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PREDMLUVA

Neztracejte drahocenny ¢as spankem

Kdyz jsem se Zeny za pultem knihkupectvi v misté svého bydlisté
zeptal, kde maji oddéleni vénované spanku, tazavé se na mne po-
divala, obratila se k pocitaci a po chvili vyhledavani mi ukdzala
smérem, o némz doufala, Ze je ten spravny. Vysel jsem o Ctyri
patra vySe a tam jsem to v tmavém a zapraseném kouté konecné
nasel: malou sbirku teoretickych svazkd vénovanych nauce
o spanku; par knih o snech a jejich vyznamu, starodavné postupy
v newageovém podani.

Doufam, ze to neni to misto, kde jste objevili tuto knihu.

V oblasti spanku probiha revoluce. Az prilis dlouho jsme tuto
stranku nasich zivota brali jako samoziejmost a historické vzorce
naznacuji, ze jsme spanku samotnému pripisovali stile mensi
amensi vyznam (rozhodné v tom smyslu, Ze jsme si na néj ponechali
méné ¢asu). Rostouci objem védeckého vyzkumu vsak ukazuje, Ze
mezi nasimi $patnymi spankovymi navyky a celou skalou zdravot-
nich a psychickych obtizi — od diabetu druhého typu, srde¢nich
chorob a obezity az po tzkosti a vyhoreni — existuje spojeni. Prisel
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Cas, abychom na spanek soustredili pozornost. Prisel ¢as prozkou-
mat tento zdkladni proces obnovy dusevnich a télesnych sil a zjis-
tit, jak to mizeme délat lépe, aby pro nds doba nasi bdélosti méla
co nejveétsi prinos a abychom byli vykonnéjsi v praci, vkladali ma-
ximum do vztaht s rodinou a prateli a citili se ve své kizi skvéle.

Do poloviny 90. let ndm to prochézelo. Vétsina z nds brala jako
samozrejmost dva po sobé nasledujici volné dny (jinak znamé jako
vikend). S praci jsme koncili s odchodem z kancelafe — nebo ji-
ného mista, kde jsme byli zaméstnani — a obchody byvaly o nedé-
lich zavrené. Pak prislo zemétreseni, které proménilo nas zivotni
styl od zakladu. Internet a e-mail navzdy zménily zptsoby nasi ko-
munikace, spotfeby i vykonu prace a mobilni telefony, zpocatku
jen pristroje slouzici k volani a posilani textovych zprav, se brzy
transformovaly v mald jezirka modrého svétla a my ted travime
spoustu ¢asu tim, ze do nich zirdme. Myslenka neustalého pfipo-
jeni se stala skutecnosti, v oblasti prace se zrodil zptsob uvazovani
24/7 a my jsme se museli prizpasobit, abychom dokézali drzet
krok. Nadmérna stimulace organismu v podobé kofeinu, polykani
tabletek na spani, abychom dokazali zvolnit a vypnout, prili$ vy-
soké pracovni nasazeni — tradi¢ni predstava dobrého osmihodi-
nového spanku v noci se stala né¢im z rise myta.

Vysledkem je zvysené mnozstvi stresu a ndpor na vztahy a ro-
dinny Zivot. A nejen to. Néktefi védci a badatelé spojuji nedosta-
tecny cas na obnovu télesnych a dusSevnich sil s citelnym
nartstem vyskytu fady nemoci a poruch. Néco se musi zménit.

Jsem sportovni spankovy kou¢. Tato prace se v nabidce mistniho
pracovniho uradu nejspis neobjevi, zejména proto, Ze jsem si tuto
roli pro sebe vytvoril sam.
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Moje pout zacala, kdyz jsem byl koncem 90. let zaméstnan
jako mezinarodni feditel prodeje a marketingu ve spole¢nosti
Slumberland, ktera je nejvétsi firmou zamérenou na spankovy
komfort v Evropé. Zacalo mne zajimat, co déla v oblasti spanku
a regenerace nejuspésnéjsi fotbalovy klub v zemi. Jejich pristup
k tomu musi byt propracovany, pomyslel jsem si, a tak jsem do
Manchesteru United napsal, abych to zjistil. Ukazalo se, ze nedé-
laji nic. Sir Alex Ferguson — ktery mél brzy vstoupit do déjin se
svym trojnasobné vitéznym tymem — se mne ve své odpoveédi
ptal, zda bych mél zdjem za nimi prijet a podivat se na to.

