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Uvod
Co to je mySASY?

mySASY je diagnosticky systém, ktery umoznuje pomoci mobilniho telefonu a hrudniho pasu
snadno a velmi presné hodnotit aktivitu klicového systému v lidském organismu, Autonomniho
nervového systému (ANS), ktery fidi nejdllezitéjsi procesy lidského téla. Diky méfeni s mySASY
Ize sledovat dlouhodobé i aktualni reakce a stav organismu na tréninkové procesy Ci celkové

zatizeni a vyznamné zvysit tréninkovy efekt.

TFi chytré kroky k efektivnimu a bezpeénému tréninku

Staci dodrzet 3 chytré kroky a zménu poznate uz po tfech mésicich. Vice informaci o praci s
vysledky najdete v kapitole “Prace s vysledky monitorovani SA HRV v mySASY".

Zjisti, jak jsi na tom
stanov svij mySASY profil

Po prvnich 8 méfenich poznas svou kapacitu odolavat
centralni Gnavé a vyrovnat se s tréninkem.

Talent Drzak
‘ Stakovou kapacitou @ Vydr7i§ hodng, ale je
zvladnes cokoliv. co zlepSovat.
::Z:I; bez obava Hrozba
kontroluj dlouhodoby Nenito optimalni.

pohyb vysledkd. Pracuj na zlepseni.

Sleduj pravidelné
dlouhodobou zménu

IdedIné po tfech mésicich porovnej novy mySASY
profil s minulym.

Profil se zlepsil
Twidj trénink funguje. M4 pozitivni kondiéni i

zdravotni efekt. Jen tak dal.

cesty. Mé&f se obcas i rano po tréninku. Rid se

Profil se nezlepsil
Twij trénink nefunguje spravné. Hledej nové
dostupnym doporucenim.

MEéF se pied tréninkem

Méfeni rano pred tréninkem ti umozni upravit jej podle
stavu organismu.

Neni to optimadlni.
Uprav planovany trénink.

m Je to v poradku.
Trénuj podle planu.
Je to mimofadné dobré.
“ Klidné si v tréninku pfidej.
Efekt bude velky.



HRYV monitor

K méfeni s mySASY je zapotrebi hrudni pas (HRV monitor). Ten si mizete pofidit nebo zapujéit na
nasem eshopu.

V pfipadé, Ze jiz HRV monitor vlastnite, mizete jej pro méreni vyuZzit. Pro monitorovani s nasim
systémem je potreba, aby zafizeni splfovalo nasledujici technické pozadavky:

*  Musi byt pfipojitelné pomoci Bluetooth.
«  Musi umét méfit RR interval (tep) s pfesnosti na tisicinu sekundy (0,001).

Tyto parametry by mélo byt mozné oveéfit u vyrobce pasu.

Presto, Ze tyto parametry splriiuji i monitory jinych vyrobcd, spolecnost mySASY a.s. neni realné
schopna garantovat presnost méreni u zarizeni tretich stran.



https://eshop.treninkovyprofil.cz/

Jak prace s mySASY probiha?

Prace s mySASY probiha ve 4 krocich:

1. Stazeni mobilni aplikace.

2. Zalozeni osobniho uctu.

3. Nastaveni mobilni aplikace a synchronizace s hrudnim pasem.

4. Monitorovani SA HRV a prace s vysledky.

Poznamka: Vzhledem ke stale probihajicimu vyvoji systému mySASY se mohou nékteré obrazky,
predevsim ukazky z aplikaci, lisit od aktuaini grafické verze. VZdy by mélo byt jasnée pochopitelné,
kde aktudiné popisovanou funkci najit a jak ji pouZivat. V pripadné jakychkoli nejasnosti prosim
kontaktujte support@mysasy.com.




Krok 1. - Stazeni mobilni aplikace mySASY Training do mobilniho zarizeni

Aplikace mySASY Training je urc¢ena pro mobilni zafizeni (telefony/ tablety) s opera¢nim
systémem Android (verze 5.0 a vyssi), iOS — (verze 13.2 a vyssi).

Pro prenos signalu je potieba, aby mobilni zafizeni disponovalo funkci Bluetooth 4.0/ BLE
(Bluetooth Low Energy).

Mobilni aplikace mySASY Training slouZzi pro méfeni a zédkladni zobrazeni vysledku.
Trenéri s programem TEAM tuto aplikaci nepotrebuji.
Instalace aplikace:

1. Ve svém mobilnim zafizeni oteviete prostfedi pro stahovani novych aplikaci (Android — Google
Play, iOS — AppStore) a vyhledejte aplikaci mySASY Training. Pfipadné budete presmérovani po
klinuti na tlaCitka nize. Odkazy na stazeni také naleznete na nasem webu - www.mysasy.com.

2. Stahnéte aplikaci mySASY Training a provedte jeji instalaci.

# Download on the

' GET ITON
P’ Google Play ¢ App Store



https://apps.apple.com/us/app/id1528683581
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mysasy.mysasytraining
https://www.mysasy.com/
https://apps.apple.com/us/app/id1528683581
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mysasy.mysasytraining

Krok 2. - Zalozeni individualniho uctu

Pro ziskani individualniho Uc¢tu je nutné se v aplikaci registrovat (Obrazek 1). Pokud jiZ vlastni ucet
mate staci se pfihlasit.

Ucet je neprenosny a pro kaZdého jedince je nezbytné vZdy aktivovat viastni individugini ucet.

b
Vitejte v mySASY

Vitejte v mySASY

Zjistéte pravdu o

vasem tréninku Zjistéte pravdu o

vasem tréninku

mySASY vam pomuze najit ten spravny cas,

kdy na tréninku pfidat a kdy naopak ubrat na mySASY vam pomuzZe najit ten spravny
cas, kdy na tréninku pridat a kdy naopak
ubrat na zakladé stavu a reakce

organismu.
-

zakladé stavu a reakce organismu

REGISTRACE PRIHLASENI

-

Registrace PrihlaSeni

Méte uz vaif,« pas? Zjitit vice

Obrazek 1 Obrazek 1
(Android) (i0S)

Registrovat se mizete prostfednictvim nékolika moznosti.

