilov-
né chrapat. Chrapani mu vlast-

né zachranuje Zivot,“ popisuje
projevy spankového syndromu
primar plicniho oddéleni jihlav-
ské nemocnice MUDr. Tomas
SniZzek. Pfi spankové apnoe
dochazi k desetivtefinovym az
minutovym zastavam dechu.
Kvali zastavam dechu klesa
hladina kysliku v krvi, coz vede
k nedostate¢nému okysliceni
organd a to maze byt velmi ne-
bezpecné. Podle primafe Sniz-
ka se objevuji pacienti, ktefi za
noc celkové i jednu hodinu ne-
dychaji. Télo takového clovéka
potom hodné trpi. Organismus
proziva stres. Pacienti se span-
kovym syndromem vétSinou
trpi nadmérnou spavosti. Jejich
spanek je aplné rozbity, kdyz
se musi opakované probouzet.
I kdyz celkové clovék spi sedm
osm hodin, neni vyspany a trpi
nadmeérnou spavosti pres den.
To je stav velice nebezpecny
tfeba u fidi¢t. Pokud tedy mate
potiZze s chrapanim, je dobré se
objednat do spankové laborato-
fe, kde zjisti, o jaky druh chra-
pani se jedna. Podle toho vam
pak odbornici doporuci feseni.

Co vam miiZe pomoci,
abyste nechrapali?
Prestante koufit. Koufeni

drazdi nos a krk a zptisobuje
opuchnuti sliznice.

Mate-li nadvahu nebo jste
obézni, zredukujte hmotnost.

Chodte pravidelné spat.

Nepijte alkohol. Pozivani
alkoholu pfed spanim vede

k uvolnéni obli¢ejovych svalu
a to napomaha chrapani.

Spéte na kvalitni matraci.

Co je to spanek a k cemu nam je?

dokonceni ze str. 1

Dodnes nevime, pro¢ spime,
a mechanizmy vzniku a fize-
ni spanku nejsou uspokojivé
objasnény. S tim kontrastuje
skutecnost, ze spanek a jeho
poruchy jsou spolecnym jme-
novatelem mnoha chorobnych
stavi.

Tradicni vysvétleni smyslu
spanku vychazelo z predstavy,
Ze spanek je vysledkem sniZe-
né aktivity mozku, vyvolané
tnavou. Az do roku 1950 pre-
vladal mezi odborniky nazor, Ze
stav bdéni je udrzovan aktivni
smyslovou stimulaci a v obdo-
bi Ginavy, kdy stimulace ubyva,

pada mozek do jedné, plynulé
faze - spanku. Postupné s vy-
vojem elektroencefalografu
(EEG) bylo zjisténo, Ze spanek
neni jednotlivy proces, ale Ze
sestava ze dvou zretelné odlis-
nych typa: 1. spanku s rychly-
mi o¢nimi pohyby REM (rapid
eye movement) a 2. spanku bez
rychlych o¢nich pohybt non-
-REM (NREM).

Bylo prokazano, Ze tyto dvé
faze se v pribéhu noci velmi
pravidelné stfidaji a Ze spanek
je aktivni, vysoce organizovany
proces, ktery je svym zpuso-
bem naprosto odlisny od stavu
bdéni. V bdélém stavu dochazi
ke katabolickym procestim, télo

spaluje kyslik a potravu a ziska-
va tak energii pro celou fadu té-
lesnych a dusevnich aktivit. Pri
tomto procesu se spotfebovava
vice energie, neZ kolik se ji vy-
tvari a télo proto vyuziva svych
zasob. Pievlada pusobeni sti-
mulujicich hormonu - zejména
adrenalinu a pfirozenych kor-
tikosteroid - hormonu tvofe-
nych ktirou nadledvin s pievaz-
né metabolickymi Gc¢inky.

V prubéhu spanku se ovSem
dostavame do stavu, pii kte-
rém naopak probiha ukladani
energie, obnovy a produkce
hormonu rastu. Produkce ris-
tového hormonu, a tedy zdra-
vého a pravidelného spanku je

dulezita predevsim u déti. Jeli-
koz existuje fada dikazu o vli-
vu dlouhodobého nedostatku
kvalitniho, klidného spanku na
rust malych déti. I v dospélosti
ma rastovy hormon své dule-
zité funkce, avsak na rozdil od
détského veéku nepodporuje
rust a vyvoj, nybrz umoziuje
regeneraci organismu a obno-
veni sil.

Spanek je tak velmi dileZitou
soucasti naseho Zivota, které
bychom méli vénovat maximal-
ni pozornost. Nejde jen o pro-
sttedi, ve kterém spime, ale
io to, na ¢em spime. Nadmiru
dulezita je tak kvalitni matrace.

NEBYLO JICH
UZ DNESKA

www.petrkopl.cz
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Dvacet po ohédé

o we &
neni zadna lenost

Urcité jste to uz zazili. Je po
obédé, clovék se dostane do jis-
tého itlumu a v tu chvili by jste
se nejradéji natahli a chvilku si
zdfimli. JenzZe, kdo si to miize
dneska dovolit.

Jako dospéli tak mame smua-
lu, ale pro malé déti je odpole-
dni spanek nutnost pro jejich
zdravy vyvoj. Tento odpoledni
spanek by se mél dodrzovat mi-
nimalné do 4 let véku ditéte. Po-
kud se odboura piilis brzy, muze
to zpusobit vazné problémy.

0Od Sestého mésice zivota ma
tento odpoledni spanek po-
nékud odliSny charakter nez
spanek probihajici v noci. Ode-
hrava se prevazné v NREM fazi.
U ditéte, které je potom pripra-
veno o tuto odpoledni siestu,
tedy spanek po obédé, hrozi
nedostatek NREM spanku. Ten-
to deficit pak dohazi del$im
a hlubsim spankem NREM faze
brzy po usnuti a muZe se tak
stat, Ze prvni spankovy cyklus
nebude zahrnovat REM fazi
a dité spoji dvé po sobé jdouci

NREM faze. Toto malé dité po-
norené piilis dlouho do hlubo-
kého spanku je potom nachyl-
néjsi k psychickym porucham
spanku, jako jsou noc¢ni tzkos-
ti, zlé sny a podobné.