Spéanek tehdy nebyl povazovan za jeden z faktori ovliviujicich
vykon, mél jsem ale $tésti, ze sportovni véda tehdy nabyvala na
vyznamu a Ze jsem vzbudil pozornost jednoho z nejvétsich tre-
néra vsech dob. Kromé toho jsem dostal prilezitost pracovat
s jednim z hracd, ktery mél potize se zady, a provést urcité upravy
v jeho rezimu a produktech, které pouzival. Zranéni zad samo-
zfejmé diky matraci nevylécite, at uz vyrobci tvrdi cokoliv, ale
povedlo se mi priznivé ovlivnit to, jak ke svému problému pristu-
poval on sam.

Zacal jsem se v klubu angazovat vice, a dokonce jsem poskytl
néjaké produkty a rady i samotnému Fergusonovi, stejné jako
slavnému ro¢niku z dvaadevadesatého roku — Ryanu Giggsovi,
Davidu Beckhamovi, Paulu Scholesovi, Nicky Buttovi a bratrim
Nevillovym. Tento pristup jdouci napfti¢ celou skupinou, kde
mnou doporucené metody a produkty vyuzivaji vSichni od tre-
néra a jeho tymu az po hrace, uplatnuji dodnes.

V té dobé jsem zrovna odchézel ze Slumberlandu. Svét spanku
mé zacal zajimat nad raimec pouhého prodeje produktt. Byl jsem
predsedou Rady Spojeného kralovstvi pro spanek, ktera se zaby-
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vala osvétou mezi spotrebiteli, poradenstvim a propagaci lepsi
kvality spanku, coz mi pomohlo prohloubit mé znalosti, a prave
tam jsem se seznamil s profesorem Chrisem Idzikowskym, pred-
nim odbornikem v této oblasti, z néhoz se mél stait muj vazeny
pritel a kolega. Tisk mezitim dal mé praci jméno, oznacil mé za
»spankového kouce“ Manchesteru United. ,,Co déla?“ ptali se,
»uklada hrace vecer ke spanku?”

Ve skute¢nosti jsem délal treba to, Ze jsem v tréninkovém za-
rizeni Manchesteru United v Carringtonu zfizoval ziejmé prvni
mistnost specidlné ur¢enou pro spankovou regeneraci na nasi
planeté. Dnes je md samoziejmeé spousta nejuspésnéjsich klubg,
ale tato byla prvni.

Zpravy se $itily. Hraci Manchesteru United v reprezentacnim
tymu Anglie, ktefi nikdy netrpéli nic, co nebylo prvotridni kvality,
za mnou brzy poslali viid¢iho pracovnika fotbalové asociace An-
dyho Oldknowa a fyzioterapeuta anglického muzstva Garyho Le-
wina — ktery byl zaroven fyzioterapeutem Arsenalu. Pracoval
jsem s narodnim tymem, nechal jsem dovézt nové produkty na
spani a doporucil jsem hractim, jak mohou vylepsit své navyky.
Gary si uvédomoval prinos mé ¢innosti a pozval mne také do Ar-
senalu, kde mél novy trenér jménem Arséne Wenger plné ruce
prace se zménami obecné uznavanych pristupu k fotbalu. A do
své prace mne zapojil i dalsi z téch, kdo jako prvni prijali spor-
tovni védu za svou, Sam Allardyce, tehdejsi trenér tymu Bolton
Wanderers.

Pozdéji jsem mél pracovat s britskymi cyklisty — radil jsem
hvézdam, jako je sir Chris Hoy, Victoria Pendletonova, Jason
Kenny a Laura Trottov4, a tymu Sky, vcetné jejich uspésnych vy-
stoupeni na Tour de France, a to v ramci pristupu marginalnich
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ziskd, ktery uplatnoval jejich trenér sir Dave Brailsford. Navrhl
jsem pro né prenosné sady na spani pro jezdce, na kterych spi
misto posteli ve svych hotelovych pokojich. Povolat si mé méli
také britsti olympionici a paralympionici ve sportech jako veslo-
vani, plachténi, zavodni bobovani, BMX a cyklokros a také rag-
byové a kriketové tymy a fada dalsich fotbalovych kluba vcetné
Manchesteru City, Southamptonu, Liverpoolu a Chelsea.