@ < Zpét @
Vyberte zpusob Registrujte se
reQIStrace Vybirat miZete hned z n&kolika moznosti

& Zaregistrovat se pies Apple

FACEBOOK

Kl Facebook

G Google

STRAVA

STRAVA

nebo

EMAIL A HESLO nebo

Email a heslo

UZ mate mySASY Gcet? Pfihlaste se

Uz mate mySASY Ucet? Prihlaste se

Registraci do mySASY souhlasite se zésadami

ochrany osobnich tdaji a s obchodnimi Registraci do mySASY souhlasite se zésadami ochrany
podminkami osobnich Gdaju a s obchodnimi podminkami
Obrézek 2 Obrézek 2
(Android) (i0S)



Krok 3. - Nastaveni mobilni aplikace a synchronizace HRV monitoru

Pfi prvnim otevreni aplikace je u mobilnich zafizeni s operaénim systémem Android ddlezité pro
nasledné sparovani HRV monitoru aplikaci povolit urCeni polohy a pro ukladani méreni v offline
rezimu povolit pfistup k souborlim/ uloZisti (obrazek 3)).

mySASY training

Vyzadovana
opravneni

Aplikace potiebuje tato opravnén’. Piidélte je
prosim:

Opravnéni k urgeni polohy: Aplikace
komunikuje s hrudnim pasem
prostfednictvim Bluetooth. Aby mohla
aplikace lokalizovat Bluetooth zafizeni ve
vasem okoli potiebuje toto povoleni. Jde o
bezpecnost poZadavek systému Android.
Vasi polchu nezjistujeme ani nikam
neukladame.

POVOLIT OPRAVNENI

Obrézek 3
(Android)

Nastaveni mobilni aplikace mySASY training

Pokud jiz mate sv(j mySASY ucet, miZete se prihlasit (viz obrazek 4). Upozoriujeme, Ze pro
prihlaseni prostfednictvim jiného Gétu (napf. gmail Facebook,,...) je zapotiebi zajistit propojeni s
mySASY Gétem. Pokud Géet nemate mizete jej vytvorit (viz. Krok 2).

@ < Zpét (/]
Vyberte zplsob

pihlaSeni Pfihlaste se

® Prihlasit se pres Apple
FACEBOOK

i Facebook
GOOGLE
G Google

STRAVA

STRAVA

nebo
nebo

EMAIL A HESLO q
Email a heslo

Jesté nemate uéet mySASY?

Jesté nemate et mySASY
Zaregistrujte se
Zaregistrujte se

Obrazek 4
(i0s)

Obrazek 4
(Android)



HRYV monitor

Nasadte si HRV monitor na hrudnik (obrazek 5),

navlh¢ete snimaci plochy i pokozku pro kvalitnéjsi 0 2
prenos (idedlné EKG gelem) a pds dostatecné 4
utdhnéte (systém snimad data s vysokou presnosti, ° o
proto je nutné, aby mél pas dokonaly kontakt

s vasim télem). Ujistéte se prosim, Ze je napis

mySASY na ¢Cipu v ¢itelné poloze (tj. neni vzhiru \\/

nOhama)' Obrazek 5

Synchronizace HRV monitoru s aplikaci mySASY

Pro synchronizaci HRV monitoru je nutné zapnout funkci Bluetooth na vasem mobilnim zafizeni.
DulezZité je zajistit, aby telefon v dany moment nebyl spojen s jinym Bluetooth zarizenim (napr.
hodinky, sporttester, naramek,...).

Po ovéreni funkénosti Bluetooth a nasazeni pasu mizZete zacit s procesem sparovani. Proces
zahdjite v aplikaci tlacitkem “Zacéit” v sekci “Dashboard” (obrazek 6). Po kontrole zékladnich kroki
aplikace automaticky spusti vyhledavani Bluetooth zafizeni v okoli.

Dashboard o Dashboard ®

Sparovat hrudni
pas

Sparovat hrudni
pas
Rychly navod, spérujete si pas a mizete Rychly navod, sparujete sipasa

zadit méfit. muzete zaCit mefit.

‘ Dashboard
Obrézek 6 Obrézek 6
(Android) (i0S)



V pripadé, ze monitor splriuje technické pozadavky, je spravné nasazen a funkcnost Bluetooth neni
omezena jinym zafizenim nebo jinou funkci telefonu, zobrazi se v seznamu mezi vyhledanymi
zarizenimi v okoli. Vyberte vas monitor kliknutim na jeho oznaceni/ndzev (obrazek 7, Sipka 1). Po
vybéru monitoru je mozné pokracovat na ovéreni (obrazek 7, Sipka 2). Po ovéreni konkrétniho
zarizeni je proces sparovani kompletni.

