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O mne

JIJmenuji se Jakub Chomat a cely muj pribéh je o hledani
rovnhovahy mezi vyvkonem a zdravim.

Od détstvi jsem se bal zimy, ¢asto marodil a zil v presvédceni,
Ze uspéch je odmeénou za drinu a tlak. Sport mé naucil
discipliné, korporat vykonu - ale ani jedno mi nedalo klid. Az
vyhoreni, ztrata energie a pocit prazdna mé privedly k otazce,
proc vlastné porad bézim.

Postupneé jsem objevil, ze skutecna sila
nelezi v rychlosti, ve vykonu, ale

v souladu. Ze télo, dech

a mysl nejsou tfi oddélené svety, ale
jeden propojeny systém. A ze prave
spanek

IRV

regenerace, ktery mame.

Dnes provazim lidi, tymy

I lidry k tomu, aby se
naucili Fidit energii, ne cas.
Skrze spanek, dech, chlad
a védomé navyky ukazuiji,
Jak zpomalit, aby mohl
vzniknout prostor —

pro energii, zdravi

i udrzitelny vykon.

Prlvodce védomym leadershipem
a energy managementem



Uvod

Proc¢ tento e-book vznikl?

Dnesni svét bézi v rytmu notifikaci, termind a nekonecnych
pozadavku. Manazefi, lidfi, zakladatelé - vSichni se snazi drzet
tempo. Jenze rychlost bez regenerace se Casem meéni

ve zmatek, Unava a mlhu v hlavé.

Moderni véda o spanku nam dnes umoznuje vidét to, co drive bylo
neviditelné - jak kazda noc doslova prepisuje nas mozek, emoce
i schopnost rozhodovat.

Mame Kk dispozici data, nastroje i pristup k informacim, které drive
patrily jen laboratorfim Stanfordu nebo Harvardu.
A presto se vétsSina lidi rano budi unavena.

Tento e-book vznikl jako privodce, ne jako manual. Nechci vas ucit,
Jjak “spat spravne”. Chci vam otevrit prostor, kde spanek prestava
byt pasivnim odpocinkem a stava se védomym nastrojem vedeni
—sebe i druhych.

O cem tento e-book je?

Tento e-book vznikl jako pozvani ke zpomaleni.

Prozkoumame:
e Codnesvime o spanku z pohledu neurovédy a biologie.
e Jak ho ovlivnit svétlem, teplotou, pohybem a dechem.
e Jak si vytvorit prostredi a rytmus, Ktery vas podrzi i ve
vysokém vykonu.
e Ajak spanek propojit s vasi osobni strategii energie.
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1.Proc¢ je spanek
kriticky dulezity

Spanek je biologicka zakladna kazdého rozhodnuti.
Ovlivhuje, jak se soustredime, komunikujeme i jak vedeme své

tymy.

Bez spanku neni dlouhodoby vykon. Bez regenerace neni rdst.

e Nedostatek spanku zvysuje stres, snizuje empatii a
zpomaluje reakce.

e Ovliviuje hormony, imunitu i schopnost zvladat tlak.

o Kratkodobé se da nahradit vuli. Dlouhodobé vzdy pfijde
ucet — v podobé vyhoreni, nemoci nebo ztraty jasnosti.

Véda dnes potvrzuje, Ze spanek je aktivni proces obnovy,
béhem néhoz mozek tridi, Cisti a prepojuje.

Je to reset systému, ktery rozhoduje o tom, jak kvalitné
prozijeme dalsich 16 hodin dne.

a) Co dnes vime ze svétovych dat

Za poslednich dvacet let se spanek stal jednim z nejcennéjsich,
ale i nejpodcenovanégjsich zdrojd energie moderniho ¢lovéka.
Globalni studie ukazuji, Ze vétsSina z nas dnes spi méné, nez
nase télo i mysl skutecné potrebuiji.

