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Vyuziti monitorovani variability
srdecni frekvence pomoci
systemu mySASY k optimalizaci
sportovni pripravy.

Specifika vyuziti v oblasti tymovych sportd.
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Co je to mySASY

mySASY je webova aplikace, ktera umoznuje pomoci mobilniho telefonu, hrudniho pasu a Blue-
tooth snadno a velmi pfesné hodnotit stav a aktivitu zakladniho systému v lidském organismu,

vvvvvv

tomuto méreni Ize sledovat dlouhodobé i aktualni reakce organismu na zvolené tréninkové
procesy a vyznamné zefektiviiovat trénink.

Jak prace s mySASY probiha

Prace s mySASY probiha ve 4 krocich:

1. Zalozeni osobniho uctu.

2. Stazeni mobilni aplikace.

3. Nastaveni mobilni aplikace a synchronizace s hrudnim pasem.
4. Monitorovani SA HRV a prace s vysledky.

Zalozeni osobniho uctu

Pro ziskani osobniho uctu je potifeba zakoupit Stanoveni tréninkového profilu online na
https://eshop.treninkovyprofil.cz nebo zaslat objednavku na info@mysasy.com. Objedndavka
by méla obsahovat tabulku s informacemi viz. nize:

Josef Novak 1.1.1986 pepa@novak.cz Sport + 12 mésicl
Anicka Majerova 3.3.1987 anna@maje.cz Sport+ 12 mésicl
Karlos Umanul 10.11.1976 karl@uma.com Team 12 mésicl

Dilezitym udajem pro aktivaci osobniho G¢tu je datum narozeni, které je klicové pro spravny
priibéh analyzy dat a jejiho vyhodnoceni. Uget sportovce je nepienosny a pfi aktivaci nového
sportovce je nezbytné vzdy aktivovat novy individualni ucet.

Emailova adresa je dilezita, nebot na tuto adresu posila mySASY veskeré pristupové udaje
daného jedince. Ve specialnich pfipadech Ize pozadat, aby mySASY pfistupové udaje zaslalo
na ucet trenéra a emailovou adresu Ize pak anonymizovat, tj. napf. takto: anonymi@anonym.cz.

Druhy programi jsou tyto:

1. Program Basic+ — umoznuje individualni praci s mySASY vcetné opakovaného stanoveni
tréninkového profilu, neumoznuje pfipojeni k trenérovi, pfevedeni programu na nového
jedince ani VIP support.

2. Program Sport — umoznuje individualni praci s mySASY vcetné opakovaného stanoveni
tréninkového profilu, umoznuje pripojeni k trenérovi, neumoznuje prevedeni zbylého pro-
gramu na nového jedince ani VIP support.
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3. Program Sport+ - umoznuje individualni praci s mySASY vcetné opakovaného stanoveni
tréninkového profilu, umoznuje pfipojeni k trenérovi, umoznuje prevedeni zbylého programu
na nového jedince a VIP support.

4. Program Team - umoziuje nahled az na 30 pfipojenych individualnich uctl, zahrnuje
moznost online konzultace naméfenych vysledkd (30 min/mésic), neumoznuje individu-
alni méreni mySASY.

Délky programi je mozné volit od 1 mésice. Standardné 1,6 nebo 12 mésicl. Doporuc¢ujeme
volit pokud moZno obdobi 12 mésic.

Stazeni mobilni aplikace mySASY mobile do mobilniho telefonu

v v

Aplikace je urcena pro systémy Android 4.3 a vyssi, iOS - iPhone 4 a vyssi.

Poznamka: Vzhledem ke stale probihajicimu vyvoji systému mySASY se mohou nékteré obrazky,
predevsim ukazky z aplikaci, lisit od aktualni grafické verze. VZdy by mélo byt jasné pochopi-
telné, kde aktualné popisovanou funkci najit a jak ji pouzivat. V pfipadné jakychkoli nejasnosti
prosim kontaktujte info@mysasy.com

Mobilni aplikace mySASY mobile je urCena pro sportovce s individualnim uctem a programem
Basic+, Sport nebo Sport+. Aplikace slouzi pouze k méreni. Trenéfi s programem Team tuto
aplikaci nepotrebuiji.

Pribéh instalace a aktivace aplikace je velmi snadny viz. nize:

1. Ve svém telefonu/ tabletu otevrete prostiedi pro stahovani novych aplikaci (Android — Goo-
gle Play, iOS — AppStore) a vyhledate aplikaci mySASY mobile.

2. Stahnete aplikaci mySASY mobile do svého telefonu/ tabletu a provedete jeji instalaci.

3. P¥iprvnim spusténi aplikace mySASY mobile je potfeba zadat pfistupové udaje a synchro-
nizovat HRV monitor.

15:32 wor O0KBsE 5 1 a0 T OD wll02-CZ = 18:40 ¥ @ 84% =
& Qi L mySASY O Zrusit
@ mySASY mobile mySASY mobile
SASY ¢
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Zdravi a fitness L8 & & &
ODINSTALOVAT OTEVRIT - =
=
—— =
MNovinky ® -
Posl. aktualizace 12. 5. 2019 mySASY
Drobné opravy v aplikaci
DALSI INFORMACE e -
—E—

Vase recenze

Pavel Mrdz
& Fedkddkdk 1405719

Skvéla aplikace, ktera d4

edovani odezvy
organismu na trénin upiné novy rozmeér.
Drzim pésti ve wvaji. Cz e}

Upravit recenzi

o ¥ = @ Q
Obréazek 1 Obrazek 1
(Android) (i0S)
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Nastaveni mobilni aplikace
a synchronizace HRV monitoru  mgen

.. , vellsx s s . , , Vitejte v aplikaci MySASY
Pfi prvnim pfihlaseni vas aplikace na uvodni e
Pro za¢atek méfeni je potfeba:

obrazovce (viz. obrazek 2) upozorni, Ze je P
potfeba zadat vase prihlasovaci udaje a pri-
pojit hrudni pas, k cemuz je potreba zajistit
aktivni a ni¢im nerusenou funkci Bluetooth.
Déle vas upozorni na spravny priibéh méreni.

Na Uvodni obrazovce muzete zvolit ZOBRAZIT
VIDEO NAVOD nebo ZAVRIT. Funkce ZOBRA-
ZIT VIDEO NAVOD vas pfesméruje na YouTube,
kde Ize zhlédnout instruktazni video pro nasta-
veni aplikace. Funkce ZAVRIT vdm umozni
vstoupit pfimo do méfici aplikace a zahajit

Zobrazit ndvod

nastaven Il Obrazek 2 Tuto strénku jiz nezobrazovat @)
(i0S)
ZOBRAZIT VIDEO ZAVRIT
NAVOD
Obrazek 2
(Android)
— NEREWEN UlozZit
e-mail | mySASYmm@mysasy.com Nastaveni mobilni aplikace
mySASY mobile
Pro nflamni vaieho HRM stisknéte "Najit . .
s e kontrolu e-mailu a hesia stisknéte Nastaveni vasi mobilni aplikace se provadi v NASTA-
Nalezené HRM srwrrwwre  VENI. Funkci NASTAVENI naleznete pfimo v menu
Hiecsm mericipss... [, JRTINN aplikace, které zobrazite u Android kliknutim na tfi

tecky v pravém hornim rohu (viz obrézek b), u i0S
kliknutim na tfi vodorovné ¢arky v levém hornim
rohu (viz obrazek 3).