< ® < ®© < Zpét ® < zpét ®
Pfipojte a vyberte vas Pripojte a vyberte vas
hrudni pas hrudni pas Pripojte a vyberte Pripojte a vyberte
Vyberte ze seznamu vés hrudni pés  spérujte  Vyberte ze seznamu vés hrudni pas a sparujte vas hrudni pas vas hrudni pas
ho s vasim zafizenim. ho s vadim zafizenim.
Vyberte ze seznamu vase zafizeni Vyberte ze seznamu vase zafizeni
. mySASY a pfipojte se mySASY a pripojte se
Hleddm zafizent...
MYSASY 0000885
MYSASY 0000885 F8:CB:06:1E:CA:9D

F8:CB:06:1E:CA:9D

Nepojmenované zafizeni 27:70:84:EE:8,
27:70:84:EE:8D:F6

o MYSASY 0000631 Q MYSASY 0000631
Nesparovan: Nesparovano
Vyberte zafizeni Sparovat 2

Obrazek 7 Obrazek 7
(Android) (i0s)

Po dokonceni procesu sparovani je mozné prejit na sekci “Méreni”, kde dojde k indikaci
pfipojeného pdsu zobrazenim informaci o aktudlni srdeéni frekvenci a délce RR intervalu (obrazek
8). Jakmile se data z monitoru zobrazi a zaznam snimani se rozbéhne, je aplikace pfipravena na
start méfeni (viz Krok 4).

Pfedchozf verze Méi-’enl’
© Pu:z A RR
60 bpm 1000 ms Predchoz verze
Q Pulz A RR
69 bpm 878 ms
Piipojeno 100
- DuilusUIUblu
© Pfipojeno
=

Pozice Zbyva tepd
vleze =
Pozice Zbyva tepl

= @ o) VieZe -

Dashbeard Méreni Histarie
=3 A
D [ C Méfeni tor
Obrazek 8 Obréazek 8
(Android) (i0S)

10



Sparovani s jinym pasem nebo obnoveni procesu se stejnym monitorem mUzZete provést v
nastaveni aplikace - sekce “Dashboard” v pravém hornim rohu (obrazek 9) moznost “Parovat

zarizeni”.

Dashboard o

Tréninkovy profil +NOVY PROFIL

Klasik 57 %
Hrozba 43 %

Posledni méfeni
14. fijna 2020

Celkovy vykon

5.63
Spotieba 567 v
Ranl&audnd R 127
L @ 9
Dashboard Méfeni Histarie

Obrazek 9
(Android)

Dashboard B

Tréninkovy pr... +Novy Profi
Klasik 57,10 %

Hrozba 42,90 %

Posledni méreni

og
oo

Dashboard
Obrazek 9
(i0s)

Pokud se nepodari monitor sparovat nebo se data v sekci méreni nezobrazi, doporuc¢ujeme aplikaci
i telefon restartovat a proces opakovat. V pripadé pretrvavajicich komplikaci se obratte na

support@mysasy.com.

11


mailto:support@mysasy.com

Krok 4. - Monitorovani SA HRV pomoci mySASY

Aby mél vysledek mySASY maximalni validitu, je nezbytné zachovat zakladni metodické postupy

v pribéhu méreni. Méfeni s mySASY provadéjte v klidovych podminkach idealné rano a bez jakékoli
dalsi ¢innosti (jako napriklad: chlize, ranni hygiena, mluveni,...) se spravné nasazenym a navihéenym
pasem. Pfed méfenim se ujistéte, Ze probéhlo zakladni nastaveni a pfipojeni HRV monitoru — viz.
Krok 3).

Méreni je dostupné ve dvou verzich:

A. Nova verze (~4 min.)
B. Predchozi verze (~15 min.)
(Délka méreni se muze v zavislosti na tepové frekvenci mirné lisit.)

Verze méreni Ize nastavit pfepinacem v horni ¢asti sekce "Méreni" (obrazek 10). Pokud je tlacitko
prepnuté (barevné) je nastavena Predchozi verze, pokud prfepnuté neni nastavena je Nova verze.
Samotné méreni spustite tlacitkem ,START" ° .

M&fent Méfeni
Predchozi verze L Predchozi verze ()
Q puz A RR
60 bpm 991 ms
67 bpm 894 ms
Pripojeno
- @ Pipojeno
=
o N e e
- @ B Vleze ° -

Obrazek 10 Obrazek 10
(Android) (i0s)
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Proces méreni
Méreni vzdy probihd ve dvou polohdch a 3 fazich, ve kterych se snima potfebny pocet intervall —

Novaverze: 1. Leh (snimani 22 teptd (~0,5 min.)), 2. Stoj /| (snimani 55 tep( (~1 min.)), 3.
Leh (snimani 110 tepd (~2 min.)). Celkové 187 tepl (~4 min.).

Predchozi verze: 1. Leh
3. Leh

(snimani 120 tepl (~2 min)), 2. Stoj | (snimani 360 tepd (~5 min)),
(snimani 360 tepl (~7 min)). Celkové 840 tepl (~15 min.).

Konkrétni polohu, ve které by mélo probihat snimani vam aplikace vzdy zobrazi na hlavni
obrazovce. Na zménu polohy vas aplikace upozorni vibraci a zvukovym signalem.

(Hlasitost zvukového upozornéni je mozné regulovat nastavenim hlasitosti médii ve vasem
mobilnim zarizeni).

Méreni spustite tapnutim na tlacitko START (obrazek 11).

Pfedchoziverze

Predchoziverze

Predchoziverze

© pu:z M- RR © pu:z M- RR © ru:z A RR
60 bpm 1000 ms 67 bpm 857ms | 67 bpm 816 ms
Pfipojeno Pfipojeno Pripojeno
- - -
Pozice Zhyva tepll Pozice Zhyva tepl Pozice Zbyva tepi
vleze - | vestoje X vleze X
L] U 9 L @ 9 L H @ L0

Dashboard hi Historie

Dashboard Meéreni Historie

Dashboard Méreni Historie

Obrézek 11
(Android)
Méreni Méreni Méreni
Pfedchozi verze Pfedchozi verze Pfedchozi verze
69 bpm 878 ms | 67 bpm 823 ms | 72 bpm 736 ms
@ Pripojeno @ PFipojeno
= =
VieZze o - | Vestoje o X Vieze
, A
Obrazek 11

(i0S)
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Na konci kazdého méreni je potfeba vyplnit informace tykajici se vasich subjektivnich pocitl a
vaseho posledniho tréninku do zavérecného dotazniku. Po jeho vyplnéni je mozné data odeslat k
vyhodnoceni tlacitkem “Dokoncit” (obrazek 12). Pro odeslani dat je nezbytné stabilni pfipojeni

k internetu. Vysledek je po odeslani ihned k dispozici ve vasem individualnim uctu online.

