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Uvod

Pro¢ monitorovat SA HRV

Monitorovani SA HRV je jedina neinvazivni metoda umoznujici presné hodnotit aktivitu sympatiku a
parasympatiku, tj. obou vétvi autonomniho nervového systému. Tj. systému, ktery ridi zasadni
procesy a ovliviiuje stav lidského organismu autonomné = nezavisle na Vasi vali.

Sledovani/hodnoceni celkové aktivity systému a pfedevsim rovnovahy mezi jejimi vétvemi umozni:

v sledovat, kdy dochazi k fazi SUPERKOMPANZACE = kdy a jak je nejefektivnéjsi realizovat dalsi
zatizeni

v"hodnotit Groveri Unavy a Uroveri regenerace organismu

v sledovat a hodnotit reakci organismu na dané tréninkové zatizeni (p¥ili$ velké — zpomaleni
regenerace, pfilis malé — nedostatecny tréninkovy podnét)

v' pomoci objektivhiho hodnoceni Grovné regeneraéniho procesu hledat a optiméalni zplisoby a
délky regenerace

v"umoini optimalni davkovani a ¢asovani zatéZe a odpocinku

v vedle aktudlni reakce sledovat i dlouhodobou adaptaci na tréninkové zatiZeni, vedouci pfi
spravném tréninku k zlepSovani trénovatelnosti

v' pfedchdzet nadmérnému zatéZovani organismu a tim chronickému pfetiZeni &i pretrénovani

v" hodnotit trénovatelnost — Groveri a rychlost regenerace organismu sportovce a tim miru
sportovniho talentu

v realizovat takové Upravy tréninku, které povedou k optimalizaci tréninkového procesu

v’ ladit pfesné sportovni formu

mySASY je jediné mobilni feSeni umoznujici monitorovani SA HRV kdekoli, s okamZité online
dostupnymi vysledky umoZiujici okamZzitou Upravu tréninku a Zivotniho rytmu.

Jak ¢asto monitorovat SA HRV?
Standardni ranni méfeni Vam umozZfiuje hodnotit vliv &innosti z PREDCHOZIHO DNE na V43
organismus. Na zdkladé toho planovat, ¢i upravovat nasledujici rezim.

Obecné pfistupy:

Denné (idedl) - Takovy pfistup VAm umozni sledovat detailni reakci organismu na predchazejici zatéz
a dalsi udalosti béZného Zivota ovliviujici rovnovahu Vaseho ANS. Ziskate tak dokonaly prehled, jak
Vas organismus reaguje na jaky podnét. To Vam umozni naucit se ,fidit“ rovnovahu organismu, tak
jak to nejlépe vyhovuje planovanému tréninku.

2 — 4 x tydné (optimum) — predevsim po dnech, které mély cilené zménit, rovnovahu v organismu (po
vyznamném zatiZeni, po cilené regeneraci, po ,,udalosti” u které nevite jakou reakci o¢ekavat) pro
sledovani/ovéreni zda se predpokladany vliv tréninku skute¢né vyvolal v organismu ocekavanou
reakci.

1x tydné (minimum) — tento pfistup jiZ nevyuZije optimalné moznosti metodiky. Zajisti vSak sledovani
obecného (spise dlouhodobého) trendu, ktery mlize napfiklad vc¢as odhalit pfipadné chronické
pretéZovani organismu a tim predejit stavu pretizeni ¢i pfetrénovani.



Realita:

V redlném Zivoté je asi nejvhodnéjsi vySe zminéné pfistupy stfidat a ménit v ndvaznosti na droven
fizeni tréninku, vykonnost uzivatele a aktudlni tréninkovy rezim.

PFipravuji se na hranici mozZnosti, pfipravuji se na vrcholny moment sezény, potfebuji odhalit pfi¢inu
¢i pfekonat vykonnosti problémy — monitoruji se denné

Vse v pfipravé bézi jak ma, chci mit jistotu, Ze se efekt tréninku negativné neméni — monitoruji se 2 —
4x tydné.

Jsem ve fazi tréninku, kterd mne vyrazné nezatézuje, nebo nejsem z jakychkoli pfic¢in schopen ovlivnit
nasledujici fyzické zatizeni — monitoruji se 1x tydné, abych predesel neocekavanému zhorseni
rovnovahy/stavu organismu

Kdy monitorovat SA HRV?
IdedIné - ihned rano po probuzeni pfipnout pds — spustit méreni 2 min leh — 6 min stoj (test reakce na
stres) — 7 min leh (mdZete je$té dospat ©)

Pokud nelze ihned rano, pak v jiny (optimalné vZdy stejny) denni ¢as, spliujici tato kritéria:
V dany den jesté neprobéhla Zzadnd vyznamna télesna zatéz
Jste v relativnim psychickém klidu, v klidném prostfedi umoziujicim potiebny cas lezet

Nejdrive 3 hod po poslednim vydatnéjsim jidle ptipadné posledni kavé (cigareté) ...