Védci ale stale castéji do-
spivaji k nazoru, Ze odpoledni
spanek je velmi pfinosny i pro
dospélé. Zvysuje se koncentra-
ce, produktivita prace, dochazi
ke snizovani stresu. Tato potfe-
ba spanku je dana i biologicky.
Ospalost se fidi bicirkandialnim
(latinsky circa diem znamena

=
oy

»asi den“) rytmem. To zname-
na, ze se opakuje pravidelné
dvakrat za ctytiadvacet hodin.
Souvisi to také s télesnou teplo-
tou. Nejnizsiho bodu dosahuje
teplota lidského téla mezi treti
a patou hodinou rano, podruhé
klesa priblizné o dvanact hodin
pozdéji, mezi jednou a tfeti ho-
dinou odpoledne.

Je tedy zcela normalni, kdyz
Clovék odpoledne citi potfebu
spat. Tato teorie ale neplati pro
vSechny. Néktefi lidé odpole-
dne nepocituji zadnou Gnavu.
Doprat si odpoledni spanek ale
pro vétsinu z nas sci-fi.

Je to dano obecné nejen rezi-
mem dne, civilnim zpusobem
Zivota, ale i naboZenskym vy-
znanim. Zatimco kfestanska
spolecnost spojuje denni spa-
nek s lenosti, v Ciné je pravo
na siestu dokonce zapsano
v ustavé. Vychodni kultura
a nabozenstvi ma k této pro-
blematice naprosto odlisSny
postoj vlivem po staleti témér
nezménéné filozofie fungova-
ni lidského organizmu, zpuso-
bu pfistupu k télu jako celku
a k energiim, které musi byt
v téle v rovnovaze. A pravé
Japonsko bylo spolecné s USA
jednou z prvnich zemi, kde na
zakladé Cetnych vyzkumi za-
hajili ve velkych firmach ,o0d-
pocinkovy trend*. Jsou zde vy-
budovany specialni mistnosti
urcené k odpocinku. Tieba se
takovych zakonnych norem
jednou dockame i u nas.

Muzi potiehuji delsi spanek

Otazka, kolik hodin span-
ku clovék opravdu potiebuje,
nepfestava védce zajimat.
V posledni studii finsky tym
konstatoval, Ze Zena v noci po-
tfebuje spat 7,6 hodiny a muz
7,8 hodiny.

Studie se zaméruje na ideal-
ni dobu spanku, pfi které je
minimalni riziko potfeby vzit
si zdravotni volno v praci. Véd-
ci porovnavali data Finského
Gstavu socialniho pojisténi
a udaje 3760 lidi, ktefi sledo-
vali svoji denni Gnavu, ruseni
ve spanku i uzivani praska na
spani. Cilem studie bylo zjistit
vliv riznych aspektti spanku na
zdravotni volno.

Vysledky ukazaly, ze po zo-
hlednéni faktoru véku, sympto-
mu insomnie, brzkého ranniho
probouzeni a poziti praskd na
spani, které byly se zdravotnim
volnem spojené, bylo 7,6 ho-
diny idealni dobou, ktera tyto

problémy a tedy i dovolenou
v praci redukovala. U muzu
byla ideadlni délka spanku 7,8
hodiny.

Védci se dale zaméfili pre-
devSim na nocni ruchy, které
lidi budi. Pokud by se vSechny
tyto ruchy podafilo eliminovat,
piima ztrata nakladd z duvodu
nepritomnosti by se tak moh-
la snizit az o 28 procent, uvadi
prace nazvana Spanek a nemoc-
nost: narodné reprezentativni
studie.

»7,6 hodiny je pouze stati-
sticky artefakt. Nas vyzkum
i ty dalsi ukazaly, ze dospéla
populace v zapadnim svété spi
mnohem méné. Kromé toho je
hodnoceni spanku pouze na za-
kladé jeho délky jako hodnoce-
ni jidla pouze podle jeho vahy,*
komentoval studii pro server
Telegraph profesor Jim Horne
z Vyzkumného centra spanku
a Univerzité v Loughbourough.

Podminky
okolniho
prostredi

Spravna funkce lehaci plo-
chy a vyhovujici ergonomic-
ké a hygienické pozadavky
jsou velmi dulezitym, ale ne
zcela jedinym pozadavkem
pro kvalitu spanku a sprav-
nou regeneraci celého or-
ganismu. Jsou jednou casti
z elého systému odpocinku
a bez dodrZeni ostatnich
okolnich podminek se sni-
Zuji jejich hodnoty. Mezi tyto
podminky prostfedi patfi
bezesporu teplota vzduchu,
relativni vlhkost vzduchu,
osvétleni, zvuk, popfipadé
pritomnost latek ¢ pacha
drazdicich c¢ichové bunky
a dalsi.

Teplota vzduchu se ma po-
hybovat v rozmezi 14—18 °C.
Pokud je teplota priliS nizka,
télo produkuje zvysené tep-
lo, ¢cimz dochazi ke zvyse-
nému napéti svalt. To vede
jejich nedostatecné regene-
raci. Na vysokou teplotu or-
ganismus reaguje zvysenym
vydejem energie, zpusobu-
jicim zpomaleni srdecniho
rytmu, dychani a traveni.

Relativni vlhkost vzduchu
se ma pohybovat v rozmezi
40—60 %. ZvySena vlhkost
brani vyméné vzduchu mezi
pokozkou a atmosférou. Je
také idedlnim prostfedim
pro vznik plisni a zarodka
rozto¢t. Naopak nizka rela-
tivni vlhkost zptisobuje vife-
ni prachu, mikroorganismu

DEN
ZACi

a vysychani sliznic. Respi-
racni organy pak musi vyda-
vat vice energie na produkci
vlhkosti zvlhcujici vzduch
prichazejici do plic.