Tato revoluce ve sportovnim svété se neomezovala na Britdnii.
Spének je koneckoncti zélezitost nas vsech. Pozvaly si mé predni
evropské kluby jako Real Madrid, kde jsem radil s uzptisobenim
luxusnich hrac¢skych obydli v jejich tréninkovém zarizeni do po-
doby idedlnich mistnosti pro regeneraci nékterych z nejlepsich
svétovych hract. Pred zimni olympiddou v roce 2014 jsem pra-
coval s nizozemskym zenskym bobovym tymem, koucuji cyklisty
z tak vzdalenych mist, jako je Malajsie, a debatoval jsem s tymy
z americké Néarodni basketbalové asociace (NBA) a Narodni fot-
balové ligy (NFL).

A to vSechno proto, ze jsem byl prvnim, kdo tuto otdzku v pro-
stredi profesiondlniho sportu polozil, a také diky tomu, ze sir Alex
Ferguson, jehoz ochota prijimat nové myslenky béhem desitek
let, které stravil na vrcholu, nikdy neupadla, byl dostate¢né ote-
vieny inovacim a pomohl mi toto téma prozkoumat. Jak tehdy
rekl: Ve svété sportu jsou tohle ohromné vzrusujici zmeény, které
z celého srdce podporuji.*

Rada lidi si po vyslechnuti toho, co délam, predstavi luxusni
spaci moduly a bilé laboratofe vybavené $pickovou technikou ve
stylu sci-fi s podfimujicimi pokusnymi objekty napojenymi na su-
perpocitace. Nic ale nemiize byt déle od pravdy. Ano, kdy?z je to
potrieba, pouzivam nejraznéjsi techniku, a ano, tzce jsem spolu-
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pracoval s prednimi akademiky, ktefi se zabyvaji spankem, jako
je profesor Idzikowski, ale moje kazdodenni price se neodehrava
v laboratori nebo na klinice — nejsem l1ékar ani védec.

Vyznam spanku pro nase zdravi byl v poslednich letech pro-
kéazan klinickymi studiemi. Priikopniky ve vyzkumu na tomto poli
jsou vazené instituce po celém svété — mimo jiné Harvardova uni-
verzita a univerzity ve Stanfordu, Oxfordu a Mnichové. Vyplynulo
z nich vSe mozné, od spojeni mezi spankem a obezitou a diabe-
tem' po dikaz, Ze na§ mozek v dobé spanku efektivné odplavuje
odpadni toxiny, coz mozna vrha svétlo na jeden z klicovych da-
vodi, proc to viibec délame.”? Nemoznost dostatecné se vyspat
a tyto toxiny odplavit se poji s fadou neurologickych poruch
véetné Alzheimerovy choroby.

Zdravotni faktor je — velmi podobné jako v pripadé Jamieho
Olivera a jeho kampané tykajici se cukru — vyznamnym divo-
dem, proc vlady a firmy zacinaji §picovat usi a naslouchat tomu,
co se o spanku rikd, a pro¢ je vénovano vice pozornosti vyzkumu
a jeho financovéni. Stres a vyhofeni jsou $patné pro byznys.

Ale i kdyz jsou lidé, kteri se vyzkumu spanku vénuji, neuvéri-
telné genidlni, ma to své hranice. Na spanku je toho mnoho, ¢emu
jsme zatim nepfisli na kloub. Jak pise Philippe Mourrain, docent
stanfordského strediska pro vyzkum spanku a medicinu: ,Ve sku-
te¢nosti nevime, co spanek je. Pro nezasvécené je to mozna $o-
kujici

Co ale vime, a dokonce i vsichni védci se na tom shodnou, je
to, Ze spanek je zcela zdsadni pro nasi pohodu a zdravi. A jedno-
duse ho nemame dostatek. Odhaduje se, ze oproti 50. letim
20. stoleti spime pramérné o jednu az dvé hodiny méné.? Zni tedy
odpovéd, Ze bychom méli prosté spét vice?
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Co treba osaméld matka, kterd vstava s rannim kuropénim,
aby odvedla déti do skoly, cely den pracuje a vecer se vraci doma
uvarit veceri, ulozit potomky do posteli a odbyt si nezbytné do-
maci prace predtim, nez se svali do postele? Nebo mlady lékafr,
ktery travi pracovni dobu a dalsi hodiny navic v nemocnici a pfi-
tom se snazi udrzet si alespon trosicku ¢asu pro osobni zivot —
jak mohou spét vice? Den ma jen predem dané mnozstvi hodin.