Udaje zadané do dotazniku jsou zohlednény ve slovnim doporuceni u vysledku.

Presko¢it

Subjektivni hodnoceni stavu
téla a mysli

Rezim aktivity
(O zavod
(® Trénink

O Aktivni regenerace

O Velno

Celkové zatlZenl
Subjektivni hadnoceni souhrnné véerejsi zatéze,
souhrn vlivu objemu a intenzity

<

Délka regenerace

12:00

© Zzdravotni stav

@ Zcela zdrav
O Necitim se zcela dobie
o Citim se nemocny, ale nemam diagnézu

O Diagnostikované akutni onemocnéni

() Viastni poznamka

pozn.

gl
Zadné Stfednl Extrémni
-H @ 9 -H @ 9
Dashboard Mefeni Historie Dashboard Mefeni Historie

Obrazek 12
(Android)

DOKONEIT

{ Zpét Preskocit

Subjektivni stav téla
a mysli

Pfehled aktivity

Zavod

Trénink ]
Aktivni regenerace

Volno

Obrazek 12
(i0S)

{ Zpét

© Zdravotni stav

@ Zdravy

(@) Necitim se zcela dobfe

() Citim se nemocny, ale nemam diagndzu

() Diagnostikované akutni onemocnéni

[F Pozndmky

Pozn.

Pokud ukoncite méreni bez pfistupu k internetu (offline), mizete data méreni odeslat znovy,
kdykoli budete k internetu znovu pfipojeni pomoci tlacitka "Odeslat” v sekci "Historie" (obrazek 13).

Historie

Mate neodeslana data z posledniho méfeni.
Chcete je odeslat?

SMAZAT ODESLAT

Streda 21. fijna

Aktualni Celko
kompenzace
98 5.77

Utery 20. fijna

Aktualni Celkovy vykon
kompenzace
107 6.93

Pnandali 19 Fiina

L @ L0)

Dashboard Méfenf Historie

Obrézek 13
(Android)

Historie

Méte neodeslana data z posledniho
meéfeni. Checete je odeslat?

m

>
utery 20. fijna
Aktudlni Celkovy
kompenzace vykon S
107 6,93

pond&li 19. fijna

Obrazek 13
(i0S)
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Po uspésném méreni a odeslani dat si proklikem v sekci "Historie, (obrazek 14) zobrazite vysledek
méreni pfimo ve vasem uctu.

- - Historie
Historie
v wre stfeda 21. fijna
Streda 21. fijna
Aktudini Celkovy ik . v . v v Aktualnf Celkovy
e Mereni uspéesne kompenzace ~vykon X
98 5.77 odeslano 98 5,77
Y . - utery 20. fijna
Utery 20. ”Jna V historii méfeni si zobrazite vysledek
Meéreni uspesne Aktualni Celkov) dnesniho méfent Aktualni Celkovy
d I . kompenzace kompenzace vykon 5
n
odeslano 107 6.93 107 6,93
V historii méfeni si zobrazte vysledek dnesniho vir wre L - o
méfeni, Pondéli 19. fijna =] pondéli 19. Fijna
Aktudlni Celkovy vykon Aktudinf Celkovy
kompenzace kompenzace vykon N
110 7.25
110 7,25
- @ D - €] D Aktugini Celkovy
Dashbeard Méteni Historie Dashbeard Méfeni Historie kompenzace vykon .
L Dashboard Méfeni Historie
Obrazek 14 Obrazek 14
(Android) (i0S)

Kdykoli jindy se ke svym vysledkiim dostanete prihlaSenim pres webové stranky www.mysasy.com
(obrazek 15), popf. pfimo na webové adrese https://client.mysasy.com (obrazek 16), ve kterémkoli
internetovém prohlizeci. Po spravném zadani vasich pfistupovych Udajd vstoupite do svého Uctu.

@

mySASY

Obrazek 15 Obrazek 16
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http://www.mysasy.com/
https://client.mysasy.com/

Zobrazeni vysledku

Video Turorialy

4 Tutorialy vam pomohou s objasnénim zakladniho principu systému mySASY, popisem hlavnich
funkci a s interpretaci vysledku. Naleznete je v odkazech nize, na nasem Blogu a v mobilni aplikaci
mySASY training ve spodni ¢asti sekce "Dashboard, (Obrazek 17).

Tutorial 1 — Zakladni informace mySASY

Tutorial 2 — Moje Kompenzace a mu Funkéni vék

Tutorial 3 — Modul muj trénink

Tutorial 4 — mySASY profil

Tutoridly Tutorialy

mySASY zakladni mySASY zakladni informace
informace

Qon® > 6] £
Budte soucasti Bud'te souéasti
komunity komunity

Odebirejte a sledujte nade kanély na
socidlnich sitich a méjte pfistup k
[ H @_)) o) certvym novinkam.