Osobni Ucet

Jak zacit

StaZzeni SW mySASY mobile do mobilniho telefonu (Android 4.3 a vyssi, iOS — iPhone 4
a vyssi)

Pozndamka:

Vzhledem k stdle probihajicimu vyvoji systému mySASY se mohou nékteré obrdzky, predevsim
ukdzky z aplikaci, lisit od aktudlni grafické verze. Vidy by mélo byt jasné pochopitelné, kde
aktudlné popisovanou funkci najit a jak ji pouZivat.

V pripadné jakychkoli nejasnosti nds prosim kontaktujte na: info@mysasy.com

Ve svém telefonu otevrete prostiedi pro stahovani novych aplikaci (Android — Google Play, iOS -
AppStore)

Vyhledejte aplikaci ,mySASY (mobile)”
Stdhnéte aplikaci do svého telefonu.

Podle pokyn(i na displeji provedte instalaci SW
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FaceTime Kalkulacka Podcasty
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Game Center Extra Dropbox
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mySASY m...

Nastaveni mobilni aplikace

Spustte program - Pfejdéte na nastaveni

Z4dna SIM = 1:55
f— Méreni
Domi
Nastaveni <:
O aplikaci
Odeslat data
MUj Get

Zadejte pristupové udaje

|II

Do poli ,email” a ,heslo” zadejte Gdaje, které jste obdrzeli ze strany mySASY (umozni automatické
zasilani dat z méreni na Vas individualni hodnotici ucet)



radim.slachta@mysasy.com « |

Nalezena zarizeni

Pro vyhledavani zafizeni stisknéte ikonu
Bluetooth. Na vybrané zafizeni kliknéte pro
vybér. Pro kontrolu Gétu stisknéte ikonu
zatrzitka.

heart rate sensor v

Synchronizace hrudniho pasu mySASY s méfici aplikaci

17
1

Pted synchronizaci zafizeni s telefonem zapnéte ,,Bluetooth” pfijimac v ,,Nastaveni“ Vaseho

telefonu!!!

Pfipnéte si pas pro monitorovani srdecni frekvence. Ujistéte se, Ze ho mate dostatecné pevné
utahnut. Napis na vysilaci musi byt v ,,Citelné poloze”

Elektrody na vnitini strané pasu musi byt dostate¢né navlhéené — to plati i pro kazdé dalSi
pouzivani mériciho pasu!

Stisknéte ikonu pro vyhledavani zafizeni



Po nékolika sekundach by mélo byt zafizeni nalezeno. Potvrdte nalezené zafizeni zatrzitkem v pravé

Casti displeje

74dna SIM = 11:40 b -y

Nastaveni Ulozit

e-mail

7]
Pro vyhledavani zafizeni stiknéte tlaéitko "Najdi

Hledam HRM.. $ E HRM". Na vybrané zafizeni kliknéte pro vybér.

Pro kontrolu Gétu stisknéte tlacitko "Kontrola".
Pro vyhledavani zafizeni stisknéte ikonu 4 H & .y
Bluetooth. Na vybrané zafizeni kliknéte pro Nalezene sni ce Najdi HRM
vybér. Pro kontrolu (étu stisknéte ikonu

zatrZitka.

heart rate sensor v

k-mail

Heslo na mysasy.conm

heart rate sensor v

s v

Potvrdte provedené nastaveni ,zatrzitkem” (Android) ,Save settings” (i0S) v horni ¢asti obrazovky

E-mail A

| I |
Heslo na mysasy.com

Hledam HRM... m

Pro vyhledavani zafizeni stisknéte ikonu
Bluetooth. Na vybrané zafizeni kliknéte pro
vybér. Pro kontrolu (étu stisknéte ikonu

Objevi se Vam obrazovka méreni s indikaci pfipojeného pasu a informaci o aktualni srdec¢ni frekvenci
a délce RR intervalu

Monitorovani SA HRV pomoci aplikace a pasu mySASY



Lehnéte si a odstartujte méreni tlacitkem START

52

Méfeni

]
Tep

Frekvence dychani

[ ] )
Tep RR Qdpotet
57 bpm 1027... --

Méreni zac¢ina prvnim cca 2 minutovym lehem (mérena poloha je uvedena na obrazovce telefonu)

Zadna sSIM = 11:52 L BT 11:54

E Méfeni M&Feni

Tep Tep

Frekvence dychani Frekvence dychani

L) ) G 49090 )
Tep RR Odpoget Tep RR Odpodet
57 bpm 1027... --- 65 bpm 908 ms 346

Po zvukovém signalu se postavte. Ve stoji se snimd 300 tepd, tj. trva cca 4-5 minut.
Po dalsim zvukovém signalu se opét poloZte. V leZe se snima 300 tepd, tj. trva cca 5 - 7 minut.