Hledam HRM...

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

Stisknéte lkon zatritia, pole ,email” a ,heslo”, do kterych zadate své pfi-
stupové daje, které jste od mySASY obdrzeli (viz.
obrazek c). Spravnost vloZzenych Gidajli muizete ové-

Obrézek 3 fit pomoci tlacitka v fadku s heslem. Vlozeni pfi-

Jakmile vstoupite do NASTAVEN!I, zobrazi se vdm

(i08) s o P o
stupovych udaji umozni zasilani dat z méfeni na

Vas individualni hodnotici ucet. DalSim krokem je
synchronizace HRV monitoru.

Obréazek 3
(Android)
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Synchronizace hrudniho pasu mySASY
s aplikaci mySASY mobile

Pro synchronizaci HRV monitoru s telefonem je nutné zapnout
,Bluetooth” pfijimac vaseho telefonu. V dany moment je nutné
zajistit, aby telefon nebyl sparovan s jinym Bluetooth zafizenim
(napf. repracek, hodinky, ...).

Pripnéte si HRV monitor na svou hrud' (viz. obrazek 4), navihcete
elektrody i hrudnik pro kvalitnéjsi pfenos a pas dostatecné utah-
néte (aplikace sbira data s vysokou presnosti, proto je nutné, aby
mél pas dokonaly kontakt s vasim télem). Ddle se prosim ujis-
téte, Ze je napis mySASY na vysilaci v ,Citelné poloze” (tj. neni
vzhlru nohama).

Obrazek 4

Nasledné vstupte opét do NASTAVENI v aplikaci mySASY mobile a kliknéte na tlagitko uréené
k vyhleddvani Bluetooth zafizeni (symbol Bluetooth - Android, najit HRM - i0S; viz obrdzek
5). Po nékolika sekundéach by mél byt vas hrudni pas nalezen (pokud je pas spravné nasa-
zen a funkénost Bluetooth neni omezena jinym zafizenim nebo funkci telefonu). Kliknutim jej
zvolite (oznaci se zatrzitkem v pravé ¢asti displeje, viz obrazek 5) a nasledné je potfeba celé
nastaveni uloZzit. UloZeni potvrdte zatrzitkem (Android) nebo tlacitkem ,Ulozit” (i0S) v horni
casti obrazovky. Nyni se vase nastaveni ulozi a aplikace prejde na zakladni obrazovku s indi-
kaci pFipojeného pasu, informaci o aktudlni srde¢ni frekvenci a délce RR intervalu (viz obrazek
6). Pokud se data nezobrazi, proces opakujte — ujistéte se, Ze ma aplikace povolené uréovani
polohy. Pripadné se obratte na support@mysasy.com. Jakmile se data zobrazuiji, je aplikace

pfipravena k méreni.

— ' loi
@ sivetooth v B m

e-mail mySASYmm@mysasy.com

mySASYmm@mysasy.com
Heslo sssssscee Méfeni: Mafeni:
= = P : Kritké . Standardni
Pro nalezeni vaieho HRM stisknéte "Najit ; Kritké Standardni
HRM™. Pro kontrolu e-mailu a hesla stisknéte Hledam HRM... *" Zkracené méfeni pfipravujeme pro rok 2019

“Kentraola"

kracené méreni pripravujeme pro rok 201

» Pro vyhleddvani zafizeni stisknéte ikonu Bluetooth. Na
Nalezené HRM vybrané zafizeni kliknéte pro vybér. Pro kontrolu Gétu
stisknéte ikonu zatrZitka. Pulz Tep
Ful w00
heart rate sensor v heart rate sensor v
S— o0 ] stani
LEH STANI START spusti méfeni
Pulz RR Odpocet Pulz RR Odpocet
57 1037
63 bpm 979 ms --
heart rate sensor,1.77.10 batt:94% fw:v5.0.17

Obrazek 5
(i0S)

Obrézek 5
(Android)

Obrazek 6
(i0S)

Obrézek 6
(Android)
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Monitorovani SA HRV pomoci aplikace a pasu mySASY

Aby mél vysledek mySASY maximalni validitu, je nezbytné zachovat zakladni metodické
postupy v pribéhu méreni. Méfeni mySASY provadéjte v klidovych podminkach idedlné rano
bez jakékoli dalsi rusivé ¢innosti. BEhem méfeni neni dovoleno chodit, Cistit si zuby, hovofit
s ostatnimi, atd. Méreni je ukonceno automaticky a aplikace vas na néj upozorni.

Samotné méreni probiha ve dvou polohach a 3 fazich. Konkrétni polohu vzdy aplikace zobra-
zuje. Méreni spustite tlacitkem START (viz obrazek 7) na zdkladni obrazovce (poté, co ovéfite, ze
je pfipojen vas hrudni pas). Prvni faze probiha v leze (viz obrazek 8) a trva cca. 2 min (konkrétné
120 tepu), druha faze probiha ve stoje (viz obrazek 9) a trva cca. 5 min (konkrétné 360 tep(),

Méfeni:

Kritké Standardni

kracené méreni pripravujeme pro rok 201

Pulz
STANI
Pulz RR Odpocet

61 bpm 965 ms -

Obrazek 7
(ios)

Méfeni:
Kritké Standardni

kracené méreni pripravujeme pro rok 201

il

STANI
Odpocet

Pulz

(A

Pulz RR
65 bpm 946 ms 95

Obrézek 8
(i0S)

Méfeni:
Kritké Standardni

kracené méreni pripravujeme pro rok 201

Pulz

Pulz RR Odpocet

63 bpm 913 ms 323

STOP

Obrazek 9
(ios)

€as od posledniho zatizeni

v hod.
5h
Psychicky stres
vt subjektivni vnimani
e vlivu psychiky
2

Poznamka

Obrézek 10
(i0S)

@ Odesléni dat na portal

Meéfeni:
Krétké Standardni

Zkricené méfeni pfipravujeme pro rok 2019

Tep
™
|17 )
START spusti méfeni
Pulz RR Odpocet

820 ms

heart rate sensor,1.77.14 batt:100% fw:V1.7.7

- .
ODESLAT NA PORTAL

Obrazek 10
(Android)

Obréazek 7
(Android)

Méfeni:
@ standardni

Zkricené méfeni pfipravujeme pro rok 2019

Kratké

Tep
(LB ST TR R (LT R 1 (LRI LERE LB b [
.,__, LEH>
Méfeniv LEZE
Pulz RR Odpocet
52 1179 107

heart rate sensor,1.77.14 batt:100% fw:v1.7.7

Obrazek 8
(Android)

Méfeni:
@ standardni

Zkricené méfeni pfipravujeme pro rok 2019

Kratké

Tep

(RO 111111 1 e

o

. } STANI_>

Méfeni ve STOJE
Pulz RR Odpocet
79 774 ms 284

heart rate sensor,1.77.14 batt:100% fw:v1.7.7

Obréazek 9
(Android)

0 min ¥

Délka regenerace

@ Cas od posledniho zatiZzeni v hod.

4h >
Psychicky stres
ut Subjektivni vaimani viivu psychiky
'Y
1 (zadny) -
Poznamka

Popis blize trénink, pocity
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treti faze probiha opét v leze (viz obrazek 8) a trvd cca. 7 min (konkrétné 360 tep(l). Na zavér
vyplnite vas subjektivni zaznam o predeslé aktivité do jednoduchého dotazniku a date ode-
slat data (viz obrazek 10). Odeslanim dat se data pfenesou na server ke zpracovani (nezbytné
je pripojeni k internetu) a vysledek se obratem zobrazi ve vasem individudlnim uc¢tu online.