Odebirejte a sledujte nase kanaly na socialnich

Dashboard Méfeni Historie

00

00
Dashboard
Obrazek 17 Obrazek 17
(Android) (i0s)
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https://www.mysasy.com/blog
https://youtu.be/qni1qEwJ0Ic
https://youtu.be/0kFxfBpVBXU
https://youtu.be/kz9GyiXDw1I
https://youtu.be/tV2_cAyJAC0

1. Moje HRV

V této zalozce najdete grafické zndzornéni vyladéni organismu ve zvoleném obdobi (aktivitu ANS)
(obrazek 18). Vysledek je v grafu oznacen koleckem u standardniho méreni/ ¢tyrhranem u
zkraceného méreni. Pomoci kalendare muizete zobrazit a porovnat vysledky za libovolné ¢asové
obdobi. Ciselné oznageni jednotlivych bodi (vysledkd) je v pofadi od nejnovéjsich po starsi
zaznamy (nejnovéjsi méreni = 1). Prace a interpretace vysledki v tomto grafu je popsdna v kapitole
- Prace s vysledky monitorovani SA HRV v mySASY

Znazornéni klicovych informaci v grafu:

« Umisténi bodu na ose X = Doplnovani - Groven regenerace/ doplfiovani zdrojli organismu
(parasympatikus)

« Umisténi bodu na ose Y = Spotieba - Uroven aktivace/spotieby zdroji organismu (sympatikus)

« Celkovy vykon - celkova aktivita centralniho nervového systému (velikost bodu)

» Souhrne skoré - souhrnné zhodnoceni vlivu celkové aktivity a podilu obou slozek systému

(jednotlivé hodnoty jsou uvedeny v tabulce, kterd se zobrazi po rozkliknuti vysledku v grafu).

Tlacgitko rezim heatmapy

Pomoci tlacitka Ize vypnout/ zapnout rezim heatmapy, zndzornujici individudlni zbarveni vysledku
(umisténi a pohyby hodnot v rdmci individualniho spektralniho profilu). Funkce je k dispozici po
provedeni prvnich 8 standardnich mérfeni a je pribézné aktualizovana. Vice informaci o heatmapé
najdete na naSem Blogu.

Tlacitko pouze standardni mérfeni x nestandardni méreni

Volba se objevi, pouze pokud je v jeden den provedeno vice nez 1 méreni.

» Pouze standardni méreni — objevi se pro kazdy den pouze vysledky oznacené jako ,standardni”

+ | nestandardni méreni — objevi se vSechna mérfeni provedena v ramci vybraného ¢asového
useku.

Dashboard Tréninkova kapacita Kompenzace Funkéni vék 3D graf

Tréninkova kapacita @ Kritké miteni W © Nipovida

Spotieba

=] Doplfiovani -
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2. Moje Kompenzace

Hodnota kompenzace (obrazek 19) je stanovena na zakladé komplexniho porovnani vysledku
aktualniho méreni s vysledky predchozich méreni tzv. individualnim spektralnim profilem.
Znazornuje se proto az po provedeni minimalné 7mi méreni v daném ¢asovém obdobi.

Uroven kompenzace pomaha urgit vhodny rezim pro nasledujici zatizeni. Prace s hodnotami
kompenzace je popsana v kapitole - Prace s vysledky monitorovani SA HRV v mySASY

Slovni doporuceni

Zakladni slovni doporuceni je vytvoreno algoritmicky na zékladé vysledk(l aktudlniho i pfedchozich
méreni a informaci zadanych do dotazniku o priibézném tréninkovém zatizeni, ktery se vypliuje na
konci kazdého méreni (pfesnost doporuceni je pfimo zavisla na presnosti Udajli zadanych do
dotazniku).

@ mysasy

M funként
vk

Dashboard Maj trénink (3 Moje HRY Moje kempenzace [oera 3D graf Dashboard M trénink [CI0 Moie HRV Moje kompenzace 1y :::""' o 30 graf

%, Doporugeni

Hodnota

105

30. 6. 2020

s noe
E= Evening Rur: B2h
tail méfeni > s

- 24. 5 2020

Obrézek 19 —
(oznacen jeden vysledek/den) . 25.5. 2020 — ::: -

Obrazek 19
(oznaceno vice vysledku/dni)
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3. MQj Trénink

Tento modul (obrdzek 20) integruje data o tréninku s daty o dlouhodobém a aktudlnim stavu
organismu. Na zakladé téchto informaci obsahuje i automatické doporuceni optimalniho tréninku a
hodnoceni dlouhodobého Tréninkového Efektu. Informace vychazi z vami zaznamenaného
tréninkového zatizeni a jeho kombinace s individualnimi informacemi o HRV.

Tréninkova data Ize zaddvat pomoci 3 parametr(:

1. Parametr RPE (subjektivni hodnoceni intenzity zatiZzeni) + ¢as. Parametr Ize do mySASY doplnit
rucné nebo synchronizaci se Strava FREE uctem.

2. Parametr Relative Effort (ze systému Strava). Parametr Ize do mySASY doplnit ruéné nebo
synchronizaci se Strava Prémium uctem.

3. Parametr TSS (ze systému Training Peaks) - ruénim zadanim v mySASY.

Pozn.: Pokud Zadny ze zminénych systému nevyuZivate zvolte variantu RPE. Parametry Ize menit,
ale nelze je kombinovat.

Prvni doporuceni se zobrazi po 10 standardnich mérenich s doplnénou sportovni aktivitou
zaznamenanych v poslednich 60 dnech. Pfesnost fungovani systému je zavisla na mnozstvi dat.
Cim vice dat a reakci bude systém mit, tim bude moci pfesnéji fungovat.

[ ]
Measurement detail »
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b AT * 230+
Measurement detail » — - . - -
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3. mijTrénink

mySASY Training load (myTL) - pomoci mySASY uréeny rozsah doporuc¢eného tréninkového
zatizeni odpovidajici aktudlnimu i dlouhodobému stavu vaseho organismu (Obrazek 21).
Jednotky, odpovidaji jednotkam zaddvanym do systému (RPE, TSS, RE).