Po signalu oznacujicim konec druhého lehu se méreni automaticky ukondi.

Zadejte pozadované informace tykajici se Vasich subjektivnich pocitli a posledniho tréninku a
odeslete data k vyhodnoceni (iOS - Ulozit)
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53% W
= Odeslat data

@ Odeslani dat na portal Kvalita spanku: 4

Intenzita tréninku

Aktualni pocit inavy ~ = +

Intenzita tréninku: 1

Délka tréninku

Kvallta Spénku Délka posledniho tréninku: 30 min
< @ >
Cas od posledniho tréninku

Cas od posledniho tréninku: 1 hod

Intenzita tréninku

. u[UHH}HﬂEU + | @

UloZit
Nhiem tréninkii
Pokud je zafizeni pfipojeno na internet (DOPORUCUJEME), data jsou automaticky odesldna na
centralni server.

Pokud ukonéite méfeni bez pfistupu k internetu, miiZete data z POSLEDNIHO (!!!) mé&feni odeslat
jakmile/kdykoli budete pfipojeni k internetu pomaoci volby ,Odeslat data“, kterd je souéasti Menu.

74dnad SIM =

Domd

Nastaven{

O aplikaci

Odeslat data <:

MUj Gdet

Ihned po odeslani dat mliZzete na mobilnim zafizeni vidét a analyzovat aktualni vysledky — ,,Profil“.



Prenos dat

Data byly ispésné odeslany na

server. Stiskem Profil vas
pfesmérujeme na portal do
vaseho profilu, stiskem Konec
ukoncite aplikaci.

Konec Profil

Pokud nechcete vysledky vidét, pouzijte volbu ,,Konec”

K vysledkiim se dostanete rovnéz po ,,Prihlaseni” z www.mysasy.com.



Prace s vysledky monitorovani SA HRV v prostredi aplikace mySASY

Pristup k vysledkim monitorovani SA HRV

Ze zafizeni, pomoci kterého monitorujete SA HRV se do aplikace s vysledky dostanete automaticky po
odeslani vysledkl a zadanych metadat.

Kdykoli jindy se ke svému Gc¢tu v hodnotici aplikaci mlZete prihlasit pomoci pfihlaSovaci obrazovky
dostupné z webovych stranek na www.mysasy.com — PFihlaseni ve kterémkoli internetovém
prohlizeci.

@ mySASY PRODUKT v PRO KOHO v ONAS v MYSASY ACADEMY v PARTNERI v BLOG ESHOP W PRIHLASENI

eomezenou
dsiupnostl'ﬂ)iky

%)dernl'm technologiim
7 nemusite pro'kvalitni

Zmérite se kdykoliv
& kdekoliv.

»

Pro pfistup mimo webovou stranku mySASY.com do v prohliZzeci zadejte adresu:

www.client.mysasy.com

Do poli ,,email” a ,,heslo” zadejte udaje, které jste obdrzeli ze strany mySASY.

nebo

§ Printssit pres Facebook S+ Prinissic pres Googles

Tlac¢itkem ,,Prihl3sit se” prejdete do svého individudlniho Uctu v aplikaci


http://www.mysasy.com/
http://www.client.mysasy.com/

mySASY aplikace pro hodnoceni a analyzu vysledk(

Ovladani celé aplikace by mélo byt co nejvice intuitivni. Vzhledem k mnozstvi funkci a zobrazovanych
udaja ovsem vyZzaduje urcitou uZivatelskou zkusenost. Vsechny zakladni funkce a zaklady jejich
obsluhy by mély byt popsany v tomto manualu. V pfipadé, ze pouzivani aplikace vyvola otazky, na
které v Manualu neziskate odpovéd, nevahejte nas kontaktovat na info@mysasy.com.

Ovladani na mobilnich zafizenich — ,responzivni” verze
Vzhledem omezenym zobrazovacim a ovladacim mozZnostem spojenym s vyuzivanim aplikace na
mobilnich zatizenich existuji nékteré odliSnosti v jejich ovladani.

Doporucujeme mobilni zafizeni pouzivat predevsim pro zakladni zndazornéni aktualné namérenych
vysledk( a jejich zakladni porovnani s predchozimi vybranymi informacemi.