Podle vyzkumu Gallup Institute (2024) priznava vice nez

57 % dospélych Americ¢an(, Ze by se citili [épe, kdyby spali vic.
Primeérna délka spanku klesla na 6,5 hodiny za noc, zatimco
jesté pred nékolika dekadami to bylo pres osm.



https://news.gallup.com/poll/642704/americans-sleeping-less-stressed.aspx

Zaroven prudce narostl hlaseny stres, ktery
spankovy deficit dale prohlubuje — a tak vznika
zaCarovany kruh: ¢im huar spime, tim hur zvidadame
tlak.

IKEA Sleep Uncovered Report pridava zajimavy kulturni
pohled. Celosvétove lidé spi zhruba o T hodinu 20 minut méneé,
nez by chtéli. Zemé, které vykazuji nejvyssi kvalitu spanku —
jako je pevninska Cina nebo Nizozemsko — maji jedno spole¢né:
pravidelny rytmus, dFfivéjsi Casy usinani a védomy pristup

k vecCerni rutiné. Na opacné strané Zebfricku stoji Spojené staty,
kde je spanek obétovan vykonu.

Platforma Sleep Cycle, kterd analyzovala vice neZ 105 miliont
noci spankovych dat, potvrzuje stejny trend: globalni kvalita
spanku rok od roku klesa.

Kdo chodi spat pozdeéji, ma nepravidelny rezim a vystavuje se
vecer umélému svétlu, spi hdr — bez ohledu na vék nebo
pohlavi.

A co z toho vyplyva pro nas, pro lidry, tymy a rodiny?

Méné spanku znamena méné jasnosti, vice chyb, horsi
naladu a nizsi schopnost empatie.

Spanek se tak stava strategickym nastrojem, ne osobni
preferenci. Studie IKEA mluvi o ,Sesti esencidlech zdravého
spanku": svétlo, teplota, hluk, vzduch, rytmus a digitalni
prostredi.

Kdo tyto prvky dokaze sladit, zpravidla nepotrebuje zadné
doplnky ani dalsi “hacky”. Staci pravidelnost, ticho a respekt
k vlastnimu télu.


https://www.ikea.com/global/en/newsroom/corporate/ikea-sleep-uncovered-report-250210/?utm_source=chatgpt.com
https://sleepcycle.com/newsroom/press-release/new-sleep-cycle-report-unveiling-global-sleep-trends-and-insights

b) Co Fika véda a ti, kdo ji uci zit

Profesor Matthew Walker z Berkeley — autor knihy

Why We Sleep a reCnik slavného TEDx talku Sleep is your
Superpower — popisuje spanek jako “Zivotni podpurny
systém’.

Podle néj kazda noc predstavuje sérii cyklU, v nichz se stfidaji
faze NREM (hluboka regenerace) a REM (mentalni a emocni
reset). Béhem téchto cykld mozek doslova “uklizi™:

odplavuje toxiny, tridi vzpominky a znovu kalibruje hormonalni
rovnovahu.

Walker upozornuje, ze i jedind noc Spatného spanku snizuje
vuli, emoéni stabilitu a kognitivni vykon. Spanek neni
odména za odpracovany den, ale zakladni biologicka potreba,
ktera rozhoduje o nasi schopnosti vést, rozhodovat a zvladat
stres.

Jeho doporuceni zni prosté:
drzte konzistentni rytmus, udrzujte loznici chladnéjsi, omezte
alkohol a kofein ve vecCernich hodinach.

Zatimco Walker mapuje biologii spanku, Andrew Huberman
ze Stanfordu prinasi praktické “navody na pouziti téla”.

Ve svém Sleep Toolkit shrnuje nekolik navyky, které maji
podle vyzkumU nejvétsi efekt:

e Svétlo - do 30-60 minut po probuzeni vyjit ven a nechat
oCi zaznamenat prirozené denni svétlo. VeCer naopak
tlumit jas, eliminovat modré a zelené spektrum.

o Kofein - poc¢kat 90-120 minut po probuzeni, nez si date
prvni kavu, a vysadit vSechny stimulanty 8-10 hodin pred
spanim.



» Teplota - rano kratké ochlazeni nebo pohyb, aby
télo ,nastartovalo motor". VecCer tepla sprcha Ci sauna,
kterd paradoxné snizi télesnou teplotu a uvolni cestu
ke spanku.

e “Landing routine” - védomeé "pfristani” do spanku: bez
obrazovek, s tim svého dechu, klidem, knihou.