Pokud ukoné&ite méfeni bez pfistupu k internetu, mizete data z POSLEDNIHO (!!l) mé&feni
odeslat dodatecné, jakmile budete pripojeni k internetu. Dodate¢né odeslani dat lze provést
pomoci volby ,Odeslat data” v menu aplikace mySASY. lhned po odeslani dat mizete pomoci
volby ,Profil” prejit do svého individualniho Uctu, kde pfimo muzete vidét a analyzovat aktualné
nameéreny vysledek. Pokud nechcete vysledek vidét, pouzijte volbu ,Konec”.

Nastaveni
0 aplikaci
Odeslat data -
Moje vysledky

Ochrana osobnich Udajl

Dom

Obrazek 11

(i0S)

Dotaz

Cheete byt nyni pfesmérovani na Vas
profil na www.mysasy.com ?

Ne Ano

Obrazek 12

(i0s)

oo QOBISE Tl 36 il 46, ()

0 Aplikaci

Nastaveni

Moje vysledky

Kratké
b ] Odeslat data na portal

Znova pripojit HRM

Tep
Ochrana osobnich udaji

0

w

START spusti méfeni
Pulz RR Odpocet

Pripojuji pés

Obrézek 11
(Android)

300" s2% 8 20:34

Prenos dat

Data byla uspésné odeslana
na server. Stiskem Profil vas

pfesmérujeme na portél do vaseho
profilu, stiskem Konec ukongite
aplikaci.

KONEC  PROFIL

Obrazek 12
(Android)
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Pristup k vysledkiim monitorovani SA HRV

Ze zafizeni, pomoci kterého monitorujete SA HRV se do aplikace s vysledky dostanete auto-
maticky po odeslani vysledkl nebo z menu aplikace volbou moznosti ,moje vysledky”

Kdykoli jindy se ke svému uctu mizete prihlasit pomoci pfihlasovaci obrazovky dostupné
z webovych stranek na www.mysasy.com, popf. pfimo na webové adrese https://client.mysasy.
com, ve kterémkoli internetovém prohlizeci, nebo opét z menu aplikace volbou ,moje vysledky”.
Pro pfistup z internetu staci v prihlaSovacim formulafi spravné vase pristupové udaje (email
a heslo).

@ mySASY ™ E-SHOP PRODUKT PROKOHO O NAS MYSASY ACADEMY PARTNERI AKTUALITY cz 7 EN W PRIHLASENI

@
Diagnosticky | Zaregistruj se, ziskej

2 . ebook s navodem
SyStem' < : a vyhraj mySASY

ktery ' na pul roku zdarma!
maximalizuje ALK |

vas vykon

o

Zaregistrovat se
"

mySASY aplikace pro hodnoceni
a analyzu vysledkii

Ovladani celé aplikace by mélo byt co nej-
vice intuitivni. Vzhledem k mnozstvi funkci
a zobrazovanych Gdaj ovS§em vyzaduje urci-
tou uzivatelskou zkuSenost. VSechny rozsi-
fujici funkce i postupy obsluhy aplikace jsou
popsany v manualu, ktery obdrzi kazdy spor-
tovec i trenér pri aktivaci svého uctu. V pfi-
padé, Ze pouzivani aplikace vyvola otazky,
na které v Manualu neziskate odpovéd, neva-
hejte kontaktovat support@mysasy.com,
+420 730 541 924.
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Shrnuti:

« MySASY je webova aplikace, ktera umoznuje pomoci mobilniho telefonu, hrudniho
pasu a Bluetooth snadno a velmi prfesné hodnotit stav a aktivitu autonomniho ner-
vového systému autonomniho nervového systému.

Pro vyuziti mySASY musi mit kazdy uZivatel sviij Osobni i¢et mySASY, spravné
nastavenou Aplikaci mySASY mobile ve svém telefonu a HRM monitor s Bluetooth.
Méreni mySASY probiha ve dvou polohach, vzdy idedlné rano,

za standardnich podminek.

Méreni mySASY zahrnuje polohy leh a stoj, pficemz celé standardni méreni

trva cca. 15 min.

Vysledky méreni je mozné vidét hned po odeslani online v individualnim Gctu,
k némuz je mozny pfistup z mobilni aplikace nebo webu https://client.mysasy.com
Pripadné komplikace ¢i nejasnosti mohou klienti kdykoliv Fesit na
support@mysasy.com popf. telefonnim &isle +420 730 541 924.
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AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM - zéaklad viech procest v téle

VsSechny procesy v organismu, které se odehravaji bez lidského
védomi, jsou fizeny autonomnim nervovym systémem (ANS).

ANS se déli na dvé vétve oznacované jako sympatikus a parasympatikus. Sympaticka vétev
je v systému zodpovédna za tzv. budivé reakce (zrychleni ¢innosti srdce, rozsifeni pridusek,
zpomaleni ¢innosti trdviciho Ustroji, sekrece aktivacnich hormon( atd.) a parasympaticka
vétev je v systému zodpovédna za tzv. tlumivé reakce (zpomaleni ¢innosti srdce, sekrece
zklidnujicich hormont atd.).

Hlavnim cilem Fizeni ANS je zachovani vnitfni rovnovahy organismu, na ¢emz se podili obé
vétve ANS (tj. sympatikus i parasympatikus), a to prostfednictvim neustdlého vzajemného
pusobeni. V pfipadé sportovniho tréninku tedy nese ANS zodpovédnost za cely pribéh tré-
ninkové jednotky od jejiho zahajeni az po regeneraci a finalni adaptacni odezvu. Aktudlni stav
autonomniho nervového systému, predevsim hodnoceni aktivity obou jeho vétvi, tedy detailné
popisuji vliv pfedchoziho zatizeni na vnitfni rovhovahu organismu a umozni tak stanovit
dalsi optimalni tréninkovy rezim.

+ P N

< o <

Zatizeni Aktivni regenerace Adaptace

Sila ANS, tj. schopnost adaptovat organismus na zatéz, je dana individualni dispozici, pficemz
vétsi mira adaptace je predpokladem efektivnéjsiho zvladnuti vétsiho zatizeni (stresu) bez
negativnich ndasledka.

Monitorovani ANS diky tomu umoznuje:

e sledovat, jak se organismus vyrovnava s predchozim zatizenim

e sledovat aktualni uroven doplfiovani energetickych zasob

sledovat aktualni uroven kompenzace/adaptace

stanovit nastup superkompenzacni faze

urcit, kdy ma byt aplikovan jaky typ zatizeni Ci regenerace, aby bylo dosazeno
maximalniho tréninkového efektu
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Aktivitu ANS Ize sledovat prostifednictvim monitorovani variability srdecni frekvence.

HRV - heart rate variability = variabilita srdecni frekvence

Presto, ze se srdecni frekvence zda byt v klidu konstantni, pfi méreni s presnosti na 0,001 s Ize

s v

mezi vzdalenostmi po sobé jdoucich tepl pozorovat vétsi ¢i mensi rozdily.

Tyto rozdily zplisobuje aktivita obou vétvi ANS, proto Ize monitorovanim téchto rozdil{ a jejich
popisem hodnotit celkovou aktivitu ANS s vysokou presnosti. Nejpfesnéjsi postup pro toto
hodnoceni se nazyva Spektralni analyza variability srdec¢ni frekvence (SA HRV).