Vv

Pfes vySe uvedené doporuceni, by vSechny informace, pokud nejsou uvedeny ve vypisu nize, mély byt
dostupné i v mobilni zobrazeni aplikace.

Zakladni odlisnosti od ovladani verze pro PC uvadime nize:

Informace ,,pravého panelu”

V mobilnim zafizeni nelze zaroven znazornovat grafy prezentujici vysledky méfeni a informace
zobrazené v PC verzi v pravé Casti obrazovky. Tyto informace jsou v mobilni verzi pfistupné z horniho
panelu.

Vv

Pro jejich vyvolani pouZijte dotyk na odpovidajici ikonu. Informace skryjete pomoci ,kFizku“.

Ashboard 2D graf
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Vzhledem k pozadavk({im na vypocetni vykon potfebny pro zobrazeni grafu je 3D graf dostupny pouze
v PC verzi.

Zakladni Menu

Dashboard

Ikona v levém hornim rohu aplikace vyvola zédkladni Menu, z kterého je mozné pomoci volby
Muj ucet

- pfejit do individualniho nastaveni Uctl. Ziskat vSechny informace o aktudlnim nastaveni uctu.
V ptipadé potreby lze informace z tohoto mista ménit. Doporucujeme vsechny informace udrZovat
aktualni. Zajistite tim spravnou a maximalné efektivni ¢innost systému.

Tutorial

- spustit grafického privodce zakladnimi zobrazenimi a funkcemi aplikace
mySASY web

- pfepnout na webovou stranku mySASY

mySASY e-shop

- pfepnout do e-shopu mySASY

mySASY Akademie

- pfepnout do mySASY akademie

Odhl3sit se se systému.

Zakladni interpretace vysledk( pomoci dostupnych vystupU

Klicové sledované hodnoty
PA* — aktivita PARASYMPATIKU, &m je hodnota vy$si, tim lépe je organismus REGENEROVAN (na 2D
grafu osa X)



SY* — aktivita SYMPATIKU, ¢im je hodnota NIZSi (!11), tim vice je organismus AKTIVOVAN, BRANI SE
PUSOBICIMU STRESU (na 2D grafu osa Y)

TP* — (Total Power) Celkovy vykon - celkovy vykon hodnoceného (autonomniho nervového) systému
nezohledfujici rozloZeni aktivity mezi jednotlivé vétve. Cim je hodnota niZ$i, tim je nizsi celkova
aktivita systému a ma mensi smysl zabyvat se samotnou rovnovahou mezi SY a PA (na 2D grafu
velikost zndzornéného bodu)

SS* — Souhrnné skére - hodnotici souhrnné celkovy vykon a vzajemnou rovnovahu/vyladéni obou
vétvi systému. Cim vy$si hodnoty, tim vice je organismus regenerovany, lépe pfipraveny na dal$i
zatizeni a reakci na stres a naopak

* Hodnota 0 oznacuje prumér pro Vasi populacni skupinu (pohlavi, vék). MoZny rozsah hodnot je od -5
do 5.

FV — funkéni vék - jeho stanoveni vychazi ze skutecnosti, Ze fyziologicky aktivita hodnocenych
systémU s vékem klesa. Hodnota ukazuje ,jakému“ véku odpovida aktudlni stav monitorovaného
organismu.

Zakladni princip zobrazeni
V zédkladnim zobrazeni je vidét

- kalendar slouzici pro vybér dni, pro které jsou zndzornény informace ve vybraném zobrazeni

- vysledky méreni ve formé zavisejici na vybrané zaloZzce (Dashboard, 2D graf, Funkcni vék,
Kompenzace, 3D graf)

I Dashboard II 2D graf I I Funkeni vk I | Kompenzace | I 3D graf I ¢ Zafi2016
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Kalendar
Kalendar umoznuje:



Vybirani jednotlivych dni, nebo vybrani ¢asového uUseky, ve kterém maji byt zobrazeny vysledky ve
zvoleném zobrazeni.

