
Honzo vstávej! Kolik jsi naspal?
Po splnění úkolu si vybarvěte počet získaného času. 
Tedy půl políčka za zisk 30 minut nebo celé políčko za zisk jedné hodiny.

1 h. 2 h. 3 h. 4 h. 5 h. 6 h. 7 h. 8 h. 9 h. 10 h.

Po skončení hry si odpovězte na tyto otázky:

V kolik hodin chodím spát v bežný školní den? _____________________

__________________________________________________________________________

V kolik hodin vstávám v bežný školní den? __________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

Kolik hodin tedy přibližně v noci spím? ______________________________

__________________________________________________________________________

Co mohu udělat pro to, abych spal/a doporučenou délku 

a šel/šla spát včas? ___________________________________________________

__________________________________________________________________________

Honzo vstávej! Kolik jsi naspal?
Po splnění úkolu si vybarvěte počet získaného času. 
Tedy půl políčka za zisk 30 minut nebo celé políčko za zisk jedné hodiny.

1 h. 2 h. 3 h. 4 h. 5 h. 6 h. 7 h. 8 h. 9 h.

Po skončení hry si odpovězte na tyto otázky:

V kolik hodin chodím spát v bežný školní den? _____________________

__________________________________________________________________________

V kolik hodin vstávám v bežný školní den? __________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

Kolik hodin tedy přibližně v noci spím? ______________________________

__________________________________________________________________________

Co mohu udělat pro to, abych spal/a doporučenou délku 

a šel/šla spát včas? ___________________________________________________

__________________________________________________________________________
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K čemu je spánek dobrý?

Zlepšuje 
dlouhodobou 

paměť.
Spánek po učení 

zlepšuje
uložení informací 

z krátkodobé
paměti do 

dlouhodobé.

Zlepšuje soustředění.
Pomocí regenerace 

mozkových
center, jež jsou 

za koncentraci
zodpovědná.

Obnovuje vzpomínky.
Ty, které byly zapomenuty

krátce po samotném
naučení.

Řídí celý proces zapomínání.
A tím pomáhá lepšímu využívání

uložených informací.

Podporuje
intelekt.

Děti, které dostatečně 
kvalitně spí, dosahují 
lepších výsledků v IQ

testech a jsou všeobecně 
nadanější.

Ovlivňuje 
tělesné složení.

Dostatek spánku 
pomáhá udržovat 
optimální tělesnou 

hmotnost.

Zlepšuje 
obranyschopnost.

Zabraňuje
např. vzniku

a šíření infekcí. Podporuje 
celkové zdraví 

a vitalitu.
Je součástí
prevence

řady nemocí.

Zlepšuje 
motorické dovednosti.
Především dvě hodiny

spánku nad ránem.
Tvoří nová 
propojení 

mezi velkým
množstvím 
uložených 
informací.

K čemu

je spánek

dobrý?

Zapamatování 
nových informací

zlepšuje hlavně 
spánek před 

učením.

Podporuje 
krátkodobou

paměť.

Rozvíjí
kreativitu.
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