842 mm 788 mm 854 mm 782 mm 896 mm
—_—. > —  _y >

e

Spektralni analyza variability srdecni frekvence (SA HRV).

Jelikoz vyse popsané rozdily ve vzdélenostech jednotlivych tepl nejsou zcela nepravidelné,
umoznuje velmi detailni spektralni analyza téchto rozdil( ve spojeni se sledovanim zmén zp(i-
sobenych zménou polohy téla, pfi dostatecné dlouhém zaznamu srdecni frekvence, presné
stanovit s jakou frekvenci se zmény vyskytuji, tedy jak silné jsou jednotlivé vétve ANS.

O ¢em vypovida nizka HRV a co miiZe byt pfi¢inou:

Zmény s nizkou frekvenci jsou zplsobeny
spiSe aktivitou sympatiku. Projevuji se
vice vestoje a diky nizké frekvenci svého
vyskytu jsou identifikovatelné pouze na
dostatecné dlouhém zaznamu.

Pozn. Zasadni vyznam mohou mit i zmény, které nejsou
diky své nizké frekvenci v kratsim zdznamu vibec iden-
tifikovatelné. Metodiky vyuZivajici zaznamu kratsiho nez
5 minut nejsou proto zatim schopny aktivitu sympatiku
vibec identifikovat.

Zmeény s vysokou frekvenci jsou
zpUsobeny spise aktivitou parasym-
patiku, projevuji se vice vleze a diky
vySSsi frekvenci vyskytu jsou snaze
identifikovatelné.
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Nizka hodnota HRV miize vypovidat o:

Spatné genetické dispozici reagovat a adaptovat se na zatiZzeni — horsi trénovatelnost
chronické nemoci

riziku, nebo o jiz redlné existujicim, zranéni

akutnim onemocnéni i v poc¢ateénim stddiu, pred propuknutim vnéjsich projev(
nadmérném psychickém stresu

Spatné kvalité spanku

nedostatecné, nebo nevhodné regeneraci

Spatné skladbé (intenzita x objem) tréninku

nastupu stavu pretizeni Ci pretrénovani

problémech s Zivotospravou (alkohol, $patnd vyziva, ...

U pravidelné trénujicich osob mGze Gplné vynechani fyzické zatéze v ramci regeneraéniho faze
pUsobit jako “stresovy faktor” projevujici se také, na prvni pohled paradoxnim, SNIZENIM HRV.

i

O ¢em vypovida vysoka HRV a co miize byt pfic¢inou?

Vysoka hodnota HRV miize vypovidat o:

e dobra geneticka dispozice reagovat a adaptovat se na zatizeni — dobra trénovatelnost
absence ¢i zvladani psychického stresu

kvalitni spanek

spravna vyziva a zivotosprava

optimalni regenerace

optimalni skladba (intenzita x objem) tréninku

pripravenost podstoupit dalsi zatizeni

it
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Shrnuti:

+ VSechny procesy v organismu, které se odehravaiji bez lidského védomi, jsou fizeny
autonomnim nervovym systémem (ANS).

+ Aktivitu ANS Ize sledovat prostfednictvim monitorovani variability srdecni
frekvence (HRV).

* Nejpresnéjsi metodou s nejvétsi vypoveédni hodnotou pro sportovni trénink je spek-

tralni analyza variability srde¢ni frekvence (SA HRV), ktera dokaze vyhodnotit akti-
vitu jednotlivych vétvi ANS.

Nizka aktivita ANS, projevujici se snizenou HRV, mize byt informaci o zhorseném
aktualnim stavu organismu.

Vysoka aktivita ANS, projevujici se vysokou variabilitou HRV, je obecné informaci
o pripravenosti organismu reagovat na zatéz.
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Hodnoceni HRV pomoci mySASY

K zakladni interpretaci vysledkt SA HRV v mySASY je vyuzit graf Tréninkové kapacity (2D graf),
ktery pfehledné znazornuje aktualni aktivitu obou hodnocenych vétvi ANS:

e parasympatické = zodpovédnd za anabolické procesy, tj. doplfovani a ukladani zdrojl
(podélna osa grafu, ozna¢ena symbolem baterie),

e sympatické = zodpovédna za katabolické procesy, tj. za uvolfiovani a spotfebu zdrojl (pficna
osa grafu, oznaéend symbolem plamene).

Velikost kolecka
Katabolismus Znazornuje celkovy vykon, nebo-li aktualni

Uvolinovani a spotieba

tok energie a pfipravenost organismu

Prevaha ukladani nad spotirebou
Zvysena adaptace,
zlepsovani a rlist vykonnosti

DOPLNEN({

= ' . N I energie
Doplnovani

= Anabolismus
E a ukladani

% .
\“\‘, .
A 384 . °
A )
A §~' oy - ; . J
. S o. . »%?  Rovnovéha spotFeby a ukladani
- < 8§, '= LR Zvy$ena spotfeba je kompenzovéna
Pfevaha spotfeby &g @) == 2vySenym doplfiovanim. Dlouhodobé
! I?ad lil(kladandlm udrzitelné, ale s hrozbou stagnace
ako reakce na jeden
podnét prijatelné. ( )
Dlouhodobé hrozba pretizeni

V grafu je kazdy vysledek mérfeni zobrazen jako jeden ,bod"“. Velikost a poloha tohoto bodu
znazornuje aktualni stav ANS ve vztahu k popula¢ni normé. Na prvni pohled Ize z polohy bodu
usoudit nasleduijici:

e Umisténi bodu vpravo nahore (zeleny) ukazuje na prevahu dopliiovani a ukladani energie
nad spotfebou (obrazek 12 nize).

e Umisténi bodu vpravo dole (modry) ukazuje na rovnovahu dopliiovani a spotfeby (obrazek
13 nize).

e Umisténi bodu vlevo (¢erveny) ukazuje na pfevahu spotfeby nad dopliovanim energie
(obrazek 14 nize).

Velikost bodu znazornuje celkovou aktualni aktivitu ANS, je tedy rovnéz duilezitym para-
metrem pro vyhodnoceni vysledku. Pokud je aktivita systému nizka (bod maly), neni pfilis
dualezité, ktera vétev ANS je v tomto vysledku zastoupena vice. Pokud je aktivita vysoka (bod
velky), je klicové sledovat, kterd vétev ANS je ve vysledku zastoupena vice.
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Pro individualni hodnoceni a z néj plynouci Gpravu tréninkového procesu je zcela zasadni sle-
dovat smér a rozsah posunu vysledku v reakci na predchozi podnét.

e Posun nahoru a/nebo vpravo signalizuje zvyseni dopliiovani a ukladani zdrojt rostouci
adaptaci (obrazek 15 nize).

e Posun dolii je znakem zvysSeni spotieby a uvolfiovani zdroji, které je udrzitelné v pfipadé,
Ze neklesa troven dopliiovani (obrazek 16 nize).

e Posun doleva/ prip. doleva doli znamena pokles trovné dopliovani, coz se projevuje
mj. zpravidla také zmensenim bodu (sniZzenou celkovou vykonnosti ANS). Jednorazove,
v reakci na nepriméreny podnét, je tento posun pfijatelny. Dlouhodobéjsi setrvani v tomto
stavu signalizuje potfebu vyrazné upravit zatiZzeni a eliminovat tak riziko hroziciho pretizeni
¢i zhorSeni zdravi (obrazek 17 nize).