Hubermanuv pfistup neni o dokonalosti, ale o ritudlu, ktery
dava télu signal: ,Muzes zoomalit, je to v poradku.”

Shrnuti

Spanek je nejsilnéjsi formou regenerace, kterou mame
zdarma. Moderni véda i data z celého svéta ukazuji, ze
spankova deprivace je novou civilizacni epidemii — ale zaroven
I nejrychleji IéCitelnou.

Staci zacit tam, kde to ma nejvetsi dopad:

u sveétla, tepla, ticha a védomeého rozhodnuti dat télu to, co mu
nejvic chybi — odpocinek.



2. Co ziskame diky
kvalithimu spanku

V dobé, kdy se oslavuje bdélost, multitasking a vykon, se
spanek casto tvari jako luxus. Ve skutecnosti je to zasadni
forma rustu.

Spanek totiz neznamena jen regeneraci téla — je to strategie,
jak byt ve dne moudrejsi, klidnéjsi a vykonné&jsi.

a) Mozek, ktery spi, se uci rychleji

Profesor Matthew Walker v knize ProcC spime? popisuje
spanek jako proces, béhem néhoz mozek tridi a uklada
informace podobné jako dobry projektovy manazer.

Béhem NREM faze se z kratkodobé pameéti stavaji trvalé
vzpominky.

V REM fazi se naopak spojuji souvislosti, vznikaji nové napady
a kreativni vhledy.



Spanek je mentalni Photoshop, ktery vyhlazuje emoce
a zjasnuje obraz reality.” — M. Walker

Nedostatek spanku snizuje schopnost uc¢eni az o 40 %.
Naopak, jedina noc kvalitniho spanku zlepsuje konsolidaci
pameéti a zvysSuje citlivost na pozitivni zazitky.

Proto Spickovi sportovci, investori | kreativci povazuji spanek
za soucast tréninku, ne odpocinku.

b) Emocni stabilita a rozhodovani

s s~

Bez spanku prebira rizeni mozku amygdala — centrum emoci
a impulzu. Chybi ndm nadhled, trpi empatie i schopnost
rozhodovat v klidu.

Walker pfirovnava spankovy deficit k “emocni opilosti” — jsme
podrazdéni, prehnané reagujeme a hure zvladame tlak.
Kvalitni spdnek naopak posiluje prefrontalni karu, kterd tlumi
stresoveé reakce a podporuje logické uvazovani.

Diky tomu dokazeme lépe komunikovat, odolavat tlaku a vidét
véci v kontextu — coz je pro lidry a manazery klicova
dovednost.

c) Regenerace téla a imunity

Béhem hlubokého spanku probiha bunééna obnova,
vyplavuje se ristovy hormon a aktivuje se lymfaticky systém,
ktery z mozku odvadi toxiny. Télo opravuje poskozené bunky,
regeneruje svaly, posiluje imunitu.

Staci par spatnych noci a imunitni systém klesne az o 70 %.
Lidé, ktefi spi pravidelné 7-9 hodin, maji nizsi riziko vzniku
diabetu, kardiovaskularnich nemoci i obezity.



Spanek navic pomaha vyrovnat hormonaini hladiny
— leptin a ghrelin ovliviuji chut k jidlu, kortizol hladinu stresu.

Nespavost tak neni jen problém hlavy, ale celého systému.
d) Cirkadianni rytmus - vnitfni kompas
Profesor Satchin Panda (host Hyde parku Ceské Televize),

autor knihy Cirkadianni kod, ukazuje, ze kazdy organ v téle ma
svUj vlastni biologicky cas.

Kdyz jime, spime a pracujeme v rozporu s timto rytmem, télo
se dostava do ,Casového jet lagu”, | kdyz nikam necestujeme.
Panda doporucuje:
e Rano vystavit se prirozenému svétlu (spousti signal pro
bdélost).
e Vecer ztlumit svétlo a jit spat ve stejny cCas.
e Jist v ramci 8-10hodinového okna, idealné pres den,
ne v noci.