Vybér konkrétniho dne probiha jeho oznacenim (kliknutim/dotykem).
Vybér ¢asového Useku probiha:
- volbou &asového useku z horni listy — oznaéi se zvoleny €asovy Usek ZPETNE od vybraného dne

- tazenim mysi zaroven se zmacnutim levého tlacitka (funguje pouze na PC = ne pfi dotykovém
ovladani)

" °

< > Rijen 2016

Po Ut st Ct Pa So Ne
26 27 28 29 30 1 2
< 6 |E =
3 4 5 6o |7 |8 9

- |l ol
10 11 12 13 14 15 16
G~ [N LB
17 18 19 20 21 22 23
=~
24 25 26 27 28 29 30

Ikony u jednotlivych dni pfindsi tyto informace a funkce

1 —indikator provedeného méreni u daného dne

2 —indikator poctu méfeni provedenych v daném dni

3 —indikator, Ze k danému dni byla vytvofena pisemnd pozndmka

4 — po najeti do pravého dolniho pole se objevi ikona ,,lupy” klik na ni umozni zndzornéni detailu dne
a méreni i editaci Metadat a pozndmky
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Znazornéni detailu dne a méreni. Editace Metadat a poznamky
Zobrazeni umoZiiuje zobrazeni detal( provedenych méreni a editaci informaci zadanych
bezprostfedné po méreni, pred odeslani dat ze zpracovani (Metadata)

Uvodni zobrazeni:

Ukazuje zakladni informace vztahujici se k mérenim provedenymh v daném dni
1 — subjektivni pocit Unavy

2 —intenzita predchoziho zatizeni

3 — kvalita spanku

4 — trvani predchoziho zatizeni

5 — cas, ktery uplynul od posledniho tréninku

6 — ¢as ukoncéeni méreni

7 — moznost prepnuti na detail daného méreni a editace informaci

8 — ruc¢né zadanou editovatelnou poznamku
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Mazani a zména typu méreni
Pfepnuti do detailu méreni (ikona ,,tuzky” 7) Vam umozni

1 — oznacit méreni jako standardni pro aktualni den
2 —smazat méreni

3 — vepsat k danému méreni pozndmku. Doporucujeme pouzivat pro vkladani informaci o tréninku
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N
07:12
7 Subicksi
Aktualini pocit unavy S
= ¥ -+ = & *

Dbjem poslednino tréninku Cas od posledniho tréninku

- + -0+

&/

360 |min. 17 |h.
Poznamka

Naroény trénink 2 faze 1. Rozeviceni. Intervaly 10 x 4, 3 série, 30 min hra. 2.
Kontinuaini béh 40 min 3

Dashboard
Toto zobrazeni je pfi spusténi aplikace nastaveno jako vychozi. UmoZiuje zndzornéni viech zasadnich

informaci obsazenych na jednotlivych zalozkach ve zhusténé formé

2D graf
Formu a rozsah obsaZenych informaci ve 2D grafu Ize povaZovat za zasadni.

Obr. 2D grafu ...



Dashboard 2D graf Funkéni vék Kompenzace 3D graf
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Parasympatikus

Sympatikus
Celkowy vykon

Souhrnné skdre
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Aktivace/stres (sympatikus)
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Regenerace (parasympatikus)

Populadni zobrazeni \) Pouze standard Efeni
1. [ ¢ opulaZni zobrazeni I‘ V| Pouze standardni mé&feni 2.

= . X
Od: 5.9.2016 Do: 10.9.2016 Dnes Q 100 Q

3. o o © © o >

Graf obsahuje vSechny klicové informace ve velmi pfehledné formé. To i v pfipadé vybéru delsiho
Casového obdobi.

klicové informace jsou znazornény v rdmci 2D grafu takto:

PA umisténi bodu na ose X - Urover regenerace organismu (parasympatikus)
SY umisténi bodu na ose Y - Uroven aktivace/stresu organismu (sympatikus)
TP - Velikost bodu - celkova aktivita systému

SS — Souhrnné skére — informace v rdmecku pfi najeti na vybrany bod

Ciselné oznaéeni - 1 nejnové&jsi méfeni, dale v pofadi od novéjich po starsi zaznamy

1. Populacni x Individudlni zobrazeni

Populaéni - umisténi a pohyby hodnot v rdmci populacni normy

IndividudIni - umisténi a pohyby hodnot v ramci individudlniho spektrainiho profilu

Znazornuje se proto poprvé az po provedeni minimalné 8 méreni v pritbéhu nejvice 20 dni



2. Pouze standardni méreni x | nestandardni méfeni

Volba se objevi, pouze pokud mate v jeden den provedeno vice nez 1 méreni. Pouze jedno
(automaticky se nastavuje prvni provedené v dany den, ale lze to zménit v , Editaci dne v kalendafi)
méreni denné Ize povaZovat za standardni — tj. za takové, které bylo provedeno v podminkach, které
umoznuji vysledek zahrnout do pocitani spektralniho profilu.

Pouze standardni — objevi se pro kazdy den pouze vysledky oznaéené jako ,,standardni“

| nestandardni méfeni — objevi se vSechna méreni provedena v rdmci vybraného ¢asového Useku

3. Animacni lista

UmoZiiuje spustit animaci (zvyrazniovani) vysledk(l v zavislosti na ¢asové posloupnosti, ve které byla
provedena.