Dashboard myTraining myHRV myCompensation myAge 0 3D graph
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Obrézek 21

Training Load (TL) — uvedena tréninkova zatéz, zndzornénd vyskou sloupce (Obrazek 22).
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3. mQjTrénink

— po kazdém méreni HRV navrhne systém optimalni rozsah
doporuceného zatizeni (Obrazek 23).
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Realny Tréninkovy Efekt (realTE) — ukazuje redlny efekt tréninku. Trend vyvoje hodnot(y) ukazuije,
komplexni efekt realizovaného tréninku (Obrazek 24).
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3. Mj Funkéni vék

Funkéni vék (Obrazek 25) odpovida kapacité organismu odoldvat stresu, zatizeni a podnétim z
vnegjsiho prostredi i celkovému zdravi. Umoznuje tak urcCit realné funkeni stari organismu a srovnat
jej s kalendarnim vékem. Vedle aktualniho Funkéniho véku stanovujeme i individualni rozsah, ve
kterém se hodnoty daného jedince obvykle nachdazi (k tomu je zapotrebi alespon 7 méreni).

Muzete sledovat aktudlni hodnotu i dlouhodoby vyvoj hodnot. Trend zmény stafi organismu a jeji
dynamika se vykresluje pomoci sméru, barvy a mnozstvi Sipek. Pokud je Funkéni vék nizsi, nez vas
vék skutecny je na tom vas organismus lépe nez by odpovidalo priiméru v dané vékové skupiné. V
pFipadé, Ze je hodnota vyssi plati opak.

PR s Mij funkéni
Dashboard M trénink 30 Moje HRV iz e e mam LU w:::kcm fi] 30 graf Dashboard Muj trénink 323 Moje HRV Moje kompenzace ik oD 3D graf
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Y | 3 4 [SU—
26.0 805 3 e . ) Skutecny vék
34.0
e = - o +
25.5.2020 i " s EF Trall Run Beh
Detail miFeni > s - "
o e fong n o -
" 24.5.2020 P P e TP
Ol GO 2 D G &
Obrézek 25 25.5.2020 e po—— N
(oznacen jeden vysledek/den) ° Datail méteni > .
Dophotni_ 190 war
Obrézek 25
(zobrazeni vice vysledk/dni)
4. 3D graf

(obrdzek 26) Funkce je dostupna pouze v programu SPORT/ SPORT+ u ,Predchozi” (delsi) verzi
méreni. Graficky a tabelarné znazornuje vysledky spektralni analyzy variability srdec¢ni frekvence ve
formé absolutnich hodnot (= vS§echny hodnoty, které jsou vystupem pouzité matematicko-
statistické metody). Hodnoty jsou v souladu s mezindrodné uznavanymi standardy (Odkaz zde).
Soucasti grafu je moznost exportu dat.

Dashboard Tréninkova kapacita Kompenzace Funkéni vék 3D graf

Tabulka absolutnich hodnot

Parameer Hodnota

Obrazek 26
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Prace s vysledky monitorovani SA HRV v mySASY
1. mySASY Tréninkovy profil (TreP)

mySASY profil hodnoti a graficky znazornuje schopnost téla odolavat centralni inavé a fyzickému i
psychickému zatiZeni. Stanovi se vyhodnocenim 8mi standardnich vysledk( mySASY v
monitorovaném obdobi (zpravidla 30 dni). Funce je k dispozici je ve stejnojmenné zaloZce na horni
listé vaseho uctu.

Stanoveni individualniho TreP je pro préci s vysledky mySASY dulezitym zakladem. TreP popiSe
vychozi stav organismu a pomuze rozkryt prostor pro Upravu stavajiciho tréninku. Dlouhodobé
sledovani zmén v TreP pom{(ze kontrolovat efektivitu tréninkovych Uprav. Sledovani odezvy
organismu na jednotlivé typy zatéze i regenerace pfindasi dlleZitou informaci pro definovani
optimalniho tréninkového pristupu. Jedna se o popis aktualni individualni dispozice jednotlivce,
ktera je ovlivnéna dlouhodobymi a stfednédobymi faktory.

Dlouhodobé faktory ovliviujici mySASY profil:

« 35-45 % genotyp (geneticka dispozice),

« 55-65 % fenotyp (dlouhodobé ziskané dispozice = ovlivnéno dosavadnim Zivotnim stylem,
tréninkem, stresem, ...).

Stfrednédobé faktory ovliviiujici mySASY profil:

 Aktualni zdravotni stav, Faze tréninkového procesu

« Faktory ovliviujici centralni fizeni (spanek, stres, motivace, emoce, vyziva, ...)

TALENT

85% Talent
85
O 10% Oriék

5% Klasi

0% Hrozba
HROZBA O 5 KLASIK

DRZAK

] ]

Individualni popis

©
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4 zakladni typy TreP byly identifikovany pfi analyze desetitisicli dosavadnich méreni. Stanoveni
mySASY profilu pak vychazi z porovnani individudlnich vysledki s definovanymi zékladnimi typy ¢i
jejich kombinacemi. Souéasti vysledkd je i podrobna analyza vlivu jednotlivych tréninkovych dni na
celkovy tréninkovy rezim.

Z pojmenovani zakladnich typ( TreP je zfejmé, Ze nékteré jsou pro sportovni trénink vyhodnéjsi nez
jiné. V této souvislosti je ovSem potieba doplnit, ze u kazdého typu TreP Ize identifikovat vhodné
Gpravy v tréninkovém rezimu, coZz miiZe vést k dalsimu tréninkovému zlepseni.

