Efektivni trénink pomoci mySASY

VSechny procesy v organismu, které se odehravaji bez lidského védomi, jsou
rizeny samostatnou ¢asti nervového systému - autonomnim nervovym
systémem (ANS). Cilem fizeni je zachovani vnitfni rovhovahy organismu.
Podili se na ném vzdy obé Casti ANS oznacované jako sympatikus a
parasympatikus. Protoze na stavu a aktivité obou vétvi zavisi vSechny
procesy organismu souvisejici s adaptaci na tréninkové zatizeni, je informace
o jejich stavu pro planovani a fizeni tréninku kli¢ova. Existuje vice systému
umoznujicich hodnoceni celkové aktivity systému. Pouze mySASY ale umi
stanovit, jak aktivni je kterd vétev. ProtoZe jsou jejich role zcela protichddné
(parasympatikus - regenerace, sympatikus — aktivace), je rozdéleni, které
mySASY poskytuje, zcela zasadni pridanou hodnotou.

mySASY je v praxi jednoduse pouzitelny systém, ktery, na rozdil od vSech
béznych zarizeni jako jsou sportestery, wattmetry, GPS lokatory atd. méricich
tréninkové zatizeni, monitoruje celkovou vyslednou odpovéed organismu na
toto zatizeni. Az nasledna odpovéd’ organismu na zatiZzeni rozhoduje o
skutecném (pozitivhim Ci negativnim vlivu) efektu tréninku.

Obecné mySASY méri dlouhodobou (Tréninkovy profil) a aktualni (jednotlivé
meéreni) kapacitu odolavat zatiZzeni a centralni Unavé. Pokud tu kapacitu
aktualné nemate, trénink vam neprinese optimalni efekt. Nejvétsi vyzva je
tak pro mySASY presvédcit sportovce, ze vedle periferni Unavy dané
vycerpanim zasob v pracujicich svalech, kterou kazdy velmi dobre citi,
existuje néco “nadrazeného”, co je pro efekt tréninku minimalné stejné
dilezité.

Jak mySASY funguje?

Mé&feni s mySASY neprobihd v prib&hu tréninku samotného, HRV si zméFite
vzdy rano po probuzeni. Vysledkem vyhodnoceni je vase aktualni
tréninkova kapacita a Uroven kompenzace, z dlouhodobého hlediska také
vase adaptacni kapacita, tedy schopnost odolavat stresu.

Pro mé&Feni HRV je dileZitd co nejvétsi pfesnost méteni a odbornici se
shoduji, Ze tu dokaze poskytnout nejlépe hrudni pas. Hrudni pas pomoci
Bluetooth spojite s mobilni aplikaci mySASY, vytvofite si G&et a mizete zadit
s mérenim a urcenim vaseho Tréninkového profilu. Samotné standardni
méreni probiha ve 2 polohach a trva priblizné 15 minut, presnou délku urci
vase tepova frekvence, probiha totiz takto: 120 tepd leZite, 360 tepd v klidu
stojite a nakonec 360 tepl opét lezite. Nasledné vyplnite subjektivni
hodnoceni ptedchozi zatéze, kvality spanku a daldich parametrd - to je
takovy vas velmi jednoduchy tréninkovy denik, abyste méli podklady pro
zpétny pohled na vysledky.

Na zakladé tzv. spektralni analyzy HRV vam mySASY v grafu ukaze vasi
tréninkovou kapacitu. Osa X znazorfiuje doplfiiovani energie (aktivita
parasympatiku) a osa Y spotiebu energie (aktivita sympatiku). Velikost



kolecka urcuje celkovou aktivitu autonomniho nervového systému, tedy
zjednodusSené rec¢eno mnozstvi aktualné dostupné energie v organizmu. Tyto
informace zavisi pouze na méreni a nijak je neovliviuje vyplnéni vasich
subjektivnich pocitd.

Pokud se rozhodnete zaradit do tréninku monitorovani HRV s mySASY,
doporucujeme vam nasbirat zakladni informace z webstranky
www.mysasy.com, kde je vsSe vysvétlené a popsané. Pro nastaveni
spoluprace s tymy nebo dohodnuti prezentace systému mySASY, kontaktujte
Barboru Ziakovou, ktera na Slovensku firmu zastupuje (kontakt pod ¢lankem)

mySASY Setri Cas

e poskytuje vystupy, které byly dosud dostupné pouze pfi ¢asové narocné
navstéveé laboratore.

e zvySeni tréninkového zatizeni ve fazi systémem identifikované
superkompenzace prokazatelné zvysuje tréninkovy efekt pri zachovani i
dokonce snizeni tréninkového casu,

e redukce zatizeni ve fazi systémem identifikované snizené regeneracni
kapacity Setri Cas, ktery by byl vénovan neefektivnimu tréninku,

e systém identifikuje prvni znamky pretizeni a tim znacné snizuje
pravdépodobnost vyskytu zranéni &i jinych zdravotnich komplikaci a s nimi
spojenych ¢asovych narokd,
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Triatlon je jeden z nejndrocnéjsich sportu vibec a tfifézovy trénink neni u e
nejlepsich zévodniku vyjimkou. Je tedy velice dulezité sledovat jejich
stav, a to hlavné z divodu minimalizace nadmérné zatéze nebo zranéni.
mySASY...
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Triatlon je jeden z nejnaro¢néjsich sportd vibec a tfifazovy trénink neni u
nejlepsich zavodnikd vyjimkou. Je tedy velice ddleZité sledovat jejich stav, a to
hlavné z ddvodu minimalizace nadmérné zatéze nebo zranéni. mySASY...
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Jak popisuje své zac¢atky s mySASY &éf firmy, Radim Slachta? ,20 let jsem
pracoval na vyvoji a praktickém vyuziti metodiky, predevsSim ve sportu, na
rdznych Grovnich a v rlznych prostiedich. Od v&dy na univerzité po komeréni
praxi na klinice sportovni mediciny. Vidél jsem, ze metoda vyborné funguje.
V dostupném “laboratornim provedeni” byla véak pro 99% sportovci zcela
nedostupna. Sledoval jsem moZnosti dostupnych modernich technologii tak
dlouho, az ve mne uzralo rozhodnuti. Bud' ted, nebo nikdy. Nebylo lehké
opustit misto vedouciho sportovni kliniky a pustit se do budovani vlastniho
projektu od Uplné “0”. Zatim ale nelituji.

CEO Radim Slachta se s metodikou SA HRV
setkal poprvé pri svém Ph.D. studiu v oblasti
fyziologie zatéze pod vedenim doc. Stejskala.
V ramci jeho disertacni prace vznikly zaklady
originalniho algoritmu hodnoceni, které se
staly podkladem dalSiho vyvoje
zapracovaného do postupl vyuZivanych v
mySASY. 15 let plsobil na Fakulté té&lesné
kultury, kde se v oblasti vyzkumu vénoval
tématdm uplatnéni SA HRV ve sportu a vlivu
pohybu na zdravi a zivotni styl. Od 2012 vedlI
centrum sportovni a preventivni mediciny Agel

: Sport Clinic, kde se metodika SA HRV stala
jednou ze zakladnich soucasti diagnostiky rekreacnich i vrcholovych
sportovcd. Ve volném &ase déla vée pro to, aby zlstal aktivhim sportovnim
lezcem.
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