Jak tedy vyzkum spanku primo priznivé ovliviuje jejich zi-
voty? Co si z néj bézny ¢lovék muze vzit nad rdmec zajimavych
utrzka informaci, které si cestou do prace precte v novinach
a pusti je z hlavy, jesté nez usedne k pracovnimu stolu?

Sportovci o prili$ klinicky pristup nestoji: Spanek je jedna
z maéla soukromych oblasti, které nam zbyvaji, které nelezi pod
zamracenym dohledem nasich zaméstnavateld, jimz se podarilo
prostfednictvim telefond vstoupit do naseho osobniho Zzivota.
Lidé zpravidla nechtéji byt ve spanku napojeni na pristroje a sle-
dovani, nechtéji, aby se k jejich nadrizenym dostaly informace
o tom, co v noci provadéji. Je to prilis vlezlé.

Muj pristup je odlisny. To, co délam, samoziejmé vychazi z védy
a vyzkumu, ale jsem praktik, pracuji pfimo s lidmi, abych jim
umoznil ziskat co nejvétsi prospéch z regenerace, aby pak ve chvili,
kdy na tom zalezi, mohli odvést co nejlepsi praci. Co vidim — a co
vidi lidé, s nimiz pracuji — je ohromné zlepseni u téch, kdo vyuzivaji
moje metody: V tom, jak se citi, v tom, jak obnovuji své sily — a coz
je nejpodstatnéjsi, i v tom, jakych vykont dosahuji. To je pro kaz-
dého profesionalniho sportovce ten nejlepsi klinicky test a empi-
rické vysledky, které k soutéznimu sportu patfi, jsou bez debat.

Mluvim s témito sportovci o jejich navycich, poskytuji jim
praktické rady a vyzbrojuji je schopnosti planovat a ridit vlastni
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spanek podle klinicky prijimanych spankovych cykla. Navrhuji
a dodavam jim produkty pro spanek, pomdham jim se v$im: od
toho, jak zvladnout novorozence v rodiné, po odvykani od praskt
na spani. Zaji$tuji, aby hotelové pokoje cyklisti na Tour a fotba-
listi pfi mezinarodnich turnajich poskytovaly prostiedi napoma-
hajici obnové sil, a kdyz je to potfeba, navstévuji jejich pribytky
a zabyvam se jejich tamnim prostfedim pro spanek.

Ty z vas, kdo doufaji, Ze si prectou intimni odhaleni obsahu
no¢niho stolku Cristiana Ronalda, nicméné ¢ekd zklamani. Tito
sportovci a jejich instituce mi bezvyhradné davéruji. Poustéji mne
do velice osobniho a soukromého utocisté a toto pravo jsem si
musel vydobyt. Pustili byste koneckoncti vy sami do své loznice
nékoho, komu nedivérujete? O cem vam ale povédét mohu, jsou
metody a techniky, které do jejich ttocist vnasim, a mazu vam
ukazat, jak si i vy to své muzete nastavit stejné jako vrcholovi
sportovci.

Mozna si rikate: ,Dobre, ale co se mnou maji spole¢ného
spankové navyky $pi¢kovych sportovcia?” Jednoduchd odpoved
zni: Naprosto véechno. Vsechny rady a techniky popsané v této
knize jsou platné stejné pro mne jako pro Cristiana Ronalda, Vic-
torii Pendletonovou ¢i sira Bradleyho Wigginse. Pracuji ostatné
také s radou lidi mimo sportovni pole — od klientti z rad korporaci
po kohokoliv, kdo se snazi vylepsit sviij spankovy rezim. Jediny
rozdil mezi vrcholovymi sportovci a nami ostatnimi v tomto
ohledu je velice prosty: spociva v odhodldni. Pokud feknu olym-
pijskému sportovci, co ma udélat, aby docilil lepsi obnovy svych
sil, udéla to. Sportovci uz jsou takovi. Pokud vidi, Ze jim to prinese
néjaky prospéch, at uz jakkoliv marginalni, jdou do toho, protoze
vSechny malickosti se s¢itaji a jejich prace spociva v tom podavat
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lepsi vykon nez souperi. Pokud jde o nés ostatni, je velice snadné
drzet se néjaké metody par dni, dokud nasi snahu nezacne naru-
$ovat skutecny zivot. Pak se stane, ze ndm najednou dojde, Ze pra-
cujeme dlouho do noci, nebo usneme na gauci po prilis mnoha
sklenickach vina.

