Obsah

Uvod 7
Cast prvni: BUDICEK 18
1. SouCasna spankova krize 21
2. Spankovy pramysl 49
3. Spanek v béhu dgjin 71
4. Véda o spanku 93
5. Poruchy spanku 117
6. Sny 125
Cast druha: JAK DAL 160
7. Jak si osvojit spanek 163
8. SpolecCneé spani 187
9. Co délat a co nedélat 195
10. Slofiky, pAsmova nemoc a asova pasma 221
11. Spanek a pracovisté 233
12. Z Hollywoodu a Washingtonu do nemocnic a hotell 247
13. Nejlepsi podplrny prostfedek ve svété sportu 259

14. Odkladejte elektroniku na své misto (ale ne na nocni
stolek) 275



Doslov

Prilohy

Priloha A: Dotaznik tykajici se kvalityspanku
Pfiloha B: Rizené meditace, které vam pomohou
usnout (a spat)

Priloha C: Spankova revoluce vhotelich

Priloha D: Hura na matrace
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