Dalsimi faktory negativ-
né ovliviujicimi  kvalitu
spanku je pfitomnost zvuku
a osvétleni. V mistnosti by
meél byt klid a nejnizsi moz-
na intenzita osvétleni. Pfi-
tomné svétlo totiz vstupuje
pres sitnici do oka a pomoci
nervového systému je pre-
naseno do brzliku. Dochazi
k zablokovani tvorby hormo-
nu zvaného melatonin, ktery
ma zpomalovaci a tlumici
acinky na télo a pripravuje
organismus na spanek. Je
jedno z télem produkova-
nych latek fadici se mezi an-
tioxidanty. Jeho dlouhodoby
nedostatek muze zanechat
vazné spankové, ale i zdra-
votni potize.

Do této kategorie 1ze také
zafadit Zivotni podminky,
ve kterych se déti pohybu-
ji. Pokud je dité vystaveno
stresovému  prostredi, je
0omezovano, utlacované,
trpi pocity tGzkosti a strachu,
zvySuji se problémy se span-
kem. Mozek i pfi usinani vy-
sila impulsy do nadledvinek
a ty uvolnuji adrenalin, ktery
zvySuje ostrazitost. Vysoké
hladiny adrenalinu potom
blokuji uc¢inky rastového
hormonu.

SPANKU!

PROBUDTE SE DO NOVEHO DNE
NA KVALITNI CESKE MATRACI
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Patero pro
kvalitni spanek

Dobr{ spanek je hotova véda. Pro zacatek ale staci zamérit se na pét
klicovych podminek, jejichZ spInéni vam pomuzZe kvalitnéji spat:

Matrace musi dostate¢né pevné a pfitom citlivé
kopirovat tvar téla. Nami pouzivané pény se dokonale
prizpUsobi tvaru a potrfebam lidského téla.

Matrace musi zajistit dostatecnou vyménu vzduchu
a odvétravani vihkosti. Diky technologii ReSeto nase
matrace doslova dychaji.

Kazdy ¢€lovék je jiny. Nékdo je vyssi, nékdo zase ne.
Nabizime dostatek rozmérovych variaci matraci pro
pohodiny a zdravy spanek.

Matrace neni kazdodenni investice, musi néco
vydrzet. Proto vsazime jen na ty nejkvalitnéjsi
a hypoalergenni materidly pro vas nejvys$si komfort.

Kdyz nemuzete spat, omezte vecer piti kavy, alkoho-
lickych napojt nebo koureni. Dobre vyvétrana loznice
a kvalitni matrace jsou zakladem kvalitniho spanku.

Moderni matrace

Morem soucasné doby jsou
kazdopadné alergie. Alergie-
mi je bohuZel postiZena velka
cast détské i dospélé populace.
A prévé rozto€i z prachu jsou

kého astmatu.

Pruduskové astma je nejcas-
téjSim chronickym onemocné-
nim détského véku a jeho aler-
gicky pavod je u déti mnohem
Castéjsi nez nealergicky. V roce
2002 byla Statnim zdravotnim
Gstavem zpracovana data zis-
kana v Setfeni vyskytu alergic-
kych onemocnéni v populaci 5,

Povlaky utkané z bavlny maji
pory o rozmérech 400—500
mikronti a nemohou proto
zamezit pruniku alergend ani
samotnych roztocu.

9, 13 a 17letych déti, které pro-
béhlo v roce 2001 v 18 méstech
CR. Détskym lékafem diagnos-
tikované alergické onemocnéni
se vyskytlo celkem u 1935 déti
sledovaného souboru 7850
déti, coz predstavuje témeér
25 %. Témér 6,5 % tvoii osoby
citlivé na roztoce bytového pro-
stfedi a pach.

Podstatou alergie jsou tzv.
alergeny, tedy cizorodé latky
v prachu. Zdrojem alergenu v
bytech byvaji zejména plisné,
rostliny, hmyz, bakterie, latky
pochazejici od savci chova-
nych v byté popfripadé jinych

230

DuileZité jsou tak potahy matraci, pokryvek a polStarii, které jsou nepropustné pro roztoce a jejich
alergeny. Ty zamezuji pfisunu ¢astecek obzivy rozto¢t a zpuisobuje jejich izolaci od okolniho prostie-
di, a tim silné zvysuje jejich citlivost k niZsi nez optimalni vlhkosti prostfedi. Specialni povlaky lazka
se vyrabéji z riznych materialt a z nich vychazi jejich vlastnosti a tim i vhodnost k pouziti.

Netkana latka z plastikovych
materiala (vinyl, polyetyle-
nova a polyuretanova vlakna)
jsou sice funkéni, ale pro
neprodys$nost a mechanické
vlastnosti nejsou pro bézné
pouziti vhodné.

vedou uspésny
hoj s roztoci

zivoCichd. Nejvyznamnéjsim,
nejrozsirenéjsSim a nejskodli-
véjSim producentem alergent
v bytech jsou ovSem roztoci,
jinak nazyvani roztoci byto-
vého prachu. Potrava roztocu
pochazi prevazné z lidskych
i zvifecich ,,zbytka“ a z mik-
rosvéta, ktery z téchto zbytka
zije. Jedna se o nékteré plisne,
kvasinky a bakterie. Tyto vel-
mi narocné pozadavky rozto¢u
v aktivnim stadiu rdstu jsou ve
vétsiné bytd spliiovany pravé
v postelich. Lidské télo je tak
pro roztoce zdrojem potravy,
tepla i vlhkosti.

