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GO SEN MA ZNACZENIE

Niezaleznie od tego, czy uwielbiasz
spac, czy nie znosisz poswiecad na
to czasu - odpowiednia ilosC i
jakosc snu ma kluczowe znaczenie
dla Twojego zdrowia i
prawidtowego funkcjonowania.
Dodaj do tego dodatkowy stres i
dazenie do wynikow sportowych -
a zapotrzebowanie na sen staje sie
jeszcze wazniejsze dla dobrego
samopoczucia, regeneracji oraz
unikania kontuzji i choraob.

Kiedy Spimy wystarczajgco dtugo i
jakosciowo, nasze procesy
poznawcze, fizyczne i metaboliczne
- w tym odpornos¢, produkgja i
rownowaga hormondw oraz
metabolizm glukozy - funkcjonujg
znacznie lepiej niz w stanie
niedoboru snu.
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TYM PORADNIKU
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Wiele badan wykazato, ze zdrowy
dorosty cztowiek potrzebuje 7-9
godzin snu kazdej nocy, aby
utrzymac optymalne
funkcjonowanie organizmu.

Cho¢ indywidualne potrzeby mogg
sie nieco roznic, istniejg dowody na
to, ze sportowcy w szczegdlnosci
czerpig korzysci z dodatkowej ilosci
jakosciowego snu - poprawiajgc w
ten sposéb wyniki i regeneracje.

W tym krotkim poradniku
omowimy kilka kwestii, ktore warto
zrozumiec na temat snu - jego
wptywu na zdrowie i wyniki
sportowe - oraz sposobow, jak
zadbac o jego odpowiednig ilosC i i
jakosc.

bl

Dla szersze"gé? ontekstu, dodatkowych informacji i
praktycznych wskazéwek polecam odcinek nr 600
Rich Roll Pod@:fést, w ktérym gosci neurobiolog
Matthew Walker.

Tytut odcinka méwi sam za siebie: Sen to Twoja
supermoc.



KROTKO O TYM, CZYM

JEST SEN

/"2

Podczas snu organizm odcina sie od
bodzcow Swiata zewnetrznego |
wykonuje wiele kluczowych zadan
naprawczych i regeneracyjnych.
Istniejg dwa gtowne typy snu:

e NREM (Non-Rapid Eye
Movement) - sen wolnofalowy

e REM (Rapid Eye Movement) - sen
z szybkimi ruchami gatek ocznych

Sen NREM obejmuje cztery fazy i jest
pierwszym typem snu, ktory pojawia sie
PO zasnieciu.

Podczas trzeciej fazy snu NREM
wydzielany jest hormon wzrostu (HgH)

W najwiekszej ilosci w ciggu catej doby -

ma on kluczowe znaczenie dla
regeneracji miesni.

To wiasnie ten etap, bedgcy
najgtebszym snem w nocy, odpowiada
7a Wiekszosc procesow fizycznej
naprawy i wzmacniania odpornosci.




KROTKO O TYM., CZYM
JEST SEN — CIAG DALSZY

2 Sen REM pojawia sie w cyklach
trwajgcych 30-40 minut po
zakonczeniu faz NREM, w pozniejszej
czesci cyklu snu.

To wtasnie wtedy zachodzg procesy
naprawcze, tworzenie potgczen i

i odbudowa struktur w maézgu; nic

 m ~ wigc dziwnego, ze wtasnie w tej fazie
~ doswiadczamy najbardzie]
realistycznych snow.

/5-80% naszego nocnego snu
stanowi sen NREM, natomiast sen
REM zajmuje pozostate 20-25%.
Poniewaz NREM musi wystgpic
przed REM, a miedzy nimi musi
uptyngc¢ odpowiednia ilos¢ czasu,
przeznaczenie 7-9 godzin na sen jest
niezbedne, aby zapewnic sobie petny
cykl regeneracji obu typow snu.



CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SEN

SNa wzorce snu wptywa wiele
zmiennych. Niektére z nich sg
poza naszg kontrolg - jak
naturalny wewnetrzny zegar
organizmu (rytm dobowy, czyli
circadian rhythm) oraz

genetyka - podczas gdy na
inne mamy wiekszy wptyw, np.
czynniki Srodowiskowe (takie
jak swiatto i temperatura) czy
styl zycia (np. jedzenie i
alkohol).

~ RYTM DOBO

Twéj rytm dobowy jest ksztattowany zaréwno przez geny, jak i
srodowisko. To ogdlny cykl czuwania i snu, ktorego doswiadczasz
kazdego dnia.

Jesli Twéj plan dnia zaktada pobudke rano i sen po zmroku, Twdj rytm
prawdopodobnie jest zsynchronizowany z wschodami i zachodami
stonca.

(Inaczej wyglada to w przypadku osob pracujgcych zmianowo lub
nocami, ktére spig o innych porach).

Cho¢ rytm dobowy moze reagowac na zmiany - takie jak modyfikacja
godzin snu i czuwania czy zmiana strefy czasowej - jest on stosunkowo
staty, o ile nie podejmiemy konkretnych dziatan, by go zmienic.




CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SEN

CHRONOTYPY

Naturalna sktonnos¢ organizmu do
zasypiania o okreslonej porze jest w
duzej mierze uwarunkowana
. genetycznie - nazywamy to
' chronotypem.

Znasz to zapewne jako okres$lenia
,nocny marek” lub ,ranny ptaszek”.

W kontekscie treningu to cenna
informacja - pomaga dobrac
optymalng pore aktywnosci.

Jesli czujesz najwiekszg energie
wieczorem, trening po pracy moze
by¢ dla Ciebie najlepszy.

zaplanuj treningi w porannych
godzinach, by wykorzystac¢ swoj
naturalny rytm.




CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SEN

SRODOWISKO SNU

Otoczenie, w ktorym Spisz, ma ogromne znaczenie: kluczowg
role odgrywajg temperatura i swiatto.

W ciggu dnia temperatura Twojego ciata stopniowo rosnie.
Okoto godziny 21:00 zaczyna spadac, a wraz z nig zwalniajg
procesy metaboliczne - to sygnat, ze organizm przygotowuje sie
do odpoczynku.

Spanie w zbyt cieptym pomieszczeniu zaburza ten naturalny
proces chtodzenia, dlatego warto obnizy¢ temperature w
sypialni lub dostosowac posciel, by sprzyjata regeneracji.

Mozg reaguje takze na zmiany Swiatta - produkuje hormony snu ’
w odpowiedzi na ciemnos¢, ktora imituje zachdd stonca (to
naturalny sygnat ,pora spac”).
Jesli pomieszczenie nie jest wystarczajgco ciemne lub zbyt
dtugo przed snem patrzysz w ekran (emitujgcy niebieskie
~ Swiatto), utrudniasz mozgowi przygotowanie sie do snu.
Dlatego warto wprowadzi¢ zasade wytgczania ekranow na
pewien czas przed snem oraz stopniowego przyciemniania
Swiatta w mieszkaniu - pomoze to ciatu i umystowi sie wyciszyc.




CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SEN

CZYNNIKI STYLU ZYCIA

Poniewaz procesy metaboliczne zwalniajg przed snem i w jego
trakcie, jedzenie zbyt blisko pory zasypiania moze zaburzyc
prace organizmu: trawienie i wahania poziomu cukru we krwi
mogg pogorszyc jakosc snu.

Cho(¢ kazdy organizm reaguje inaczej, warto zachowac 30-60
minut przerwy miedzy ostatnim positkiem a pojsciem spac -
moze to znaczgco poprawic jakos¢ odpoczynku.

Kolejnym czynnikiem jest alkohol. Cho¢ moze wydawac sie, ze
+pomaga zasngac”’, jak ttumaczy Matthew Walker:

+Alkohol to Srodek uspokajajgcy. Uspokojenie i sen to nie to
samo.”

