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Produkt

Neexistuje jednoducha metoda s dostatecnou vypovédni hodnotou,
ktera by dokazala kvantifikovat odpovéd organismu na predchozi zatizeni.

MySASY nemonitoruje trénink MySASY monitoruje odpovéd organismu na trénink

Odpovéd organismu je zasadni pro zlepsovani vykonnosti
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Predstaveni mySASY v 5 bodech

Co?
Proc?
Jak?
Kdy?

Nenechte se zaskocit
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1. CO?
... MySASY méri?

Systém mySASY monitoruje klidovou srdecni frekvenci s presnosti na 0,001 s.

Pomoci spektralni analyzy (SA) hodnoti jeji variabilitu (heart rate variability - HRV).

Hodnoti stav zakladniho Fidiciho systému organismu (autonomni nervovy systém - ANS), ktery funguje nezavisle na nasi vili a rozhoduje o vSech

aktivacnich a regeneracnich déjich v organismu.
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2. PROC?
... je informace dulezita pro fizeni a zkvalitnéni tréninku?

Je védecky i prakticky prokazano, ze

Trénink pti lepsi vychozi HRV p¥indasi vyssi narlist vykonnosti nez trénink pti horsi HRV *
Trénink/zatiZzeni dlouhodobé zhorsujici HRV zpUsobuje pretéZovani organismu a nevyvolava spravnou adaptacni reakci a rlst vykonnosti
Jakykoli podnét (i zatiZzeni) zlepSujici HRV podporuje spravnou adaptacni reakci organismu

Jakykoli podnét zhorsujici HRV ovliviuje negativné adaptaci a regeneraci organismu

* http://www.mysasy.com/cz/18/literatura
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variability among men and women. Medicine & Science in Sport & Exercise, 42(7): 1355-1363. [PubMed]

Vesterinen V., Hikkinen, K., Laine, T., Hynynen, E., Mikkola, J., Nummela, A. (2015). Predictors of individual adaptation to high-volume or high-intensity
endurance training in recreational endurance runners. Scand J Med Sci Sports. Aug 6.

Vesterinen, V., Nummela, A., Heikura, I., Laine, T., Hynynen, E., Botella, J., Héikkinen, K. (2016). Individual Endurance Training Prescription with Heart
Rate Variability. Med Sci Sports Exerc. Feb 24.
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3. JAK
... vypadaji vystupy a jejich zakladni pouziti ?
Funk¢ni vék

= @ mysasy
Cim je aktudlni stav Fidiciho systému lepsi, tim niz&i bude naméreny funkéni vék a naopak.

Dashboard 2D graf Funkéni vk Kompenzace 3D graf

Funkéni vék roste = organismus reaguje na predchozi podnéty negativné.
Funkéni vék klesa = organismus reaguje na predchozi podnéty pozitivné. 5 452

Uroveri kompenzace

Hodnota na tachografu v % urcuje, jak se organismus vyrovnal s pfedchozim zatizenim:

50 — 95% - organismus se zatim zcela nevyrovnal s predchozi zatézi, pripadné byla predchozi zatéz pfilis

nizka na to, aby vyvolala pozitivni adaptaéni zmény = UPRAV ZATIZENI

95 — 115% - idedlIni rozmezi kompenzace pro bézny trénink = POKRACUJ V TRENINKU

115 — 150% - organismus se vyrovnal vyborné s predchozim zatizenim, dostal se do faze

superkompenzace, ta je vhodna pro intenzivni zatizeni = VYDRZIS JESTE VICE
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2D graf

PFinasi informace o rovnovaze mezi aktivaCnimi a regeneraCnimi déji v organismu.
Dlouhodobému sledovéni téchto dé&jd Fikame SPEKTRALNI MAPA (viz. Obr. 1, 2 na
nasledujici strané).

Osa X — uroven regenerace, Osa Y — uroven aktivace

Zakladni hodnoceni vychazi ze sledovani zmény polohy bodu znazornujiciho

vysledek v zavislosti na pfedchozim podnétu (tréninku, zatiZeni, regeneraci).

Posun vlevo dol( — signal nevhodného zatizeni

= UPRAV ZATIZENI

Posun vpravo nahoru — signal nastupu SUPERKOMPENZACE

= PODNET VYVOLAL DOBROU ADAPTACNI REAKCI

Posun vpravo — zlepSeni regenerace a doplfiovani energie

Posun vlevo — zpomaleni regenerace a doplfiovani zdrojli energie
Posun dold — rostouci aktivace, optimalni reakce na zatéz,

Posun nahoru - sniZeni aktivace optimalni reakce na snizeni zatéze
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4. KDY
... mérit v zavislosti na situaci? .
Univerzalni recept neexistuje. Zalezi na cilech a o¢ekavani. Zakladni doporuceni zni.
A. Udélat prvnich 10 — 15 méreni v priibéhu jednoho mésice. Na 2D grafu poznate adaptacni kapacitu —
spektralni profil. Vysledky pfevazné vpravo — vyborna dispozice, vysledky uprostfed — bézna dispozice,
vysledky ¢asto vlevo — zhorsena dispozice.
B. Jedinci se zhorSenou dispozici mohou oCekavat vyraznéjsi reakce na zatizeni, tj. potrebu castéji ,hlidat”

reakci organismu (obr. 1). Jedinci s vybornou dispozici mohou oéekdvat lepsi adaptacni reakci. Riziko

pretizeni je vyrazné nizsi (obr. 2).

Optimalni frekvence méreni je 2 — 4 x tydné (predevsim po dnech, ve kterych predpokladame zménu)

- povyznamném zatizeni,

- po cilené regeneraci,
- pfiSpatnych subjektivnich pocitech

- vsituacich kdy nevime, jakou reakci oCekavat (dlouhy odpocinek, cestovani, specificky rezim,

rekonvalescence, ...).
Denné (?)

- Zpétnovazebné sledovani efektu kazdodenniho rezimu @ otz (@) o s

- Ladéni sportovni formy Obr. 1
B
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5. Nenechte se zaskocit

... mySASY boura zazité teorie

Pouze nova informace muiZe byt novym podnétem pro vas trénink. HRV vam ji jisté pfinese.

Redlnd odpovéd organismu, ne vidy odpovida teoretickému predpokladu a subjektivnim pocittiim. Je ovlivnéna vSemi faktory

vnéjsiho prostredi. MUSIME VEDET CO SLEDUJEME

Pomoci mySASY napt. zjistite Ze:

* Pasivni odpocinek, od kterého ocekavate zvyseni regenerace mUiZze plsobit vice jako stres — hledejte aktivni regeneracni rezim,
ktery pomuze zlepsit vysledky/naladéni ANS?

* Intenzivni zatiZeni, které jste povazovali za hrani¢ni vyvolava pozitivni adaptacni reakci - mUzZete jej dale opakovat do chvile nez
zpusobi zhorseni vysledk(/naladéni ANS

* Chovani fidiciho systému se interindividualné lisi. Pfedevsim v zavislosti na genetické dispozici a tréninkem vyvolanych zménach -

kazdy se musi naucit EMPIRICKY pracovat se svou vlastni dispozici.