Antibakterialni matrace
Reseto Medic Blue
foto: www.reseto.cz

Netkané latky z vlaknitych
materiald nejsou jako bariéra
dostatecné ti¢inné. Roztoci
aktivné pronikaji (,,provrtavaji
se“) strukturou, ktera muze
byt utvarenai z velmi jemnych
vlaken, a tyto latky snadno
osidluji.

Mikrovlaknové povlaky, velmi tésné utkané z nesmirné jemnych
vlaken pomoci specialnich technologii, ptsobi jako G¢inny filtr pro
roztocCe i samotné alergeny. Podle druhu maji definovanou pravi-
delnou velikost port o rozmérech vyjadfenych v mm. Pro izolaci
od roztocovych alergent postacuji latky s pory o velikosti bliZici se
k deseti mikrontim. Mensi velikost pori nezarucuje totiz dostatec-

nou prodysnost.

TAK. JAK JE
NA TOM TED?

\\\-\m- ,;‘\»/ \K\\\\\V//}
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PRVNI MATRACE,

KTERA DYCHA.
PORIDTE SI JI | VY,
POZNATE ROZDIL.

POKRACOVANI PRISTE. .
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Pozor na mlsani na noc!

Pokrmy a pochutiny, které narusuji klidné spani

dokonceni ze str. 1

VyZivové doporuceni zni, Ze
bychom méli vecefet zhruba
tfi az ¢tyfi hodiny pfed spanim.
Spravna porce vecefe by méla
obsahovat tfetinu kvalitni bil-
koviny (libové maso, rybu, va-
jicko, z rostlinnych bilkovin, ze
tfetiny porci zeleniny, syrové ¢i
tepelné upravené) a tietinu sa-
charidu, coZ je napfiklad bram-
bor, zitny chléb, celozrnné tés-
toviny, cizrna, ryZe basmati,
kuskus nebo bulgur.

Pfed spanim neni vhodné jist
slana jidla, protozZe stl v téle za-
drZuje vodu a vyvolava zizen,

v noci vas nuti pit a chodit na
zachod. Nechte si také zajit
chut na hotkou ¢okoladu, i kdyz
je zdravéjsi nez mlécna. Co-
kolada obsahuje tuk, bily cukr
a velké mnozstvi energie, které
uz nespalime, a zacne se nam
ukladat ve formé tuku. Navic
obsahuje kofein, ktery narusuje
spanek.

Ostra a korenéna jidla maji
opacny ucinek nez zklidnéni
organismu. Povzbuzuji traveni
a stimuluji organismus. Ostra
veCefe tak muze zpusobovat
neklid a zvySeni télesné teplo-
ty. Pozor na také téstovinové
vecCefe. Obsahuji hodné sa-
charidd a konzumace téstovin

v ozdnich hodinach pfrispiva
k tvorbé tukovych zasob.
Mlsani zmrzliny pred spanim
je Castym neSvarem. Nejenze se
rychlé cukry ukladaji, ale také
oddaluji potrebu spanku.
Pokud mate radi maso, je
dobré védét, Ze je to potravina
velice naro¢na na traveni, né-
kdy to miiZe trvat az sedm ho-
din. Cerveny druh masa je na

je tak vhodnéjsi ryba a motské
plody.

Ovoce k vecefi? Pozor na vét-
§1 mnozstvi. A pokud nevite,
které, tak zvolte kousek bana-
nu, obsahuje totiz tryptofan,
coz je latka podporujici spanek.

Nezapominame na napoje.
Cista voda by méla byt zakla-
dem pitného rezimu. Pokud ho
ale nedodrZujete béhem dne,
nezachranujte ho vecer a nelijte
pred spanim do sebe litr vody.
Ledviny uz zhruba po osmnacté
hodiné zacinaji odpocivat, pro-
to bychom je neméli tolik zaté-
Zovat velkym mnoZstvim vody.
Pokud chcete dobre a kvalitné
spat, vyhnéte se vecerni kavé
a samozfejmé alkoholu a ciga-
reté. Naopak si dopfejte bylinné
¢aje. Vhodna je mata, hefma-
nek, medurka, kozlik 1ékarsky
nebo tfezalka.

Spanek v chladnéjsi loznici prispiva
ke stihleé postaveé, tvrdi védci

Je vam v byté zima a radi se zachumlate na noc v mistnosti,
kde je tepleji? MozZna je vam to pfijemné, ale védci potvrdili, Ze
se vyplati odolat pokusSeni a v loZnici teplotu nezvySovat. Védci
z Yaleovy univerzity tvrdi, Ze to neni jen kviili Setieni energii, ale
pfedevsim kvuli vlastni postavé. V mistnostech s niZsi teplotou si
télo totiZ uchovava vice hnédého tuku a méné toho bilého. Diky
tomu je pak télo pry stihlejsi a zdravéjsi.

Spatny a dobry tuk

Zatimco bilému tuku se nékdy prezdiva Spatny tuk, tomu hné-
dému naopak tuk dobry. Je to proto, Ze maji jiné sloZeni a jinak se
ukladaji do tkané. Bily tuk je ten, ktery se nam uklada kolem pasu
a tvori pneumatiky neboli ,,madla lasky”.

Hnédy tuk se uklada uvnitf téla a naopak spaluje kalorie a vytva-
ii teplo, které nase télo potfebuje. Malé déti maji velké mnozstvi
hnédého tuku, zatimco u starjch osob témér chybi. Také proto si
stari lidé casto stéZuji na zimu a vice a tepleji se oblékaji.

Osoby, které maji v téle vice hnédého tuku v dospélosti, jsou
podle védct daleko $tihlejsi. Pokud si tedy chcete zachovat figu-
ru, zapamatujte si, Ze hnédému tuku neprospivaji vysoké teploty
v mistnosti. Naopak ponékud chladnéjsi klima zvySuje obsah hné-
dého tuku v téle, tim se zrychluje metabolismus a télo je hubenéjsi,
tvrdi védci.