Tim synchronizujeme vnitfni hodiny téla — spanek se stava
hlubsim, traveni efektivnéjsim, energie stabilnéjsi.
Spanek tak neniizolovana udalost, ale soucast rytmu dne.

e) Spanek jako tajna zbran leadershipu

Dlouhodoby spankovy deficit vytvari falesny pocit vykonu.
Citime se “v pohybu”, ale klesa presnost, empatie a strategické
mysleni. VSechno se stava urgentnim.

Naopak lidfi, ktefi spanek chrani jako svuj kapital,
e rozhoduji s vétsim nadhledem,
e jsou odolnéjsi vici stresu,
e vnimaji jemné signaly lidi kolem sebe.


https://www.ceskatelevize.cz/porady/10441294653-hyde-park-civilizace/221411058090508/
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Otestujte svuj
vlastni spanek

Nez se pustite do zmeén, je uziteCné vedet,
kde prave jste.

Kolik spanku skute¢né mate?
Jak dlouho trva, nez usnete?

Kdy se vase télo probouzi prirozené a kdy ze zvyku?

@ Vyzkousejte bezplatny Sleep Test od Sleep Cycle:

Udélat si Sleep Test

Ziskate prehled o tom, jak spite, a prvni
doporuceni, jak svlj spankovy rytmus vyladit.
To je prvni krok k tomu, aby se spanek stal vasim
vedomym spojencem.

~Spdnek neni pasivni stav. Je to nejaktivnéjsi forma regenerace, kterou zndme."
—A. Huberman



https://sleepcycle.com/sleep-test

3. Klicova poznani
a ha co si dat pozor

1) Klicové vhledy z knih Cirkadianni kéd a Proc¢
spime?

Obé knihy — Proc¢ spime (Matthew Walker) a Cirkadianni kod
(Satchin Panda) — prinaseji zasadni védecké poznani, které se
da shrnout jednoduse:

spanek neni pasivni proces, ale aktivni biologicka
investice do zdravi, vykonu a dlouhovékosti.

a) Télo funguje v rytmu svétla a tmy
Panda ukazuje, ze kazda bunka v téle ma své vilastni hodiny -

cirkadianni rytmus. Kdyz jime, pracujeme a spime mimo tento
rytmus, télo ztraci orientaci.



Svétlo je nejsilngjsSim , dirigentem®: ranni svétlo startuje bdélost,
vecerni tma spousti melatonin.

Kdo tyto cykly ignoruje, narusuje hormonalni rovnovahu,
traveni i regeneraci.

.Nase télo neni stroj, ale orchestr. Potrebuje dirigenta —
rytmus.” — Satchin Panda, Cirkadianni kod

b) Kazda noc je uklid mozku

Walker popisuje spanek jako uklidovou sluzbu mozku. Béhem
NREM faze mozek ,vysava“ toxiny (véetné beta-amyloidu, ktery
souvisi s Alzheimerovou chorobou). BEéhem REM faze pak
Zpracovava emoce a konsoliduje vzpominky — diky tomu
mame po noci ,mentalni reset”.

Nedostatek REM spanku zvysuje uzkost, emocni
precitlivélost a oslabuje vuli.

c) Vykon bez spanku = iluze efektivity

Oba autori se shoduji, ze spankovy dluh nelze “dospat o
vikendu®.

Trvalé ponocovani meni metabolismus, snizuje testosteron,
zhorsuje inzulinovou citlivost a zvysuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni.

Kvalita rozhodovani, empatie i kreativita prudce klesaji uz
po jediné noci s méné nez 6 hodinami spanku.



Na co si dat pozor

Nepravidelny rytmus. Télo nema rddo chaos. Chodte spat
I vstavejte ve stejny Cas, | o vikendech.

Vecerni svétlo. Modré a zelené spektrum z obrazovek
blokuje melatonin az o 80 %. ReZenim jsou bryle, filtry nebo
prosté tma.