Praktické vyuziti mySASY pro zefektivnéni tréninkového procesu

Posun nahoru a/nebo vpravo Posun doli
Zvysené doplnovani a ukladani. Zvyseni spotfeby a uvolfiovani. Udrzitelné
Zvysena adaptace. v pfipadé zvySeného doplfiovani.

Zlepsovani a rlist vykonnosti.
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Obréazek 15

Obrazek 16 (&
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Obréazek 17 (w

1. krok = Stanoveni individualniho tréninkového profilu

Individualni rozlozeni vysledkd na grafu Tréninkové kapacity spolu s vyhodnocenim a grafickym
zndzornénim aktivity regeneracni i aktivaéni vétve ANS v monitorovaném obdobi (zpravidla
15 méreni nejdéle ve 30 dnech) nazyvame Tréninkovy profil (TreP). Jedna se o popis aktualni
individudlni dispozice jednotlivce, ktera je dana dlouhodobymi a stfednédobymi faktory.

Dlouhodobé faktory ovliviiujici tréninkovy profil jsou

e 35-45% genotyp (geneticka dispozice),

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

Strednédobé faktory ovliviiujici tréninkovy profil jsou
e Aktudlni zdravotni stav

e Faze tréninkového procesu
e Faktory ovliviiujici centralni fizeni (spanek, stres, motivace, emoce, vyZiva, ...)

Stanoveni Tréninkového profilu a sledovani odezvy organismu na jednotlivé typy zatéze
i regenerace pfinasi dileZitou informaci pro definovani optimalniho tréninkového pristupu.

4 zakladni typy Tréninkovych profilt byly identifikovany pfi analyze desetitisicli dosavadnich
méreni. Stanoveni individudliniho Tréninkového profilu pak vychazi z porovnani individual-
nich vysledkd k definovanym zakladnim typim ¢i jejich kombinacim. Soucasti vysledki je
i podrobna analyza vlivu jednotlivych tréninkovych dni na celkovy tréninkovy rezim.

Z pojmenovani zakladnich typu TreP je zfejmé, Ze nékteré jsou pro sportovni trénink vyhod-
néjsi nez jiné. V této souvislosti je ovS§em potreba doplnit, Ze u kazdého typu TreP Ize identifi-
kovat vhodné Upravy v tréninkovém rezimu, coz mlze vést k dalSimu tréninkovému zlepseni.

Jak jiz bylo uvedeno, aktualni individualni TreP je ovlivnén kombinaci dispozic stfednédobych
a dlouhodobych, proto je TreP v dlouhodobém horizontu spravné fizenym tréninkem ovlivnitelny.
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Spatfeba

Spotfeba

Jak tedy vypadaji jednotlivé zakladni typy TreP a jakou zakladni informaci prinaseji?

2. Drzak

Doplfiovini

1. Talent

Stabilni vysoka uroven systému regeneracniho vyvazena vyraznou
odezvou aktivacniho systému na zatiZeni/ stres. Vyborna dispozice
pro trénink. Vybornd adaptace po kazdém zatiZeni. Vyborna tréno-
vatelnost. Nizké riziko pFetiZzeni. Problémem u téchto jedinci mize
byt nalezeni spravného tréninkového rezimu, ktery bude dostatec¢né
silnym podnétem pro dalsi rist vykonnosti. U tohoto typu se mizeme
nejCastéji setkat s ,nedotrénovanim” plynoucim z toho, zZe jejich
tréninkové zatizeni je ,preventivné” nizsi, nez by odpovidalo jejich
mimoradné kapacité. Svou vybornou kapacitu, pak tito jedinci nejsou
schopni proménit v maximalni mozny vysledek a hrozi stagnace
vykonnosti. Pokud jsou ,talenti se svou vykonnosti spokojeni, staci
mySASY pouzivat pouze narazové pfi zménach rezimu ¢i kontrole
vyvoje aktudlniho stavu a vZdy po pul roce pro kontrolu vyvoje profilu.

Regeneracni i adaptacni systém vykazuji vyraznou stabilitu Pre-

vazuje stala mirna aktivace. Regenerace a adaptace neprobihaji
pfilis efektivné. Jedinci maji nizsi riziko pretizeni, zaroven ale
nizkou adaptacni odezvu na zatizeni. Doporuceni je hledat pod-
néty, které stimuluji adaptacni reakci. Bez jejich nalezeni nebude
dochéazet k dalsimu zlepsovani a mlze rovnéz hrozit vykonnostni
stagnace. mySASY poslouZi jako zasadni zpétna vazba o efektu

jednotlivych podnéta.

4. Hrozba

Nizka uroven regeneracniho systému doprovazena ¢asto vyraznou
negativni celkovou odezvou systému na zatiZeni/ stres. Podnéty
zhorsujici vyrazné vysledek jsou jiz pfi opakovaném vyskytu nebez-
pecné. V tomto stavu existuje vétsi hrozba pretizeni. Je potfeba

Boplfiovint

Spotfeba

3 Nizké Boplfiovini

3. Klasik

Regeneracni i adaptacni systém reaguji pfimérené dynamicky.
Jedinci maji dobré dispozice pro trénink s dobrou odezvou orga-
nismu na zatiZzeni a schopnosti se na dané zatizeni vhodné adap-
tovat. Spravné fizeni tréninku s vyuzitim kvalitni zpétné vazby
umozni maximalné vyuzit aktudlni tréninkové kapacity a vyhnout
seriziku pretizeni, které je jiz vétsi nez u pfedchozich dvou typ.

Spotfeba
%

sledovat a najit podnéty, které pomohou stimulovat regeneraci :

a aktivovat adaptacni reakci. Spravné fizenym tréninkem s dlra-
zem na zlepSovani adaptace se da profil vyznamné ,vylepsit“, coz
vyrazné usnadni a zefektivni budouci trénink.

2 Nizké DoplAaviani
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Jak je patrné z popisl zakladnich typ(
TreP, stanoveni individudlniho TreP je pro
praci s HRV dllezitym zakladem. TreP vdam
popise vychozi stav a pomUze rozkryt pro-
stor pro upravu stavajiciho tréninku. Dlou-
hodobé sledovani zmén v TreP pomUze
kontrolovat efektivitu tréninkovych Uprav.

Jelikoz je stav kazdého jednotlivce popsan
procentualnim vyjadfenim pfisluSnosti
k jednotlivym zdkladnim typam, sledujeme
pfedevsim ktery typ je v profilu zastoupeny
JVétsSinoveé".

SPOTREBA
energie

HROZBA  °

85% Talent
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5% Klasik
0% Hrozba
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2. krok = Identifikujte podnéty vyvolavajici vyrazné reakce ANS

Stanovenim individudlniho TreP jste ovéfili zakladni reakce ANS na probéhlé tréninkové pod-
néty u daného jedince. Mezi témito podnéty nyni mizete identifikovat vyrazné krajni vysledky
daného TreP (Cervené a zelené) a porovnejte je s aktivitami, které vysledklim predchéazely.
Takovymto porovnanim muzete zacit odhalovat jednotlivé stranky vaseho tréninkového rezimu,
které Ize upravovat a zdokonalovat.