Dobrému tuku prospiva chlad

Védci z Yaleovy univerzity v Connecticutu navic zjistili, Ze ner-
vové bunky v mozku, které fidi pocit hladu a chut, také ovladaji
proces premény bilého tuku v hnédy. A kdyz u laboratornich hlo-
davct vyvolali proces hnédnuti bilého tuku, zvifata byla Stihlejsi,
ikdyZ dostavala tuénou stravu.

»,Nase studie odhaluje, Ze hnédnuti bilého tuku je vysoce dyna-
micky fyziologicky proces, ktery je fizen v mozku,“ tvrdi profesor
Siao-jung Jang z Yaleovy univerzity.

Australsti védci nedavno publikovali studii, podle niZ se hnédy
tuk tvofi vice v prostfedi s nizsi teplotou. Vyhodné je predevSim
spat v chladnéjsi loznici.

»Zjistili jsme, Ze hnédy tuk v téle narostl za mésic v chladném
prostiedi o tricet az Ctyticet procent,” tvrdi doktor Lee z Garvanova
Institutu v Sydney.

Nejznaméjsi
myty o spanku

Pocitani ovecek pomaha
rychleji usnout

S touto prastarou radou ovSem védci rozhodné nesou-
hlasi. Tym psychologt z Oxfordské univerzity provedl stu-
dii, v niZ 50 dobrovolnikd trpicich nespavosti rozdélil do tii
skupin. Prvni skupina pred spanim pocitala ovecky, druha
si pfedstavovala néco pfijemného - napriklad scénu z dovo-
lené - a tfeti si mohla vybrat, jak se pokusi usnout. Skupina,
ktera si pred spanim udrzela stastnou myslenku, usnula o 20
minut dfive nez obvykle, zatimco skupiné pocitajici ovecky
to trvalo o 40 minut déle neZ obvykle.

Kvalitni spanek zajisti
prasky na spani

Studie prokazaly, Ze prasky na spani prodlouzi celkovou
dobu spanku prumérné jen o 25 minut. Sice dokazou navodit
spanek rychleji, ale jejich otupujici ic¢inek zvysuje pravdé-
podobnost, Ze si nebudete pamatovat, Ze jste se v noci pro-
budili - a tudiz budete mit pocit, Ze jste spali 1épe. Dlouhodo-
bé uzivani praskt na spani miZe negativné ovlivnit celkovy
zdravotni stav.

0 vikendu se dospim

Dvé tfetiny populace chodi o vikendu do postele pozdéji
a spi déle. Tim si ale koleduji o spolecenskou verzi pasmo-
vé nemoci, kterou zazivaji cestovatelé pfi preletu pres dvé
avice casovych pasem. Zména spankového vzorce narusi
bézné zvysSovani a klesani télesné teploty, coz zpomali pii-
chod spanku. A vysledkem je v nedéli vecer nespavost, po
které jste v pondéli rano nevyspali a unaveni.

Dvé deci pro lepsi spanek

Alkohol sice pomaha vklouznout do spanku rychleji, ale
ma zaroven znacny negativni dopad na mnozstvi a kvalitu
spanku. V prvni poloviné noci alkohol pfinese hluboky spa-
nek, ale potlaci fazi REM, kdy se zdaji sny. Jakmile alkohol
vyprcha, je naopak spanek lehci a tékavéjsi s castéjsSim pro-
bouzenim.

Clovék musi spat 8 hodin

Pravdou je, Ze potfeba spanku se u raznych lidi lisi. Déti
pottebuji vice spanku nez dospéli a neéktefti lidé jsou priroze-
né kratsi spaci nez jini. Doporucovana doba spanku pro do-
spelé je sedm hodin a vice, ovsem pokud tato doba presahne
devét hodin, je to stejné Spatné, jako nedostatek spanku.

Existuji védecké dukazy, Ze pfirozené spankové rytmy
dospivajicich zpomaluji hormonalni zmény, jimiZ jejich télo
prochazi. Proto je jejich pfirozenou spankovou tendenci jit
do postele pozdéji a také pozdéji vstavat. Krome toho po-
trebuji asi devét hodin spanku za noc. Skoly, které rano po-
sunuly zacatek vyuky, zaznamenaly lepsi vykony studentt
i sniZeni denni ospalosti a klimbani v lavicich.
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LUXUSNI TASTICKOVE
MATRACE

MATRACE, KTERE DYCHAJI
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BLUE MEDIC VISCO

Vysoky komfort a hygiena spanku
Materidly s obsahem stribra
Dokonalé odvétrani matrace
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Tipy pro spravny vyhér zdravého liuzka

Optimalni liZko musi byt
slozeno z kvalitni matrace a la-
melového rostu. Tato kombina-
ce nejlépe udrzuje patef v pri-
rozené poloze.

Siroka 3kala materidli na-
bizi velky vybér matrace pro
kazdého. Pouzité materialy:
PUR pény, HR studené pény,
»tzv. 1iné“ Visco pény, antibak-
terialni pény, latexové pény,
Bonell pruzinova a tastickova
jadra. Momentalni svétovou
novinkou jsou luxusni matrace
z CELLPUR pén v fadé Cellpur
collection. Rozdilné vlastnosti
pén a jejich kombinace také ur-
Cuji pfednosti jednotlivych ma-
traci. Rada matraci RESETO je
vyrobena z kvalitnich antibak-
terialnich pén. Antibakterialni
péna dokaze eliminovat vyskyt
bakterii a ma vynikajici odol-
nost proti vzniku plisni a hub.
Velice kvalitni a neustale zdo-
konalované materialy pouZziva-
né pri vyrobé matraci vyuzivaji

poznatkd z anatomie a potfeb
lidského téla.