Zdkladni interpretace vysledkd ve 2D grafu

Umisténi a velikost vysledného bodu

Pokud pfirovname fungovani a fizeni organismu (prostfednictvim ANS) k fungovani a fizeni
,klasického motoru“ plati:

Autonomni nervovy systém (ANS) je jeho Fidici jednotkou. Dvé vétve ANS, sympatikus a
parasympatikus, fidi dvé zasadni funkce motoru.

Parasympatikus (osa X) - fidi doplriovani zasob energie. Plisobi jako benzinova “hubice”.
Sympatikus (aktivita na ose Y) - fidi (zvySuje Ci snizuje) otacky motoru. PUsobi jako plynovy pedal.

Celkovy vykon autonomniho nervového systému (velikost bodu) — mnozstvi aktualné dostupné
energie

mySASY je digitalni diagnostika, ktera nam ukazuje, jak dobfe mame v dany okamzik sefizeny motor.
Dokaze predpovédét co je potfeba udélat, abychom ho co nejlépe vyladili.
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Pravy horni kvadrant (Obr. 1.1)

je vymezen pro kladné hodnoty PA a SY. Kvadrant 1 ukazuje prevahu parasympatiku typickou pro
zdravy a dostatecné regenerovany systém. Optimalni vysledek pri méné intenzivnim tréninku nebo
na konci obdobi vylad'ovani sportovni formy.

Pravy dolni kvadrant (Obr. 1.2)

nachazime zde pruseciky kladnych hodnot PA a negativnich hodnot SY. Vysoka aktivita
parasympatiku, ale jesté vyssi aktivita sympatiku. V kvadrantu 2 se nachazeji nejcastéji vysledky
trénovanych a zdravych sportovc( v pribéhu intenzivniho tréninku (optimalni reakce na intenzivni
trénink).

Levy dolni kvadrant (Obr. 1.3)
prevazuje aktivita sympatiku nad jiz snizenou aktivitou parasympatiku. V tomto kvadrantu se

nachazeji vysledky nedostatecné regenerovanych osob ¢i osob v inicialni fazi pretizeni, pripadné
osob nemocnych.

Levy horni kvadrant (Obr.1.4)

nachazime zde nejcastéji priseciky nizké aktivity parasympatiku a jesté nizsi aktivity sympatiku.
Tento stav je typicky pro osoby ve spatné télesné a dusevni kondici, ¢i nemocné.



Dlouhodoba lokalizace vysledk( v levych kvadrantech se neslucuje se Spickovou sportovni
vykonnosti.

Zména polohy vysledku aktualniho méfeni oproti predchozim mérenim
Vedle sledovani aktualniho vysledkd méreni je vhodné sledovat i zménu oproti pfedchozimu stavu
(pouze v pripadé, Ze se ,,minulé” méreni neodehralo s vyraznym ¢asovym odstupem).

Posun vpravo — zlepSeni regenerace a doplfiovani energie

Posun vlevo — zpomaleni regenerace a dopliiovani zdrojl energie
Posun doll — optimalni reakce na zatéz, rostouci aktivace

Posun nahoru - optimalni reakce na sniZeni zatéze

Posun vlevo dol( — signal nadmérného zatizeni

Posun vpravo nahoru — signal nastupu SUPERKOMPENZACE

Funkéni vék

Aktivita fidicich systému organismu s rostoucim vékem klesa. Rozdil mezi hodnotou funkéniho a
aktualniho kalendarniho véku ukazuje, jaké je ,aktudlni stafi organismu” v porovnani s tim, co Vam
ukazuje kalendar.

Zobrazeni pfi vybéru jednoho konkrétniho dne

Dashboard 2D graf Funkeni vék Kompenzace 3D graf

Funkéni vék skuteny vik

41.3

n @ . 452

Parasympatikus Celkavy vyikon Celkovy wkon

Stimulace sympatiku Stimulace parasympatiku

Relativni hodnoty

: Celkowy Souhrnna Funkén Stimulace
Sympatikus | Parasympatikus i

jkon skére &k sympatiku

0.88 1.10 1.91 1.03 4.27 0.50 -0.35

Hodnoty, které urcuji polohu a velikost bodu ve 2D grafu, jsou v tomto zobrazeni prezentovany
formou tachograft

Sympatikus - Uroven aktivace a stresu / vyuZivani energetickych zasob

Parasympatikus - GUroven regenerace / dopliiovani energetickych zasob

Celkovy vykon - celkova aktivita systému

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



Zobrazeni pri vybéru vice dni

Dashboard 2D graf Funkéni vék Kompenzace 3D graf
1 » Skutecny vék
5.9. 6.9. 7-9. 8.9. 10.9.
36.2 50.0 42.8 47.5 41.3 45 — 2
5 10
4 9
2.
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2 7
1 6
i /0\ 5
-1 4
=2 3
=3 2
-4 1
= 5.9. 6.9. 7.9. 8.9. 9.9. 10.9. .
F Parasympatikus Sympatikus DCeIkt:v'-."-] vykon Scuhrnné skére [:]Intenzita pos. tréninku C] Pocit Gnavy

Znazornéni hodnot funkéniho véku ve vybranych dnech (1.)