V principu je vhodné se vyhybat vysledkiim signalizujicim pfedchozi malo efektivni ¢i pre-
téZujici podnéty/ rezim. Dlouhodoby (3 a vice po sobé jdoucich vysledku) vyskyt takovychto
vysledk neni zadouci, protoze mUze ukazovat tendenci ke zhor§ovani stavu adaptacni kapacity
ANS. Trénink v tomto stavu navic nepfinasi ocekavany tréninkovy efekt. Pfi daném vysledku
je proto lepsi trénink upravit tak, aby sméroval pfedevsim ke zvySovani adaptacni odpovédi.

Signaly zvySené adaptacni reakce by se naopak mély vyskytovat pravidelné. Takovy vysle-
dek indikuje kapacitu pokracovat v narocném zatizeni a trénink v tomto stavu pfinasi nejvétsi
efekt i nejvétsi tréninkovy pfirGstek.

Na 2D grafu

Malo efektivni i pretézujici podnét/rezim.
Nesmi se vyskytovat dlouhodobé.
Trénink v tomto stavu nepfinasi
maximalni efekt.

ZvysSena adaptacni reakce.

Méla by se vyskytovat pravidelné.
Indikuje kapacitu pokracovat v narocném
zatizeni.

Je lepsi trénink upravit a snazit
se o0 zvyseni adaptacni odpovédi.

Trénink v tomto stavu pfinasi nejvétsi
efekt a nejvétsi tréninkovy prirtstek.
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3. krok = Stanovujte priibézné dalsi Tréninkové profily a sledujte
aktualni kompenzaci

Budete-lifidit trénink spravné, tj. v obdobi silné adaptace zaradite dostatecny tréninkovy pod-
nét pro dalsi jeji rozvoj a v dobé slabé adaptace budete optimalizovat trénink tak, aby se nega-
tivni reakce nekumulovaly, bude v dlouhodobém horizontu dochdazet ke zlepSovani celkové
adaptacni kapacity daného organismu, jeho odolnosti a trénovatelnosti.

Pro snadnéjsi sledovani dlouhodobé adaptacni kapacity jedince umoznuje mySASY opako-
vané stanoveni TreP a jeho porovnani s TreP prfedchozim (zalozka Tréninkovy profil v kazdém
individudlnim Gétu mySASY). Takto Ize opravdu snadno sledovat posuny celkové tréninkové
kapacity u daného jedince. Stanoveni TreP je doporuceno provadét alespon jednou za 3 mésice.

Pro zjednoduseni prace s mySASY (zvlasté v tymovych sportech), je také mozné fidit trénink
podle stavu Aktualni kompenzace (AK) vychdzejici z porovnani aktudlniho vysledku s pred-
chozimi vysledky daného jedince. Na zakladé tohoto hodnoceni se malo efektivni Ci pretézu-
jici podnét/rezim projevuje snizenim AK pod 80-90 % a naopak zvySena adaptacni reakce se
projevi zvySenim AK nad 110-120 %.

Hodnota

130

Hodnota

74

50 50

50 - 90% 110 — 150%

Obrazek 18 Obrazek 19
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Model zjednodusuijici vyuzivani vysledki mySASY pro tymové sporty

Zkusenosti z redIné praxe vyuzivani mySASY v oblasti tymovych sport( ukazuiji, Zze vzhledem
k mnozZstvi sledovanych sportovcl a organizacni naro¢nosti fizeni tréninkového procesu, je
vhodné hledat pfistup pro zjednoduseni a optimalizaci vyuziti mySASY v praxi. Zakladnim
rysem takového pfistupu je snaha o minimalizaci narok{ na organizaci a maximalizaci poten-
cialu, ktery vysledky méreni nabizeji.

Sbérem informaci od desitek trenért z riznych druh tymového sportu jsme definovali zékladni
model prace s mySASY vhodny pro trenéry tymovych sportd, ktery dokaze ulehéit trenérdm
implementaci mySASY do Upravy jejich trénink(.

Zakladni pouziti mySASY pro tymové sporty spociva v nékolika konkrétnich zjednodusujicich
principech, které ale samozrejmé snizuji celkovy informacni potencial, jenz vyuzivani mySASY
poskytuje (je to ,néco za néco). Kazdy trenér ma vSak po zvladnuti prace dle doporu¢eného
zakladniho modelu prostor dale rozvijet svou praci s mySASY a vyuzit dostupny potencial
na maximum.

V ramci zakladniho pouziti, doporu¢ujeme uvodni rozdéleni tymu do skupin na zakladé Tré-
ninkového profilu uréujiciho vychozi dispozice jednotlivc.

Dale doporucujeme, aby se v prvni fazi pribézné vyuzivani mySASY zamérilo predevsim/
vyluéné na skupinu jedinct s nejhorsi dispozici (pokud jsou pro tym dleziti). Ostatni clenové
tymu jsou pak do detailné sledovanych skupin zafazovani postupné ve fazich, kdy realizacni
tym jiz ovlada a automatizuje vyuzivani mySASY u predchozich skupin (postup popsan nize).

Vyuzivani mySASY v ramci zakladniho modelu se zaméfuje prednostné na sledovani ,nejsou-
hrnnéjsiho” ukazatele, kterym je stav aktudlni kompenzace, ktery znazornuje ,pouze” celko-
vou aktualni zménu stavu jedince. Navrhované ,rozhodovaci algoritmy“ obsahuji definované
hodnoty tohoto ukazatele, které by v§ak mély byt pfedevsim orientacnim voditkem, od kterého
se odviji dalSi postup upravy tréninku.

Nize popsany modelovy pristup by proto nemél byt zcela univerzalnim navodem jak, bez vyji-
mek, mySASY v tymovych sportech vyuzivat. Mél by pfedevsim poskytnout ¢asovou a orga-
nizacni osnovu pro mozné tymové vyuziti, a pfitom ponechat realizaCnimu tymu prostor pro
jeho prizptsobeni a flexibilni Gpravu v zavislosti na schopnostech a moznostech realizator(
i potfebach tymu.

Prakticky navod k zjednodusenému vyuzivani
Praktické zjednodusené vyuzivani vysledkl mySASY vychazi z informaci v

tabulce, ktera stanovuje

® nejnizsi doporuceny pocet méreni pro danou skupinu pro dané obdobi,

e hodnotici algoritmus doporuceny pro danou skupinu pro dané obdobi,

e oboji ve variantach minimalni doporucené a optimalni doporucené vyuziti,
schématech (algoritmy)

e umoznujici na zakladé rozhodovaciho procesu stanoveného tabulkou dojit k zakladnimu
obecnému doporuceni, jak vyuzit aktualni naméreny vysledek pro upravu nasledného zati-
Zeni Ci tréninkového procesu.
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Jak postupovat v praxi - prace s tabulkou (strana 30)

Prvni 2-3 dny

Provedte v tymu zakladni seznameni s technologii a praktickym postupem monitorovani
pomoci mySASY. Nechte kazdého ¢lena tymu provést 2-3 dvodni seznamovaci méreni.

V pribéhu 1. mésice
Kazdy ¢len tymu provede minimalné 15 standardnich méreni v pribéhu 15-30 dni standard-

niho kazdodenniho rezimu (tj. zatim nic v tréninku neupravujete). Na zékladé téchto méfeni
bude kazdému z mérenych automaticky stanoven individudlni Tréninkovy profil (TreP).

Rozdélte ¢leny tymu do skupin 1-4 dle Tabulky (strana 30) podle prevazujiciho typ( TreP (roz-
hoduje profil s nejvy$sim procentudlnim zastoupenim u daného sportovce).