Pro vybér spravné matrace
arostu doporucujeme navsti-
vit kamenné prodejny, kde vam
proskoleni prodejci pomohou
s vybérem té nejvhodnéjsi mat-
race. Vyrabi se ve vSech typizo-
vanych i atypickych rozmérech.
Vybéru matraci doporucujeme
vénovat zvySenou pozornost.
Na matraci se nevyplati Setfit.
Investujte do koupé kvalitni
matrace a vase zada to pociti.

Matraci se doporucuje vy-
ménit kazdych 5-7 let z ergo-
nomickych a také hygienickych
duvodd.

Lamelovy rost je vedle ma-
trace druhou nejdtlezité&jsi
soucasti 1tizka. Kromé sprav-
né polohy patefe je pro zdravé
a kvalitni spani dtlezita rovnéz
cirkulace vzduchu. PouZiti ros-
tu zaroven prodluzZuje Zzivot-
nost matraci.

Matrace jsou rozdéleny dle vahovych kategorii a do 5 stupiiu
tvrdosti matrace. Pricemz tvrdost 1 je brana jako nejmék¢i

a 5 je nejtuzsi variantou.

Potahy na matrace 1ze vybirat z nékolika funké¢nich typt.
Vsechny potahové materialy spliiuji nejnarocnéjsi pozadavky
uzivateltu. Potahy jsou pratelné na 60—90°C dle typu potaht
a diky tomu se zvysuje hygiena ltizka.

Matrace oznacené logem Zdravotni matrace prosly dukladnymi

zkouskami a byl na né vydan certifikat Klinické hodnoceni
zdravotnického prostfedku ve Fakultni nemocnici Brno.

Matrace do dvouluzek doporucujeme volit dvé samostatné

matrace. Matrace lze samostatné polohovat, dale nabizi moznost

vybéru vhodné strany, lepsi manipulaci pfi otaceni, jednodussi
manipulaci s potahem a zamezeni rusivého pohybu pfi otaceni

partnera.

Pénové matrace musi byt uloZeny na kvalitnim lamelovém
roStu. Pruzinové a tastickové matrace lze ulozit na pevny
odvétravany podklad. Latkové roSty nesmi mit vétsi mezery
mezi latkami nez 40 mm, jinak mtze dochazet k deformaci

matrace.
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Unikatni ceska technologie

Nemusite pravé prestavovat
byt nebo si zafizovat novou
loznici, abyste si mohli vy-
brat novou matraci pro zdravé
spani. Své rozhodnuti pofidit
si novou matraci neodkladej-
te. Kvalitni spanek za to stoji.
A také bezpecny. Pravé to vam
zajisti antibakterialni matra-
ce ¢eské vyroby z fady Reseto
Collection. Diky nejmoderné;jsi
technologii, kterd je vysledkem
dlouholetych zkuSenosti vy-
roby, jsou matrace Blue Medic
vsoucasné dobé to nejlepsi,
co svému télu muZzete po celo-
denni ndmaze doprat. Unikatni
systém feSeto uz svym nazvem
napovida, o co se jedna. ,,Jde
o zcela novou technologii dé-
rovani matraci vertikalné, ale
i mezi jednotlivymi vrstvami.
Diky tomu je matrace maxi-
malné prodysna, spliiuje nejna-
a prodluZuje jeji zivotnost. Ot-
vory v matraci lépe odvétravaji,
takZze nedochazi k prehfivani
lidského organismu,“ zduraz-
nuje David Vejtasa, autor to-
hoto ,vylepsovaku®, ktery je
uznavany v celé Evropé.
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dérovanych matraci
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Ceska populace nabyva na
vaze a s tim souvisi také vét-
§1 mira poceni. Matrace Blue
Medic vSak vyrazné zvysuji
prodys$nost. Navic toto déro-
vani vytvari v matraci az sedm
z6mn, které odpovidaji anatomii
lidského téla. ,,Jedna se napfti-
klad o zmékceni pod ramenem,
zustava zachovanid bederni
vyztuha a je zmékceny prostor
pod panvi,“ vysvétluje speciali-
sta prodeje Tomas Jetelina.

Matrace jsou
vyrabény rucné
s nejvétsi peclivosti
ReSeto matrace jsou ru¢né
vyrabény na Vysociné. Odtud
jsou distribuovany do celé Ces-
ké republiky i na Slovensko.
Prehled prodejen ve svém oko-
li najdete na webu www.dpv-
-matrace.cz/prodejci. Pak uz
jen staci do nejbliZsi prodejny
zajet, matraci vyzkouset a pak
si doprat opravdu kvalitni
a zdravé spani. Dumyslné pro-
pracované matrace ocenuji ne-
jen tisice spokojenych a dobfe
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vyspanych lidi, ale také Fakult-
ni nemocnice Brno, ktera udé-
lila Re3eto matracim certifikat
klinicky hodnoceného zdra-
votnického prostredku. Vy-
robci z Vysociny zakaznikim
garantuji prodlouZené zaruky
na sveé vyrobky.

Roztoci, bakterie
ani plisné nemaji
sanci

_ Matrace Blue Medic z fady
ReSeto Collection umi jesté
mnohem vice. Jsou vyrobeny
z velmi kvalitni antibakterial-
ni VISCO pény. Diky tomu se
matrace pfizpusobi teploté téla
a také tlaku. Pamétovy efekt
zabranuje mikroprobouze-
ni a to prispiva k hlubokému
spanku. Péna obsahuje castec-
ky stfibra, které zvysuji hygi-
enicky komfort. Jedinecnost
matrace dotvafi jeji potah.

,»V latce jsou uméle nasaze-
ny probiotické kultury, které
zabranuji pfezivani roztoca,
potvrzuje David Vejtasa.
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foto: Tomas Jetelina z firmy
DPYV, kterd vymyslela unikatni
technologii RESETO.
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NasSe zdravotni
matrace RESETO
ziskali certifikat od
Fakultni nemocnice
Brno

15+

Vice nez 15 let
zkusSenosti

Ceska vyroba
s tradici
od roku 2001

Cesky viyrohce
matraci hodoval
na veletrhu v Nitre

Dvacatého devatého roc-
niku mezinarodniho ve-
letrhu nabytku, bytovych
dopliiku, designu a architek-
tury v Nitfe, ktery se konal
zacatkem brezna letoSniho
roku, se ziicastnil i cesky
vyrobce matraci DPV.