Sloupcové grafy (2.):

Sloupec - celkova aktivita systému (celkovy vykon)

Cervena ¢ast - podil aktivity parasympatiku (Grovné regenerace)
Zelend Cast - podil aktivity sympatiku (Urovné aktivace)

Spojnice:

Souhrne skoré - souhrnné zhodnoceni vlivu celkové aktivity a podilu obou sloZzek systému
(pfednastaveno vidy)



Ostatni informace - informace zadany po méreni, nebo editaci v kalendari (mozno zapinat a vypinat)

Tabulka

Pfehledné znazornéni hodnot z vSech vybranych méreni a jejich porovnani's primérnou hodnotou
vybéru. MozZnost exportu dat do dostupnych formati

Pramér 5.9. 6.9. 7.9. 8.9. 10. 9.
Parasympatikus 0.13 2.46 A 142 v -0.10 ¥ 137 v 1.10 &
Sympatikus 0.85 2.04 a -1.25 v 1.97 A 0.62 ¥ 0.88 a
Celkovy vykon 0.89 283 a 1.10 A -0.65 ¥ 77 v &
Souhrnné skore 0.38 231 A -1.36 ¥ 0.62 A -0.68 ¥ 1.03 A
Stimulace sympatiku 0.06 0.10 A -1.76 ¥ 0.71 A 0.36 A 0.90 a
Stimulace parasympatiku -0.83 -1.07 v -3.08 ¥ 0.16 A 0.19 A -0.35 A
Funkéni vék 43.54 36.18 ¥ 49.99 A 4278 v 47.47 A 4127 v
Aktualni kompenzace 1300% 74% 99% 80% 103
Aktualni pocit inavy 2.60 3/6 2/6 2/6 2/6 4/6
Intenzita posledniho tréninku 3.80 4/10 3/10 2/10 5/10 5
Objem posledniho tréninku 79.80 min 44 min 00 min 30 min 110 min 15 min
Cas od posledniho tréninku 31.40 h 25 h 44 h 27 h 49 h 2
Kvalita spanku 7.20 6/4 4/4 20/4 2/4 4/4

Hodnoty z tabulky je mozno funkci EXPORT exportovat ve formatu .csv

Kompenzace

Urover kompenzace pomaha urcit vhodny rezim pro nasledujici zatizeni

Hodnota je stanovena na zédkladé komplexniho porovnani aktudlniho méreni s vysledky predchozich
méreni tzv. individualnim spektralnim profilem.

Znazornuje se proto poprvé az po provedeni minimalné 8 méreni v prlibéhu nejvice 20 dni

Zobrazeni pfi vybéru jednoho konkrétniho dne



Dashboard 2D graf Funkéni vék Kompenzace 3D graf

Doporuceni

Funkéni stav (re acnich systém

tréninkovém modelu,

stavaj

7

50 —95% - organismus se jesté zcela nevyrovnal z pfedchozi zatézi, nebo byla naopak predchozi zatéz
pfilis 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 potfeba vyuZit pro dalsi intenzivni
trénink i zavodni zatizeni

,Doporuceni virtualniho trenéra mySASY*

Zakladni slovni doporuceni dal$iho tréninkového postupu. Vytvoreno algoritmicky na zakladé
vysledk(l aktualniho i pfedchozich méreni a Vasich informaci o pribézném tréninkovém zatizeni

Zobrazeni pri vybéru vice dni



Dashboard 2D graf Funkéni vék Kompenzace 3D graf

SE_ 9. 6.9, 7.9, 8.9. 9.9, 10.9.
Od: 5.9.2016 Do 10.9.2016 Dnes Q 13% Q
5.9, 6. 9. 7. 9. 8. 9. 10. 9,
Aktualni kompenzace 1309 T4% G9% B0% 103%

3D graf

Pod timto odkazem jsou graficky (3D graf) a tabelarné znazornény vysledky spektralni analyzy
variability srdec¢ni frekvence ve formé absolutnich hodnot. Tj. vSechny hodnoty, které jsou originalni
vystupem pouZité matematicko-statistické metody. Hodnoty jsou v souladu s mezinarodné
uzndvanymi standarty (Task-Force (1996) Heart rate variability: standards of measurement,
physiological interpretation and clinical use. Circulation 93: 1043-1065).