V pribéhu 2. - 3. mésice

Vyuzijte u odpovidajici skupiny (odpovidajicich skupin) navrhované algoritmy (strana 32-35) pro
ziskani prvnich doporuceni na Gpravu tréninkového procesu. U jedinc(l v ostatnich skupindch
dodrzujte frekvenci méfeni tak, aby v nasledujicim obdobi provedli alespon dalSich 15 méreni
vyuzitelnych pro stanoveni nového TreP (funkci stanoveni je nutno pfed mérenim aktivovat).

Po 3. mésici

Vyhodnotte novy Trep u vSech ¢lenli tymu na zakladé predchozich méreni. Provedte Upravu
rozdéleni do skupin podle doporuceni v Tabulce.

V pribéhu 4. — 6. mésice

Vyuzijte u odpovidajici skupiny (odpovidajicich skupin) doporu¢ené algoritmy pro ziskani
prvnich doporuceni na Upravu tréninkového procesu. U ostatnich skupin dodrzujte frekvenci
meéreni tak, aby v nasledujicim obdobi provedli alespon dalSich 15 méfeni vyuzitelnych pro
stanoveni nového TreP (funkci stanoveni je nutno pred mérenim aktivovat).

Doporuceny tydenni pocet méreni
V zavorce za doporu¢enym ,schématem/ algoritmem” je uvedena doporucena frekvence
méfeni (nejnizsi doporuceny poéet méreni za tyden) pro dané obdobi a danou skupinu.

Jak postupovat v praxi — prace s algoritmy (strany 32 - 35)

Vyuziti ,schémat/ algoritm{“ pro stanoveni vhodného postupu optimalizace zatizeni vychazi
z parametru ,Aktudlni kompenzace" (AK) stanoveného systémem mySASY po kazdém méreni
u kazdého jedince (obrazek 18 a 19 strana 24 vyse).

U jednotlivych algoritmi jsou definovany hrani¢ni hodnoty AK pro aplikaci preventivnich a opti-
malizacnich uprav tréninku v zavislosti na typu TreP, tj. tréninkové skupinég, ke které je jednot-
livec pfifazen.

AK se pocitd vzdy individualné, na zékladé vysledk(i nejméné 8 méreni za obdobi posled-
nich 60dni.
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Doporucené schéma pro kazdou skupinu obsahuje 2 casti.

Cervena — oznacend ,prevence” popisuje

prvni, zakladni zpsob vyuziti. Smérfuje pre-
devsim k prevenci zdravotnich komplikaci
a pretizeni organismu. Dale také pomaha
identifikovat neefektivni prvky tréninkového
procesu.

Mirna Standardni Stupef
Zelena — oznaCend ,optimalizace" popisuje vvsoxv

NizKY
pokrocilejsi zplsob vyuziti mySASY, ktery AeTReRn
smeéruje k vyuziti zvySeného potencialu orga- AK>90% ANo

. e , . zatéze
nismu adaptovat se na zatizeni, tedy k maxi-

AK<90% AK>120%

90%=AKs120%

Mam
[EINEIE]

Nové
méreni

malizaci efektu tréninku v situacich, kdy je AK<90%
na to organismus optimalné pfipraveny. — s s
Vv naplanovane

cinnosti

K Zddoucimu doporuceni vas dovede porov-
nani aktualné namérené hodnoty ,Aktualni -
kompenzace” jedince s hrani¢nimi hodno-
tami definovanymi v rozhodovacim algoritmu.

AK>90%
méfeni

Jak je vidét, algoritmus davéa ZAKLADNI, OBECNA doporu&eni tykajici se Zadouci Upravy zati-
Zeni. Vzhledem k specifikim riznych sportovnich odvétvi a rozdilnosti situaci, ve kterych je
monitoring pomoci mySASY vyuzivan, nelze pfimo detailné specifikovat, jak by zcela konkrétné
méla Uprava zatiZzeni vypadat.

BlizSi doporuceni, které spolecné s vysledkem monitoringu mySASY vyuziva také informace
o predchozim zatiZeni a o subjektivnich pocitech uzivatele, Ize nalézt v aplikaci ve formé textu
pod znazornénym vysledkem aktudlni kompenzace.

Obecné plati, ze pokud je doporucena Uprava tréninku na zakladé zhorSeni stavu a v precho-
zim dni (pfedchozich dnech) byl sportovec intenzivné zatéZovan, méla by uprava spocéivat ve
shizeni zatizeni. Pripadné ve zméné druhu zatizeni. V pocatcich zhorSeni stavu se rozhodné
nejednd o doporuéeni k ,vynechani tréninku” ¢i aplikaci jiného klidového (neplanovaného)
rezimu. K tomu je dobré pristoupit az v pfipadé déle se opakujicich zhorsenych vysledku.

Zhorseni stavu mliZe byt ovSem zapfic¢inéno také nedostatkem adaptacnich podnétt. Zhorseni
stavu bez predchazejiciho narocného zatizeni, tak vyZaduje spiSe upravu tréninku ve smyslu
zvyseni intenzity tréninku.

V pokrocilé fazi vyuzivani mySASY, kdy se rozhodnete pracovat i s informacemi ze ,zelené ¢asti”
algoritmu je doporucovano zvyseni zatizeni v situaci, kdy se organismus nachazi ve zvysené
urovni kompenzace. Doporuceni vychazi ze skute¢nosti, ze zatizeni v této situaci ma vyssi
vliv na rlst vykonnosti nez zatizeni ve stavu primérné, ¢i dokonce snizené urovné adaptace.

Pripadova studie (vychazejici z praktickych zkusenosti)

Trenér vede tym o 20 sportovcich. Rozhodl se pouzivat pro zvySovani efektivity svého tré-
ninku mySASY. Zakoupil tedy zafizeni i program SPORT+ pro 20 svych hracd a program TEAM
pro sebe.
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V pondéli po tréninku rozdal Trenér zafizeni hra¢m a predal jim také instrukce, jak maiji zafizeni
pouzivat. V utery rano pred tréninkem se trenér podival do svého trenérského uctu mySASY
a zjistil, Ze se 12 hract zmeérilo, 3 maji chybna méreni a 5 hraél se nezmérilo vibec.

Na tréninku Trenér pfed v§emi vyzdvihl hrace, ktefi se zméfili bez problém, a oslovil 5 hracd,
ktefi se nezmérili, aby zjistil pFiciny. Trenér tak zjistil, ze: 1 hrac si zapomnél zafizeni v Satné
na stadionu, 1 hrac¢ nezvladl instalaci aplikace do telefonu, 1 hrac¢ zaspal, 1 hra¢ meél problém
s parovanim pasu se svym telefonem a 1 hraci po méreni aplikace oznamila, Ze nenasbiral
dostatecny pocet dat. Trenér pozadal prvni 3 z téchto 5, aby situaci vyresili sami, a ostatni
2 spolu s témi 3, co méli chybna méreni, aby z(istali 30 min po tréninku, Ze se nato spolu podi-
vaji. Po tréninku se podafilo trenérovi zjistit u 3 z téchto 5 osob, ze provadéli méreni Spatné
(1 hrac celé méreni lezel, 1 hrac prerusil méreni hned po pozici stoj, 1 hra¢ mél pas nasazen
Spatné a nenavlh¢il si jej). U ostatnich 2 hracéa trenér predal s jejich svolenim telefonni ¢isla
na support@mysasy.com, aby se jim mySASY ozvalo. Support hrace kontaktoval a problémy
s nimi vyresil.