Veletrhi a vystav se
Gcastnime od roku 2005.
Jezdime do Prahy i do Brna
a v poslednich letech také
velmi radi do slovenské Ni-
try. Osobné se setkavame
s odborniky, ale také se za-
jemci o nase produkty. Ti si
mohou na vlastni ktizii télo

vyzkouset nase matrace
i rosty,“ fikd David Vejtasa,
majitel firmy DPV. Zajem
navstévnika veletrhu o Ces-
ké matrace s unikatni tech-
nologii Reseto, byl opravdu
velky. Odborné rady a po-
moc s vybérem ocenil i pan
Jan s manzelkou. ,,0 novych
matracich jsme uvazovali uz
dlouho, ale porad jsme ne-
védéli, jaké si vybrat. Velmi
nam pomohly konzultace

| a takeé to, Ze jsme si matrace

mohli s manzelkou zkusit,*

f pochvaloval si. Nejen jemu,

ale i stovkam dal$im poradi-
li odbornici pfimo z vyroby.
Lidé se nejcastéji zajimali
o hygienu matrace a také
o zpusoby, jak eliminovat
mnozstvi roztocd a plisni
na luzku. Bodovala u nich
matrace Blue medic z fady
ReSeto Collection, ktera je
vyrobena z velmi kvalitni
antibakterialni VISCO pény.
Diky tomu se matrace pfi-
zpusobi teploté téla a také
tlaku a jeji potah obsahuje
uméle nasazené probiotické
kultury, které zabranuji pre-
Zivani roztocu.
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Vasil Ducar: ,,Pro sportovce je diilezita
zivotosprava a takeé dobry spanek*

Vasil Ducar je svétovym Sampionem organizace profesionalni-
ho boxu World Boxing Federation (WBF). V roce 2018 porazil fran-
couzského boxera Samuela Kadjeho, ktery dosud vyhral dvanact
utkani, z toho deset diky knokautiim. Boxer, ktery se vénuje také
dalsim sportum, jako je K1 a MMA, ma za sebou osm utkani v pro-
fesionalnim boxu. Dosud Zadné neprohral.

Devétadvacetilety boxer vy-
studoval na Masarykové univer-
zité Fakultu sportovnich studii.
K boxovani se dostal pravée bé-
hem studii. Zacinal s thajskym
boxem. ,,ZaSel jsem na trénink,
tam mé to chytlo, pak jsem Sel
na zapas a uz jsem se toho ne-
vzdal,“ popisuje své zacatky Va-
sil. Pochazi ze Znojma, ale nyni
pracuje v Praze u police. Do
Znojma vsak jezdi na tréninky.

Trénuje pod vedenim Miroslava
Janského ze znojemského bo-
xerského klubu ReSeto.

Podafilo se vam posbirat
spousty vyher. Je to az nesku-
tecné...

Ze zacatku jsem boxoval
amatérskou ligu, potom pfisla
druhd a prvni liga. Nasledovala
extraliga a mezinarodni souté-
Ze. V amatérském boxu mam
za sebou dvé sté zapasi. V roce

2015 jsem vyhral mistrovstvi
republiky v amatérském boxu.
Potom jsem piesel do profesio-
nalniho ringu, tam se mi poda-
filo sedm vyher a jedna remiza.

Pracujete jako policista, ale
neuvazoval jste o tom byt bo-
xerem na plny ivazek?

Nebylo by to Spatné. Ale
v Ceské republice neni box na
takové arovni, aby se tim clo-
vék mohl zivit. TakZze chodim
do prace a trénuju, kdyzZ mam
volno.

Jsou boxerské tréninky hod-
né narocné?

Jako pfi kazdém sportu zaci-
name rozcvickou. Pak se vénuji
ruznym technikam a samoziej-

mé je dulezity fyzicky trénink.
Kdy?z to clovéka bavi, jde vSech-
no lépe.

Sportovci si hodné hlidaji Zi-
votospravu a jidelnicek. Jak je
to u vas?

Hlidam si, kolik vazim, pro-
toze v boxu jsou vahové ka-
tegorie. Casto musim par kil
shazovat. KdyZ jsem v dietni
fazi, tak se snazim omezovat
sacharidy. Hodné jim bilkoviny
na regeneraci svaloviny. Rano
to jsou vajicka, na svacinu ze-
lenina, na obéd si davam maso
se zeleninou, odpoledne mam
vétSinou tréninky, takZe lehké
ovoce a vecer uz jen bilkoviny,
jako je napriklad tvaroh, a do

toho protein. Kdyz to shrnu, tak
je to hodné vajicek a masa.

Ptat se boxera na to, jestli je
box nebezpecny, je asi zbytec-
na otazka. Zajima mé ale, jak je
na tom vase télo se zranénimi?

MEél jsem jenom dvakrat zlo-
menou ruku, takzZe to neni nic
zasadniho. Box je stejné ne-
bezpecny jako ostatni sporty.
Nevidim v tom néco vyjimecné
nebezpecného.

Je néco, co vam box vzal?

Rozhodné spoustu casu
(smich).

Mate naroc¢né povolani a tré-
ninky jsou také o fyzickém
vydani. Jak relaxujete?

Reknu to jednim slovem - pa-
sivné. Potfebuju si odpocnout
a nicnedélani je pro mé ten pra-
vy relax. Rad se divam na tele-
vizi a na filmy. DuleZity je také
spanek, jak pro télo, tak pro
mysl. Pfed nékolika lety jsem
od svého kamarada Davida
Vejtasy dostal matrace Re3eto
amusim fict, Ze bych je uz za
nic jiného nevyménil.