Obecnosc¢ alkoholu we krwi zaktoca prawidtowy przebieg faz

- NREM i REM, dlatego warto ograniczyc jego spozycie -
szczegolnie przed waznymi dniami treningowymi lub zawodami
- by zapewnic sobie petnowartosciowg regeneracje.
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SKUTKI NIEWYSTARCZAJACEJ

ILOSCI SNU

ZDROWIE OGOLNE | SAMOPOCZUCIE

Poza oczywistym uczuciem zmeczenia i rozdraznienia po nocy
stabego snu, istnieje wiele innych negatywnych skutkéw:

e Spadek odpornosci. Obniza sie aktywnos¢ komorek NK
(natural killers) oraz cytokiny interleukiny-6 (IL-6). Komorki
NK zwalczajg infekcje wirusowe, a IL-6 wspiera reakcje
immunologiczne i przeciwzapalne.

e Wzrost poziomu kortyzolu. Kortyzol to wazny hormon
regulujgcy m.in. rozktad makrosktadnikéw oraz
funkcjonowanie uktadu nerwowego i odpornosciowego.
Jednak jego nadmiar blokuje receptory serotoniny, zmniejsza

,! wydzielanie melatoniny, ogranicza produkcje hormonu
A wzrostu (HgH) i zaburza odbudowe zapasow glikogenu.

o Spadek funkcji poznawczych. Wedtug badan Cohenaii in.
(2010), po 19 godzinach bez snu zdolnosci poznawcze
spadajg do poziomu odpowiadajgcego stezeniu alkoholu we
krwi 0,05%, a po 24 godzinach - 0,10%. Innymi stowy: im
mniej Spisz, tym bardziej przypominasz osobe bedgcg pod

/ wptywem alkoholu.



SKUTKI NIEWYSTARCZAJACEJ
ILOSCI SNU

W KONTEKSCIE SPORTU | TRENINGU

Brak odpowiedniej ilosci i jakosci snu moze prowadzi¢ do:

* Wiekszego ryzyka kontuzji. Osoby Spigce mniej niz 8
godzin na dobe sg 1,7 raza bardziej narazone na urazy niz
te, ktore regularnie Spig 8 godzin lub wiece;j.
Prawdopodobng przyczyng sg zaburzenia funkc;ji
psychomotorycznych (np. koordynacji, czasu reakcji) oraz
ograniczona regeneracja tkanek i kosci - gtdwnie przez
mniejszg produkcje hormonu wzrostu (HgH).

Spadku wydolnosci. Niedobor snu zaburza poziom
insuliny, a co za tym idzie - metabolizm glukozy. Moze to
ograniczac zdolnosc¢ organizmu do wytwarzania energii z
zapasow glikogenu, co dla sportowcéw

wytrzymatosciowych oznacza jedno: szybsze , pustki w
baku”.




OPTYMALIZACJA SNU

Optymalizuj swoje Srodowisko snu

Chtodzgca posciel, wentylator lub klimatyzacja, zastony zaciemniajace,
opaska na oczy, cisza lub biaty szum, a nawet zatyczki do uszu -
wszystko to moze pomdc w uzyskaniu snu najwyzszej jakosci.
Kontroluj to, co mozesz kontrolowa¢ — nawet w Srodowisku petnym
czynnikow poza Twoim wptywem.
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2.4 |
Zachowuj konsekwencje
Jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozesz zrobic dla swojego
organizmu — niezaleznie od planu dnia czy chronotypu — jest
| konsekwencja.
Znajdz rutyne, trzymaj sie jej i chron ten cenny czas snu tak, jakby
byt codziennym, waznym spotk%}_iem.
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Dodawaj drzemki, gdy to potrzebne

Catkowity czas snu jest dobrym wskaznikiem regeneracji i
wydajnosci, dlatego jesli masz takg mozliwos¢, dodawaj krotkie
drzemki, by zwiekszy¢ tgczny czas snu w ciggu 24 godzin.

Unikaj jednak drzemek zbyt p6zno po potudniu — mogg zaburzyc
sen nocny.

~