Typy TreP a jejich zdkladni popis:

1. Talent

Stabilni vysoka uroven regeneracniho systému vyvazena
vyraznou odezvou aktivacniho systému na zatizeni/ stres.

i Vyborna dispozice pro trénink a nadprimérna odolnost vici
centralni Unavé. Vyborna adaptace po kazdém zatizeni. Vyborna
trénovatelnost. Nizké riziko pretizeni. V tréninku klast diraz na
intenzitu, ktera stale mize narlstat. mySASY je dobré pouzivat

" pfi zménach rezimu ¢&i kontrole vyvoje aktualniho stavu..

2.Drzék

Regeneracni i aktivacni systém vykazuji vyraznou stabilitu.
Urovet centralni Gnavy se pili§ neméni. Pfevazuje staléd mirna
aktivace. Nizké riziko pretizeni, zaroven ale mala adaptacni
odezva na zatizeni. Doporuceni je zaradit silnéjsi tréninkové
podnéty a sledovat, zda stimuluji adaptacni reakci, ktera je
podminkou tréninkového zleps$eni. Trénink je mozné dale
zintenzivnit v pripadg, ze je pomoci mySASY hlidano riziko ‘ . [
pretizeni a narGstu centralni Unavy. —_— ) |

Spotieba

3.Klasik

Regeneracni i aktivacni systém reaguji pfimérené dynamicky.
Dobra dispozice pro trénink s dobrou odezvou organismu na
zatizeni umoznujici kvalitni zpétnovazebné fizeni tréninku.
Uroven centralni Unavy se pfiméfené méni. Tréninkovy rezim se
jevi jako optimalni. S mySASY mizete zkusit zvysit zatizeni bez
rizika pretizeni. Zarover vam to umozni identifikovat podnéty

| ‘ ‘ vice stimulujici adaptaci ktera je podminkou tréninkového
— e zlepSeni.

Doplfiovani ysoké w8

Spotfeba

4.Hrozba

Nizka uroven regeneracniho systému je doprovazena Casto
vyraznou negativni odezvou aktivacniho systému na zatizeni/
stres. Pfevazuje stald zvySena droven centralni Unavy, ktera
negativné ovliviuje efekt tréninku. Aktudlni tréninkovy rezim
neni optimalni. Lze identifikovat situace, které jsou hrozbou
pretizeni ¢i chronického zhorseni stavu. mySASY vam pomuze
najit podnéty, které pomohou stimulovat lepsi adaptaci
organismu na zatizeni. Diky tomu postupné zvySovat adaptacéni » ;
kapacitu organismu. o i o

Spotfeba
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Identifikujte podnéty vyvolavajici vyrazné reakce ANS

Stanoveni individualniho TreP vam odhali kapacitu odolavat centralni inavé a vyrovnavat se s
tréninkem. Vysledky oveéri zakladni reakce organismu na probéhlé tréninkové podnéty. Mezi témito
podnéty je mozné identifikovat vyrazné krajni vysledky daného TreP (Cervené a zelené) a lze je tak
porovnat s aktivitami, které vysledkiim predchazely. Na zakladé tohoto porovnavani je pak mozné
upravovat a zdokonalovat jednotlivé stranky tréninkového rezimu.

V principu je vhodné se vyhybat vysledkim signalizujicim pfedchozi malo efektivni ¢i pretézujici
podnéty/ rezim. Dlouhodoby (3 a vice po sobé jdoucich vysledki) vyskyt takovychto vysledk( neni
Zadouci, protoze mlze ukazovat tendenci ke zhorSovani stavu adaptacni kapacity ANS. Trénink v
tomto stavu navic neprinasi ocekavany efekt. Pfi daném vysledku je proto lepsi trénink upravit tak,
aby sméroval predevsim ke zvySovani adaptacni odpovédi. Signaly zvySené adaptacni reakce by se
naopak mély vyskytovat pravidelné. Takovy vysledek indikuje kapacitu pokracovat v narocném
zatizeni a trénink v tomto stavu pfinasi nejvétsi efekt i nejvétsi tréninkovy pfirdstek.

Malo efektivni i pretézujici podnét/ rezim. Zvysena adaptacni reakce.

Nesmi se vyskytovat dlouhodobé. Méla by se vyskytovat pravidelné.

Trénink v tomto stavu nepfinasi Indikuje kapacitu pokracovat v

maximalni efekt. narocném zatizeni.

Je lepSi trénink upravit a snazit Trénink v tomto stavu pfinasi

se o0 zvysSeni adaptacni odpovédi. nejvétsi efekt a nejvétsi tréninkovy
prirQistek.

Klasik

”
"'. IDDPLNENI “‘
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Stanovujte pribézné dalsi mySASY Tréninkové profily a sledujte pravidelné dlouhodobou zménu

Budete-li trénink fizen spravné, tj. v obdobi silné adaptace bude zarazen dostatecny tréninkovy
podnét pro dalsi jeji rozvoj a v dobé slabé adaptace bude trénink optimalizovan tak, aby se
negativni reakce nekumulovaly, bude v dlouhodobém horizontu dochazet ke zlepSovani celkové
adaptacni kapacity daného organismu, jeho odolnosti a trénovatelnosti.

Pro snadnéjsi sledovani dlouhodobé adaptacni kapacity jedince umoznuje mySASY opakované
stanoveni TreP (program BASIC+/ SPORT/ SPORT+) a jeho porovnani s tim prfedchozim (zalozka
,MYSASY profil“). Takto Ize snadno sledovat posuny celkové tréninkové kapacity u daného jedince.
Stanoveni TreP je doporuceno provadét alespon jednou za 3 mésice.

Pokud se TreP zlepsil, pak tréninkovy rezim funguje. Ma pozitivni kondi¢ni i zdravotni efekt.
Doporucujme pokracovat a sledovat pravidelné dlouhodobou zménu.

Pokud se TreP zhorsil, pak tréninkovy rezim nefunguje spravné a doporucujeme se zameérit na jeho
optimalizaci. mySASY pomuze odhalit, zda byly Gpravy rezimu pozitivni ¢i negativni.