Na nasledujicim tréninku jiz se zméfilo 19 hracl z 20. 1 hrac zaspal. Trenér tedy nechal zapnout
u vSech funkci stanoveni tréninkového profilu a vyzval hrace, aby provedli 15 méreni do 20 dni.

V pribéhu méreni trenér vysledky sledoval a chvdlil, pokud se hrac¢i svédomité méili, popr.
upozornoval, pokud nikoliv (dllezité bylo, aby hraci méli zpétnou vazbu, Ze jejich vysledky
nékdo sleduje). Jakmile se hra¢m vytvofily jejich tréninkové profily, rozdélil si je trenér dle
tabulky do doporuéenych skupin. Zjistil, Ze mda v tymu 3 hrozby, 8 drzakd, 8 klasik( a 1 talenta.
Drzaktm, klasikiim a talentovi doporucil, aby se méfili kazdé pondéli (reakce na volny den)
a stfedu (reakce na velmi naroény trénink), popf. i po zapase a s hrozbami si nastavil systém
méreni dle Algoritmu A4 viz strana 32 (tj. 5x tydné = napf. pondéli, Gtery, stfeda, patek, nedéle
— v zavislosti na kli¢ovych uddlostech v ramci tydne).

Dalsi 2 mésice kazdé rano pred tréninkem Trenér sledoval aktudlni vysledky sportovcl ve
skupiné 4 (Hrozeb) a v pfipadé, Ze méli kompenzaci nizsi jak 90 %, lehce upravil jejich trénink
(napf. tak, ze v zavéreéné 20 min Sli jen 50 % toho, co ostatni). U 2 hraéd, ktefi nereagovali ani
na tuto Upravu zaradil jesté o pll dne volna v jednom tydnu navic, coz se ukdzalo jako efektivni.

Trenér si postupné vytvoril tréninkovy systém, kdy hra¢dm s kapacitou nizsi jak 90 % upravoval
lehce trénink v jeho zavéru, hraciim s kapacitou vyssi 120 % vysvétlil, Ze musi trénink absol-
vovat ten den na plné otacky, coz si potvrzoval také napf. pomoci sledovani jejich tréninkové
vykonnosti pomoci doplriikovych GPS informaci a informaci o TF. Pokud u néjakého hrace

nastalo vice $patnych vysledk( za sebou, snazil se vypozorovat pficinu, které by se mohl pro
pristé vyvarovat. Sou¢asné sledoval, zda pfidani ptldne volna navic pomaha stav optimalizovat.

Cely tento systém se trenérovi osveédcil natolik, Ze se vyznamné snizil poCet unavovych zra-
néni u hracéq, zvysila se jejich kondi¢ni pfipravenost a tym zacal celkové poddvat na hristi
lepSi vykony.

Po 3. mésici zacal trenér detailné sledovat a upravovat trénink i hra¢m ve skupinach 3 a 2.
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Shrnuti:

* mySASY znazornuje vysledek SA HRV ve 2D grafu tréninkové kapacity, diky cemuz
je vysledek snadno interpretovatelny.

+ Vodorovnd osa grafu tréninkové kapacity zndzornuje aktivitu parasympatiku (vétve
ANS zodpovédné za doplfiovani energie a zdrojl) a vertikalni osa grafu tréninkové
kapacity znazornuje aktivitu sympatiku (vétve ANS zodpovédné za spotiebu ener-
gie a aktivaci).

*+ V analyze je potieba sledovat nejen umisténi vysledku na grafu tréninkové kapa-
city, nybrz také velikost kolecka (celkovy vykon systému) a posun kolecka vUci
predchozimu vysledku.

Pro praci s mySASY v ramci individualniho tréninku je nezbytné nejprve stanoveni
tréninkového profilu, poté jeho analyza a dlouhodoby monitoring.

Pro praci s mySASY v ramci tymového tréninku je doporu¢eno nejprve stanoveni
tréninkovych profil(i u vSech ¢élent v tymu, jejich rozdéleni do skupin dle tabulky
str. 30 a nasledna prace s jednotlivymi skupinami dle algoritm( str. 32 - 35.
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Prilohy

Tabulka pro praci se skupinami TreP v tymech

Obdobi Doporuceni Doporuceni pro jednotlivé skupiny 1-4
(1 nejméné problémovi, 4 nejproblémové;jsi)

-
skupiny

Uvodni Hrozba Klasik Talent
diagnostika TreP

15 méreni —
co nejdrive
(do 1 mésice)

2.-3. Minimum Algoritmus 15 mér. (TreP) 15 mér. (TreP) 15 mér. (TreP)
mésic (algoritmus/poc¢. 4A (4-6x)
Doporuéeni  zatyden.)

Optimum Algoritmus Algoritmus 15 mér. (TreP) 15 mér. (TreP)
4A (4-6X) 3A (3-5x)

Po 3. Porovnat TreP Hrozba Klasik Talent
meésici z poslednich .
méfeni s minulym + ostatni
= Uprava skupin $ negativnl
zménou profilu*

4.-6. Minimum Algoritmus Algoritmus Algoritmus 15 mér. (TreP)
meésic 4A (4-6x) 3A (3-5x) 2A (3-5x)
Doporuceni
Optimum Algoritmus Algoritmus Algoritmus Algoritmus 1B
4A (4-6x) 3A (4-6x) 2B (4-6x) (3-5x%)

Po 6. Porovnat TreP

mésici z poslednich . .
P Viz. 3. mésic

méreni s minulym
= Uprava skupin

Doporuceni Minimum Algoritmus Algoritmus Algoritmus Algoritmus 1B
4A (4-6x) 3A (3-5x) 2B (3-5x) (3-5x%)

Optimum Algoritmus Algoritmus Algoritmus Algoritmus 1B
4B (4-6x) 3B (4-6x) 2B (4-6x) (4-6x)
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Uprava zatizeni na zakladé doporuéeni (z algoritmu).

Algoritmus A (prevence)

Snizeni zatizeni — pokud neni zhor$eni dlouhodobé, nemysli se Upravou vynechani zatizeni.
Uprava zatéze, kterd pfinese pozadovany efekt je individualné rozdilna. Obecné by méla spo-
Civat ve snizeni objemu zatizeni vysokeé intenzity. Tj, bud’ snizit intenzitu pfi zachovani objemu
(klasicky pfistup), nebo snizeni objemu a zachovani potfené intenzity. V druhém pfipadé je
vSak potreba klast diraz na dostatec¢ny interval odpoc¢inku mezi intenzivnimi ¢innostmi.

Algoritmus B (optimalizace)
Mozné zvysSeni zatizeni

Pokud se vysledek vyskytuje v situaci, kdy je planovan trénink, je treba zajistit, aby byl realizovan
v maximalni kvalité. Jakékoli snizeni planovaného zatizeni by bylo prohospodarenim aktualniho
potencidlu. V pfipadé moznosti individualizace zatiZeni, je mozno ,pfidat” tréninkovy objem.

Pokud se vysledek vyskytuje v situaci, kdy je planovano nizké zatizeni ¢i odpocinek, informuje
nas vysledek o moznosti udrzet vysokou uroven kompenzace diky aktivujicimu zatizeni. Takovy
typ zatéze zpravidla nespociva v tréninku o vysokém objemu. SpiSe pomaha aktivita o niz§im
objemu s kratSimi intervaly vysoké intenzity, pfi zachovani dostatec¢ného intervalu odpocinku.
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