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STREDNI DOBA SPANKU

BRZKY CHRONOTYP
SKRIVAN

= lidé, jejichZz stfedni doba
spanku je pied 1:30
v noci

* chodi spat velmi brzy
a vstavaji velmi casné
zrana

NORMALNI CHRONOTYP

* lidé, jejichZ stfedni doba
spanku je mezi 1:30
a5:00 rano
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napriiklad papousci

POZDNi CHRONOTYP
SOVA

= lidé, jejichz stredni doba
spanku je po 5:00 rano

= chodi spat nad rdnem
a vstavaji velmi pozdé




FYZIOLOGICKY CHRONOTYP

USTAV AV CR V PROBEHU ZIVOTA

PROC JE DULEZITE ZNAT SVU] CHRONOTYP?
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Déti jsou skrivani. - T
Teenagefi se preménuji v sovy.

Vrchol sovy maji kolem 22 let.
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Po 60 letech prechod

na brzky chronotyp.
Y e Muze dojit ke zpétnému

navraceni do skrivanu
kolem 20 let.
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