Sledujete filmy s boxerskou
tematikou?

No jasné. Kdo by nevidél
a neznal Rockyho? (smich)

Mate své boxerské vzory?

Vzorem ma byt ten nejlepsi.
Pro mé to je Muhammad Ali
a Mike Tyson.

Eva Fruhwirtova

Kdo je?

Vasil Ducar

Boxer z Boxing klubu
ReSeto Znojmo,
mistr svéta IBF profi
box 2018, drzitel
interkontinentalniho
pasu WBF, nejvyse
postaveny cesky
boxer napfic¢ vahami.

Rallycross:

Po prestupu z autokrosu, kde se stal evropskym mistrem, si Ales
Fucik prestup mezi rallycrossare pifedstavoval trochu jednoduse-
ji. Startovat s pfedélanym a vylepSenym vozem Skoda Fabia byl
ovSem omyl. Auto na rallycrossovych tratich prilis nefungovalo.
Navic se Fucik potykal i s technickymi problémy. Pro tuto sezonu
tak pfisla obména techniky a v tymu KRTZ se objevil viiz Volks-
wagen Polo, se kterym v roce 2016 startoval Johan Kristoffersson.
Auto pochazi z dilen Marklund Motorsport.

Piestup do rallycrossu nebyl
jednoduchy. Jak s odstupem
hodnotite loiiskou sezonu?

Zasadnim problémem bylo
auto, které nefungovalo sprav-
né. V mistrovstvi Evropy je fada
vybornych jezdcd, ktefi maji
mnohaleté zkuSenosti. Ale pod-
le mého nazoru, kdybychom

disponovali autem, které mame
ted, tak jsme v poradi Gplné né-
kde jinde. A doufam, Ze tomu
tak v leto$ni sezoné bude. Udé-
lame pro to vSechno.

Nasla se ovSem i néktera
pozitiva?

Hlavnim kladem celé se-
zony bylo, Ze jsme do znacné

miry poznali traté, na kterych
se zavodi. VyzkouSeli jsme si
systém rallycrossu, organiza-
ci. VSechno pro nas bylo nové
a v porovnani s autokrosem
docela rozdilné. Mame mno-
ho poznatku, které budeme
chtit vyuzit.

I kdyZ co se tyce nastaveni
auta, tak to bude uplné jiné.
Traté jsem si zapamatoval.
Kalendar se lehce zménil, dvé
traté pro mé budou nové. V né-
meckém Buxtehude jsem se byl
podivat alespon jako divak.

Co bylo nejvétsim problé-
mem nebo zménou po pfestu-
pu z autokrosu?

Nemél jsem uplné zasadni
problém jako jezdec. NejvétSim
rozdilem oproti autokrosu jsou
brzdy, protoZe v autokrosu se
brzdi aplné jinak. V rallycrossu
jsou brzdné body nékde jinde,
brzdi se na posledni chvili. Na
tom je tfeba neustale pracovat.

V poloviné loniského roku
pfisel nakup vozu Volkswagen
Polo z dilen Marklund Motor-
sport. Uvazovali jste i o koupi
jiného auta?

Samoziejmé jsem se dival
i po jinych vozech, néco jsem
obvolaval, ale vétSinou ta auta
stala dost penéz. Polo jsme
koupili rozdélané, ma to vyho-
du i v tom, Ze jsme ho stacili
poznat. Dvakrat jsme ho roze-
brali do Sroubku. Potfebujeme
se naucit s autem pracovat, me-
nit nastaveni. K tomu poslouzi
pfedevS§im predsezonni testy.
Nastaveni, se kterym se auto
koupilo mi Gplné nevyhovuje,
proto potfebujeme zkouSet.
Pred sezonou budeme jeden
den testovat a navic pojedeme
jesté tfi zavody.

Jak probiha komunikace se

svédskym tymem?
Je to profesiondlni tym
a zadny zasadni problém

s nimi neni. Problémem muze
byt vzdalenost. Ale poskytli
nam celou fadu dat, problém
neni ani s dodavkou nahrad-
nich dild. Nemuzu si na nic
stézovat.

Polem do Evropy

Jednou véci je Spickovy vuz
poridit, druhou ho provozovat.
Jakych zmén doznal vas tym?

Mame pronajatou novou dil-
nu, kde mame vsechno k dis-
pozici. V zakladu se o auto
stara jeden ¢lovek, dalsi lidi vy-
uzivam jen pfi zavodech. Race
inZenyrem bude v této sezoné
David Komarek, ktery ma v této
oblasti letité zkuSenosti.

VyuZivate stejné dodavatele
komponenti jako Marklund
Motorsport, nebo jdete svou
cestou?

Auto jsem kupoval bez moto-
ru. Mike Callaghan ve spolupra-
ci s Julianem Godfreyem po nas
postavili novy motor, nyni fini-
Suji prace jesté na nahradnim.
O tlumice se stard Kresta Ra-
cing, transmise jsme ponechali
stejné, jako pouziva Svédsky
tym.

Zatim jste s autem absolvo-
val pouze kratky test a Setkani
mistrii v Sosnové. Jaké jsou
pocity z fizeni?

Funguje neskutecné a jsem
z toho nadSeny. Je to rozdil
tfidy. Perfektné reaguje na jaky-
koliv pohyb volantem...

Fabie je stale na prodej?

Predélavame ji zpét na auto-
kros, a pokud ji nikdo nekou-
pi, tak je mozZnost, ze se ukazu
i na néjakych zavodech auto-
krosu.

Petr Sul¢ik/Rallycross.cz

Uspéchy
AleS Fucik

2014 autocross divize
D6 - mistr Rakouska,

mistr CR a mistr zény
stfedni Evropy

2017 mistr Evropy
v autocrossu divize TA

2017 vicemistr MMCR
v autocrossu TA

2018 ti¢astnik ME
v rallycrossu
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