Tato kniha ale neni takova. Nejde o zadnou médni ,,spanko-
vou dietu”. Nechystam se vam predlozit pevné dany plan, kterého
se mate drzet, abyste ho po tydnu opustili. Nechci vam jesté vice
komplikovat zivot.

Chystam se vam predvést sviij spankovy program R90 Sleep
Recovery, coz je metoda, kterou pouzivam v pripadé spickovych
sportovcu. Na jeho rozvoji pracuji jako profesionalni spankovy
kouc jiz témér dvé desetileti, béhem kterych ziskdavam védomosti
od lékart, akademikd, sportovnich védcd, fyzioterapeutd, vyrobct
matraci a lazkovin, a skrze zkuSenost rodi¢ovstvi dokonce i od
svych déti. Své metody jsem testoval v nejvyssich patrech profesio-
nalniho sportu, kde spanek jednoduse musi byt efektivni. Tito
sportovci se pohybuji na hranici lidskych moznosti a ja vaim mohu
ukazat, jak muzete i vy fungovat na hranici toho, co dokazete.

Kdyz tento pristup zaclenite do svého zivota, budete si moci
uzivat zvy$ené dusevni i télesné energie, kterou pocitite. Naucite
se na spanek nahlizet jako na néco, co se odehréava ve vice fazich.
Pomohu vam zvolit tu nejlepsi pozici na spani (a doporucuji
pouze jednu). Uz nebudete premyslet o tom, kolik hodin v noci
spite, ale kolik cyklii tydné zvladnete vmeéstnat do svého pro-
gramu, takze se naucite nedélat si hlavu z ob¢asné Spatné noci —
mivame je vSichni a v$ichni rano vstaneme a jdeme dal.

Pomtize vam to v rozhodovani o kazdodennich vécech, o kte-
rych jste do té doby mozna viibec nepremysleli: u jakého stolu
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v kancelari sedét, jak si vybrat stranu postele v hotelu, kde jste
ubytovani s partnerem, nebo zda se loznice v domé, o jehoz koupi
uvazujete, hodi pro svij tcel (coz by pro uzavieni kupni smlouvy
meélo byt klicové). Vylozim vam sedm klicovych indikatora span-
kové regenerace (Key Sleep Recovery Indicators), které jsou sta-
vebnimi kameny programu R90. V ramci kazdého z nich vam
poskytnu sedm kroka k vylepseni vaseho spanku. Prijeti byt jen
jediného z nich mize hodné vylepsit vas zivot, a pokud pfijmete
jeden denné, mutze vas pristup k véci béhem pouhych sedmi
tydnd projit naprostou revoluci.

Vas zivotni styl tim nemusi utrpét. Stale si muzete dat tu la-
kavé vypadajici kavu, na kterou mate chut. Nemusite rict ne dalsi
sklenicce vina s prateli, kdyz si uzivate pékného letniho vecera
v jejich spolec¢nosti. A pokud usedate po devaté vecer k veceri
v restauraci a napada vas, jestli na jidlo neni moc pozdé, zamy-
slete se znovu. Moc pozdé na co?

Zivot je prili§ kratky na to, abyste si nechali ujit pékné chvile
a skvélé zazitky, proto vam chci dodat sebejistotu k rozhodnuti,
diky kterému budete dostate¢né pruzni a nebudete si délat sta-
rosti s tim, jestli se dostanete ,v¢as“ do postele, ani se stresovat,
jestli budete ,dobre spat“. Kdyz prijmete opatfeni zmapovana
v této knize, muzete se naucit vylepsit kvalitu svého odpocinku
a regenerace, misto abyste ztraceli ¢as tim, Ze si budete lamat
hlavu s kvantitou.