3D graf
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3D graf je zndzornitelny pouze pro jednotlivé individudlni méreni

Hodnoty z tabulky je moZno funkci EXPORT exportovat ve formatu .csv



Komunikator
Tato komponenta aplikace umozniuje komunikaci klienta s

e Administratory systému (pocet dotazl s garantovanou reakcéni dobou je omezen v zavislosti
na typu programu

e Partnerem (v pfipadé, Ze je danym uZivatelsky ucet napojen na Partnera systému mySASY,
ktery uZivateli zfizeni Uctu zprostfedkoval a prebira tak péci o tohoto uzivatele)

e Trenérem (v pripadé, Ze je klientsky ucet napojen na Tymovy Ucet)

V zékladnim zobrazeni umoznuje komunikator @

%,

Tridéni zprav podle typu, odesilatele (1.)

Vytvoreni nové zprdvy (2.)

‘ Fﬁjaté -

%
‘ € Napsat
Od viech v | VSechny v

1. 2.



Pro zpravu vyberete adresata (1.) E ,..!'

Napisete text (2.)

Pokud vyuZijete volbu ,PfiloZit obrazek” (3.) ¢ Zpet Nova zprava
dostane adresat spolecné s odeslanym textem i
nahled obrazovky, na které byla Va3e aplikace x | Parner X w

nastavena v okamzik pfiloZzeni obrazku.

Zpravu odeslete (4.) Predmét

Text 2.

= 4.
[ PriloZit obraz Odeslat »»



Tymovy Ucet
Vétsina funkci ,Tymového uctu” je shodna s funkcemi ,,Individualniho uctu”.

Zasadni rozdil spocivd v tom, Ze u vSech hodnoticich funkci Ize ve vybraném ¢asovém rozsahu
sledovat vysledky vice osob, které jsou na tento ,Trenérsky ucet” napojeny.

V pripadé vybéru velkého mnoZstvi clent tym( ve vice dnech, se mizZe stat zobrazeni takto velkého
mnoZstvi vybranych dat neprehledné. Systém Zdadnym zptlsobem nelimituje mozné mnozstvi
zndzornénych dat. VZdy je to pouze na uvdZeni a volbé uZivatele ,, Tymového uctu”. Z mnoZstvim
vybranych dat se jejich prehlednost logicky sniZuje.

Specifické funkce ,, Tymového uctu” jsou prezentovany na nasledujicim obrazku

2 2 449 252 2 7 +¢ ik
= 4 3.6 8.3 I, (. Radim $lachta Q =
3 ? p?” Urbanovsky Q=
10 > i
al~
? lr.rut><in Peterka Q =
?’ PayeIVozka Q =
? Romana Voriskova Q=
:’F Martin Vorisek Q =
2 b

30
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Na horni listé je funkce vztahujici se k obsluze Tymového uctu dostupna pod samostatnou ikonou (1),
ktera u individudlniho Uctu neni. Pod ni se zobrazi vSichni ¢clenové tymu = uZivatelé mySASY jejichz

individualni Uty jsou napojeny na dany Trenérsky Ucet. Jejich vysledky jsou dostupné na trenérském
uctu.

Zaskrtavaci tlacitko (2) umoznuje vybrat pro znazornéni vysledky vsech clenl tymu.

Zaskrtavaci tlacitko (3) umozni vybrat pouze vybrané ¢leny tym. Vysledky daného ¢lena tymu jsou ve
vSech hodnoticich rezimech vyvedeny v odpovidajici barvé.

Klikem na barvu v seznamu (4) Ize automaticky pridélenou barvu libovolné zménit.

Pfimo ze seznamu clenl tymu je mozné danému ¢lenovi napsat zpravu pres komunikator (6). Nebo
zndazornit jeho detailni informace (5).

Tlacitko (7) umozni do tymu pridat dalSiho ¢lena zadanim jeho emailové adresy a volbou pridat. Na
zakladé toho pfijde danému uzivateli informace, o zajmu uZivatele Trenérského Uctu pfifadit si ho k



danému trenérskému Gctu. Tato Zadost podléha souhlasu uZivatele. Po odsouhlaseni je Ucet uZivatele
napojen na dany Tymovy Ucet.

£ -

Pocet clenl tymu miZe byt omezen v zdvislosti na typu Trenérského uctu.