Kofein a alkohol. Kofein ma polocas 8-10 hodin. Alkohol
sice uspi, ale rozbiji REM fazi — rano se probouzite “rozbiti”.
Teplota. Ideadlni loznice ma 18-20 °C. Télo musi pfi usinani
klesnout o ~1°C, jinak neusne hluboko.

Digitalni hluk. Poslednich 30-60 minut pred spanim by
meélo byt bez obrazovek — misto toho kniha, klid, dech.

3. Zjednodusené

Suma sumaroum: Cim hlubsi a pravideln&jsi spanek, tim vyssi

dlouhodoba vykonnost a nizsi stresova zatéz.

Naopak, pri zkracovani spanku dochazi k paradoxnimu jevu:
Clovek ma pocit, ze pracuje efektivnegji, ale objektivni vykon,
presnost a empatie klesaji.

Lepsi spanek

lepsi zdravi
vice energie
¥*x ., ¥ t s BB
* silnejsi vule
v

emochni stabilita
méne demotivace
lepsi nalada



4. Doporuceni a tipy

Jak prenést poznani do praxe a promeéenit spanek
v kazdodenni spojence.

a) Spankové pravidlo 8-2-2-1-0

Toto jednoduché pravidlo shrnuje pét krokU, které maji
nejvétsi vliv na kvalitu spanku.

8 hodin pred spanim
= 7adny kofein

2 hodiny
pred spanim
= 7adné jidlo,
piti

Spankove
Pravidlo
8-2-2-1-0

2 hodiny
pred spanim
= 7adna prace

1 hodinu
pred spanim
=7adna
screentime

0 = pocet, kolikrat
odlozis tlacitkem
zvonéni budiku



b) Tracking — nastroje vétsi jasnost

Méfit znamend porozumeét. Kdyz zacnete svlj spanek sledovat,
dostanete cennou zpétnou vazbu — uvidite, jak malé zmény
ovlivhuji energii, soustredéni i naladu.

-, For HIM - WHOOP
WHOOP meéf¥i variabilitu srdec¢niho rytmu (HRV),
regeneraci, spanek i stres. Je idedlni pro muze,
kteri chtéji ridit energii jako vykonovy zdro,.
Ukazuje, kdy télo potfebuje odpocinek,

kdy muze jet “na vykon".

« For HER - OURA RING
Oura sleduje nejen spanek a HRV,
ale | menstruacni cyklus a hormonalni
zmeny. Pomaha zenam pochopit, v jaké
fazi cyklu maji vyssi nebo nizsi energii
—a jak s tim védomé pracovat.

7 “30denni vyzva Fokusu na spanek”

Pro ty, kteri chtéji jit jednoduse a zdarma.
Kazdé rano si zapisujte: Cas usnuti, probuzeni,
pocity po ranu, stres, alkohol, cviceni.

Po 30 dnech uvidite souvislosti — L
a Casto zjistite, ze nejvétsi zména prichazi 30 DENNi VYZVA
s nejmensi Upravoul.

, 10, CO mérime, tomu vénujeme pozornost. A pozornost
je zacatek zmény.”


https://www.whoop.com/cz/en/whoop-trials/
https://go.ouraring.com/natural-cycles-oura/free-trial/
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1K-qU8lJ_On5sinIQB62v-4sq7kZI0vj1EXA5B_DHWZk/edit?gid=981537973#gid=981537973

c) Vzdélavejte se
Cim vic rozumite svému télu, tim [épe s nim dokazete
spolupracovat. Spanek je fascinujici oblast, ktera se dnes rozviji

diky neurovéde, biologii I psychologii.

& Podivejte se na moje video - ,Jak se naucit spat jako lidr*

(-

"Im)wég!?gsw poukaz G Matthew Walker Eoé};ggv}’] pOUkaZ g

Sleva na audioknihu (20 %) ( Sleva na audioknihu (20 %)

Proc
roc
T[E] Poutite QR ksd nebo:

R 1.prejdéte nawww.progresquru.cz

7 'u 2. vloite audioknihy do kosiku

ASA 3. uplatnéte kod a dokoncete objednavku

m[a] Poutijte QR kod nebo:
4 1. prejdéte na www.progresguru.cz

2.vlozte audioknihy do kosiku

spime

AEA® 3. uplatnéte kéd a dokonéete objednévku

d) Odpocivejte i pres den - NSDR

Kvalitni odpocinek neni pro slabé — je to trénink nervovéeho
systému. Kratké pauzy béehem dne, mikrospanky nebo rizena
relaxace pomahaji télu vratit se do rovnovahy.


https://www.youtube.com/watch?v=mw-Or-dJLaE
https://progresguru.cz/audioknihy?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=1450936547&utm_id=1450936547&keyword=progresguru&matchtype=p&adgroupid=58182136522&utm_content=Cj0KCQjwmYzIBhC6ARIsAHA3IkQCl5U5QtjsGs2QCEsB-hHUkMob229ulnS58lygJSeaUtAwiCcVonMaAk27EALw_wcB&gclid=%7Bgclid&gclid=Cj0KCQjwmYzIBhC6ARIsAHA3IkQCl5U5QtjsGs2QCEsB-hHUkMob229ulnS58lygJSeaUtAwiCcVonMaAk27EALw_wcB&gad_source=1&gad_campaignid=1450936547&gbraid=0AAAAADprsJCIg5724G57sQcOViQUNdVN5

i Poslechnéte si: Huberman Lab podcast s Mattem Walkerem:
The Science & Practice of Perfecting_Your Sleep | Dr. Matt
Walker

Prostudujte si Huberman(v navod jak na NSDR:

Dr. Andrew
Huberman's Guide to
NSDR

e) Doprejte télu kvalitni vyzivu a suplementaci

Spanek nezacina vecer, ale béhem dne - v tom, co jime, pijeme
a jak télo vyzivujeme.

Ja doporucuji znacky, které sam pouzivam:

® Flow Nutrition - Cisté doplnky

pro mozek a spanek (napr. Magnesium Threonate,
Glycin, Theanin). Pfi objednavce vyuzijte muj kod
JAKUBIS - ziskate 15 % slevu na cely vas nakup!

“2 Brain Market - prirodni produkty
pro nervovy systém, regeneraci a dusevni pohodu.

BRAIN MARKET


https://www.youtube.com/watch?v=gbQFSMayJxk&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=gbQFSMayJxk&t=8s
https://www.hubermanlab.com/nsdr

''''

5. Zaver - Spanek
jako strategie

Mozna jste si béhem Cteni vsimli, ze spanek neni jen biologicka
nutnost, ale strategicka dovednost.

Dovednost, kterou se muzeme ucit, rozvijet a kultivovat.

Stejné jako fizeni tymu, komunikaci nebo leadership.

Cilem tohoto e-booku nebylo vam fict, kolik hodin musite spat,
ale nabidnout vam novy pohled -

Ze energie je vas nejcennéjsi kapital

a spanek je zpUsob, jak ji obnovovat s jasnosti a klidem.

Pokud jste docetli az sem...

Zastavte se na chvili. Zeptejte se sami sebe:

,Co z toho, co jsem praveé cetl, mohu vyzkouset uz dnes vecer?*



Chcete jit dal?

Napiste mi — pripravim pro vas prakticky workshop o enerqgii,
regeneraci a leadershipu, ktery mUze proménit, jak vas tym
funguje, komunikuje a regeneruje.

Pomohlo vam to?
Napiste mi, sdilejte, nebo se pochlubte -
poslete mi vyplnénou meésicni 30denni vyzvu Fokusu

Nna spanek. Rad uvidim, jak se vase vecCery i rana meéni.

Myslite to vazné? Chcete vic - nebo personalizovany
pristup?

Rezervujte si se mnou individualni konzultaci pres Calendly.

Podivame se spolecné na vas rytmus, prostfedi i energii a
vytvorime ramec, ktery bude udrzitelny — pro vas, ne pro
algoritmus.

~Spanek je sila, ktera se probouzi v tichu.”
Jakub Chomat


https://calendly.com/jakub_chomat/20
https://calendly.com/jakub_chomat/20
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Privodce védomym leadershipem a energy managementem

Jakub.chomat@gmail.com
/in/jakub-chomat/
+420 602 632 396