Tato kniha vam objasni, co se mtizeme pro lepsi nastaveni
spanku naucit od nasich paleolitickych predki — predstavte si ta-
kovou spdnkovou paleo dietu —, a soucasné vam pomuze zvladat
vyzvy moderni doby, jako jsou chytré telefony, notebooky, pas-
mova nemoc a prace v pozdnich no¢nich hodinach. Technologie
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je bajecna véc a ja rozhodné nemam v imyslu prosazovat, abyste
se ji v zajmu dobrého no¢niho spanku vzdali — vsechny nase pri-
stroje se staly soucasti zivota a tohle je jen zacatek —, ale vénu-
jeme-li jim o trochu vice pozornosti, nemuseji mit nepfiznivy vliv
na nasi zivotni pohodu a zdravi.

Uvidime, jak dramaticky se s troskou loznicového know-how
muze vylepsit vas milostny zivot, pro¢ bychom vsichni méli vele-
bit moc odpoledniho $lofiku — a jak si ho muzete dat s o¢ima do-
kordn v mistnosti plné lidi. UkdZu vdm, Ze matrace, na které spite,
je s nejvétsi pravdépodobnosti nevhodnd, dokonce i — nebo
mozna obzvlast — pokud je to ,,ortopedicky”“ kousek za dva tisice
liber, kvili kterému jste sviij dm zatizili hypotékou. Dobra
zprava je, Ze vam mutizu ukazat, Ze napravit to vas nemusi stat hro-
madu penéz. Poskytnu vam naprosto jednoduchy zptisob, jak vy-
brat ten pravy povrch na spani, takze uz nikdy nebudete muset
trpét, az se vam bude prodejce pokouset prodat matraci ,,s néko-
lika tisici pruzinami®, designem naznacujicim $pickovy vykon
a samozrejmeé s odpovidajici cenovkou.

Spankovy regenera¢ni program R90 ma v sobé néco z pristu-
pu ,hromadéni marginélnich ziski“ dle Davea Brailsforda. V pri-
padé cyklistického tymu byla md odborna pomoc v oblasti span-
ku jen jednou z mnoha faset — k dal$im patftilo tfeba uceni jezdcd,
jak si nejlépe myt ruce, aby se vyhnuli virovym infekcim —, které
se Brailsford snazil vylepsit, byt o pouhé jedno procento, protoze
kdyz se vSechny secetly, vysledkem bylo vyznamné zlepseni vy-
konu.

V pristupu R90 chdpeme vse, co déldme od probuzeni do
chvile, kdy vecer zavieme oci, jako néco, co ovliviiuje nas spanek.
Kdyz soustredime pozornost k tomu, ze ptijdeme do postele, mi-
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zeme diky prijeti rad nastinénych klicovymi indikdtory spankové
regenerace docilit vlastnich margindlnich ziskd.

Vysledky se mozna nedostavi pres noc — dokonce ani po ob-
zvlast dobrém noc¢nim spanku. Ale dejte tomu ¢as. Trvalo pét let,
nez jeden z jezdct tymu Sky vyhral Tour de France. Vy s progra-
mem R90 uvidite vysledky na svém spanku daleko rychleji. Neni
nijak neobvyklé, ze mi nékdo zavold par mésict poté, co jsme
spolu pracovali, a fekne mi: ,Zmeénil jste mi zivot

Ten svij muzete zménit i vy. Pojdme zacit cas, kdy spite, vy-
uzivat chytre. Stejné jako sportovci, se kterymi pracuji, i vy byste
z néj méli ziskat absolutni maximum télesné i dusevni regenerace.
Mozna zjistite, Ze ve skutecCnosti potrebujete spat méné. Urcité
pocitite, ze se vam zlepsila ndlada a schopnosti jak v préci, tak
doma, a také si zacnete vice uvédomovat, kdy je ¢as trochu zvol-
nit, dat si pauzu a na par minut vypnout. ,Aha, ale na to ja nemam
Cas,” rikate si. Zamyslete se znovu. Existuje fada drobnych trika
a technik, jak si najit volné chvilky, které vam umozni udélat toho
vice za méné casu.

Pokud hledate knihu o tom, ze si mate vzit pyzamo a doprat
si chvile pohodli v posteli, pak jste tu na $patném misté, i kdyz
vam urcité mizu ukdzat cestu do toho zapraseného kouta. Ja vaim
nicméné ukazu, jak spat chytfteji, jak spanek vyuzivat jako priro-
zeny podpurny prostiedek pro dusevni i télesné vykony. Prisel
Cas prestat plytvat ¢asem na spani, které neprinasi zadny pro-
spéch.