TALENT
19__0
: 100 % Talent =10 % zminulého obdobi
0% Klasik
0% Drzak +10% zminulého obdobi
0% Hrozba
HROzBA 0 0 KLASIK
Aktudlni obdobf
Predchozi obdobi
0
DRZAK
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2. Interpretace vysledku v grafu Moje HRV

K zdkladni interpretaci vysledkd SA HRV v mySASY dochazi v grafu Moje HRV (blize popsany v
kapitole — Zobrazeni vysledki), ktery prehledné znazornuje aktudlni aktivitu obou hodnocenych

vétvi ANS:
« Parasympatické = zodpovédné za anabolické procesy, tj. doplnovani a ukladani zdroji (podélna
osa grafu, na obrazku 27 oznac¢end symbolem baterie).

« Sympatické = zodpovédna za katabolické procesy, tj. za uvolfovani a spotfebu zdroji (pficna
grafu, na obrazku 27 oznaé¢ena symbolem plamene).
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V grafu Moje HRV je kazdy vysledek mérfeni zobrazen jako jeden ,bod". Velikost a poloha tohoto
bodu znazornuje aktualni stav ANS ve vztahu k populacni normé. Z polohy bodu Ize usoudit
nasledujici:

« Umisténi bodu vpravo nahore (zeleny) ukazuje na prevahu doplhovani a ukladani energie nad
spotiebou (obrazek 28).

« Umisténi bodu vpravo dole (modry) ukazuje na rovnovahu doplfiovani a spotieby (obrazek 29).

« Umisténi bodu vlevo (¢erveny) ukazuje na prevahu spotreby nad doplfiovanim energie (obrazek
30).

Velikost bodu znazornuje celkovou aktudlni aktivitu ANS, je tedy rovnéz dllezitym parametrem pro
vyhodnoceni vysledku. Pokud je aktivita systému nizka (= bod maly), neni pfili$ dulezité, kterd vétev
ANS je v tomto vysledku zastoupena vice. Pokud je aktivita vysoka (= bod velky), je klicové
sledovat, ktera vétev ANS je ve vysledku zastoupena vice.
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Pro individualni hodnoceni a z néj plynouci upravu tréninkového procesu je zcela zasadni sledovat
smér a rozsah posunu vysledku v reakci na pfedchozi podnét:

« Posun nahoru a/ nebo vpravo signalizuje zvySeni doplfiovani a ukladani zdroj(, rostouci adaptaci
(obrazek 31).

« Posun doll je znakem zvyS$eni spotfeby a uvolfovani zdroj(, které je udrzitelné v pripadé, ze
neklesda uroven dopliovani (obrazek 32).

+ Posun doleva/ pfip. doleva doli znamena pokles Urovné doplfiovani, coZ se projevuje mj.
zpravidla také zmensenim bodu (snizenou celkovou vykonnosti ANS). Jednorazové, v reakci na
nepfiméreny podnét, je tento posun prijatelny. Dlouhodobéjsi setrvani v tomto stavu signalizuje
potfebu vyrazné upravit zatizeni a eliminovat tak riziko hroziciho pretizeni ¢i zhorseni zdravi
(obrazek 33).

Posun nahoru a/nebovpravo Posun dolt Posun vlevo
Zvysené doplnovani aukladani. ~ ZvySeni spotreby a uvolfiovani. Udrzitelné Snizené doplnovani.
ZvysSena adaptace. v pfipadé zvyseného dopliovani. Prijatelné jako reakce na jedenpodnét.
Zlepsovani a rist vykonnosti. Dlouhodobé hrozi pretizeni.
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3. Interpretace vysledkl Moje Kompenzace

Pro zjednoduseni prace s mySASY je také mozné fidit trénink podle stavu aktualni kompenzace
(AK) (funkce blize popséna v kapitole - Zobrazeni vysledk(). Na zakladé tohoto hodnoceni se malo
efektivni Ci pretézujici podnét/rezim projevuje snizenim hodnoty a naopak zvySend adaptacni
reakce se projevi zvySenim hodnoty.

B .- . e . i zate3i . ,
50 — 95% - organismus se jesSté zcela nevyrovnal z predchozi zatézi, nebo byla naopak predchozi
zatéz prilis nizka na vyvolani optimalni adaptacni reakce

95 - 115% - reakce organismu je optimalni pro pokracovani tréninku v dosavadnim rezimu

115 - 150% - organismus je ve fazi superkompenzace, kterou je vhodné vyuzit pro dalsi intenzivni
trénink ¢i zavodni zatizeni
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4. Interpretace vysledki modulu Mj Trénink

Pokud se parametry v grafu modulu dlouhodobé prolinaji = Training Load (TL) dosahuje hodnot
mySASY Training load (myTL) a Realny Tréninkovy Efekt (realTE) je v souladu s

(optTE) je trénink fizen v souladu se stavem organismu. (parametry modulu
jsou blize popsany v kapitole - Zobrazeni vysledku).

Tréninkové zatiZzeni — pokud TL nedosahuje hodnot myTL, existuje prostor pro zvyseni tréninkového
zatiZeni. V pfipadé, ze TL hodnoty myTL presahuji, miZe v dlouhodobém horizontu dochazet k
pretrénovani Ci jiné formé poskozeni organismu.
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Zaver

Ovladani celého systému by mélo byt co nejvice intuitivni. Vzhledem k mnozstvi funkci a tdajl
ovSem vyzaduje urcitou uzivatelskou zkusenost. V pripadé, Ze pouzivani aplikace vyvola otazky,
nevahejte kontaktovat nas support.

Email: support@mysasy.com,

Tel.: +420 730 541 924.
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