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POPIS BETA VERZE MOBILNi APLIKACE

Tato aplikace vznikla v rdmci projektu TACR - Zéta: Vytvoreni mobilni aplikace pro screening a diagnostiku Unavy u
mladych sportovcd.

Dle zadavaci dokumentace je beta verze aplikace rozdélena do tfi ¢asti. Kazdy klient proto pfi registraci voli jednu ze
tii uzivatelskych verzi: SPORTOVEC, TRENER, RODIC.

Kazdy z tohoto uzivatelského profilu obsahuje hlavni okno, které se sklada min. vidy ze dvou sloZzek: DIAGNOSTIKA
UNAVY a PREVENCE UNAVY. Kazdy uzivatelsky G¢et ma pak ¢ast NASTAVENI. DIAGNOSTICKA CAST vychazi z vlastniho
méfeni a dosavadnich publikovanych vysledkd jinych odbornikg. Vytvoreny algoritmus se nachazi v ¢asti NASTAVEN|
UZIVATELE SPORTOVCE, kde sportovec vyplfiuje vstupni dotaznik. Na zdkladé vyplnéni dotazniku a nasledného
vyhodnoceni pomoci algoritmu, aplikace stanovi sportovci riziko Unavy pomoci semaforu (zelena, oranzova,
¢ervend). DIAGNOSTICKA CAST se lii u SPORTOVCE a TRENERA/RODICE (viz. nize). Beta verze aplikace obsahuje
EMOTIKONY pro jednodusi hodnoceni vybranych stavi/pocitl v diagnostické ¢asti. Obsahuje také SEMAFORY, které
graficky vyjadtuiji riziko, resp. miru Unavy. Tyto semafory jsou doplnéné o text s vyhodnocenim a naslednym
doporuéenim. Sou¢asti PREVENCE UNAVY jsou VIDEA uréena predev$im pro sportovce a pdf dokumenty uréeny pro
rodice a trenéry. Ale vsichni maji moznost dostat se jak k videim, tak pdf dokumentim. SPORTOVEC ma navic
moznost vyb&r MONITORINGU a MERENI SRDECNI FREKVENCE (SF). TRENER v zékladnim okné ma odkaz na pdf
dokument, ktery navrhuje dal$i moZnosti TESTOVANI.

Prehledné déleni aplikace dle uzivatele:

SPORTOVEC

TRENER

RODIC

Nastaveni

Nastaveni

Nastaveni

HLAVNi MENU

HLAVNI MENU

HLAVNI MENU

Diagnostika unavy

Diagnostika Unavy

Diagnostika unavy

Prevence Unavy (videa)

Prevence Unavy (pdf dokumenty)

Prevence Unavy (pdf dokumenty)

Monitoring Unavy

Testovani

Méreni srdecéni frekvence




NAVOD NA STAZENi BETA VERZE MOBILNi APLIKACE

Tato ¢ast obsahuje NAVOD NA STAZENI, NAVOD NA SPUSTEN{ A NAVOD NA POUZ{VANI BETA VERZE MOBILNI
APLIKACE PRO UZIVATELE. Je potieba, aby uZivatel pokracoval dle jednotlivych krokg.

NAVOD NA STAZENI
NiZe najdete odkaz, na kterém lze beta verzi mobilni aplikace stahnout:
ANDROID:

Aplikaci pro Android najdete na niZze uvedeném odkazu: Soubor SmartTraining.apk si stahnéte do android telefonu a
nainstalujte dle obvyklého postupu daného mobilniho zafizeni. Ke stahovani aplikace je nutné mit povoleno
stahovani aplikaci do vaseho mobilniho zafizeni.

https://serverside.codecreator.cz/aplikace/apks/SmartTraining.apk

i0S:
Aplikaci pro iOS nainstalujete dle nasledujiciho postupu:

1. V Safari na zafizeni iOS otevFete stranku: https://serverside.codecreator.cz/aplikace
2. Pro ptihlaseni pouzijte udaje:

uZivatelské jméno: smarttraining@fsps.muni.cz

heslo: heslo
w!l 02.CZ 46 13:03 @TE1%[_) .11 02CZ 4G 13:04 CI@1%(4)
AA  Nezabezpecené — codecreator.cz ¢ AA Nezabezpedené — .codecreator.cz ¢
PrihlaSeny uzivatel: Martina Bernacikova PrihlaSeny uzivatel: Martina Bernacikova
Odhlasit Odhlasit
Pro vSechny Pro v8echny

____ ,serverside.codecreator.cz"
chce nainstalovat aplikaci

SmartTraining 1.0.0 L.
L SmartTraining VAT
#25

Zrusit Nainstalovat

< M < b m

3. Kliknéte na tlacitko INSTALOVAT a potvrdte dotaz — zvolte NAINSTALOVAT.


https://serverside.codecreator.cz/aplikace/apks/SmartTraining.apk
https://serverside.codecreator.cz/aplikace

4. Aplikace se nainstaluje na plochu iOS zafizeni.

wilo2cz = @v82%04%)

SmartTraining SmartTraining

Nedtivéryhodny vyvojaFr
podnikovych aplikaci
PoloZka ,iPhone Distribution: Code
Creator, s.r.o. (Ent)" nebyla na tomto

iPhonu nastavena jako dlvéryhodna.
Dokud tomuto vyvojafi nevyslovite
davéru, jeho podnikové aplikace
nebude moZné pouZzivat.

Zrusit

5. Kliknéte na ikonku aplikace SmartTraining. Zobrazi se hlaseni, Ze aplikaci nelze spustit. Potvrdte Zrusit.
6. Oteviete NASTAVENI telefonu a zvolte Fadek Obecné, odscrolujte dol(i a potvrdte Profily a sprava zatizeni.

wil02CZ 13:06 @ 783%(%) wilo2cz = 13:06 a3%(4)
Nastaveni < Nastaveni Obecné
cvan Aktualizace na pozadi
Nerusit

Cas u obrazovky

DOE

Datum a Cas

Klavesnice
Obecné

Pisma
Ovladaci centrum

Jazyk a oblast
Zobrazeni a jas

Slovnik
Plocha
Zpfistupnéni

VPN Nepripojeno
Tapeta

Spréva zafizeni Code Creator, s.r.o. (Ent)
Siri a hledani

00CEBEDE

Touch ID a kédovy zamek

Pravni informace a standardy
Tisen SOS

st
Y N
9.
D4

Kontakty s nakazou
Resetovat

Vypnout



7. Kliknéte na Code Creator, s.r.o. (Ent) a zvolte Dlivéfovat vyvojafi.
w0202 F 13:06 @783%(4%)

02Cz = 6 @Ia3%l4)

{ Zpét Code Creator, s.r.0. (Ent)

< Obecné Sprayizafizeni

likace od vyvojare ,iPhone Distribution: Code Creator,
. (Ent)" nejsou na tomto iPhonu nastaveny jako
Eryhodné a nebude je moZné spustit, dokud vyvojari
lovite dlvéru.

PODNIKOVA APLIKAC
@ Code Creator, s.r.o. (Ent) 3

Davérovat vyvojafi ,Code Creator, s.r.o. (En...

APLIKACE OD VYVOJARE ,IPHONE DISTRIBUTION:
CODE CREATOR, S.R.0. (ENT)"

. SmartTraining Ovéreno

8. Poté jiz mizZete aplikaci spustit kliknutim na ikonu SmartTraining.

wilo2cz 9

SmartTraining




NAVOD NA SPUSTENI BETA VERZE MOBILNi APLIKACE

Pti spusténi aplikace Ize provést registraci nebo Ize zvolit prednastavené uZivatele a zvolit Pfihlasit se:

Prednastaveni uzivatelé:

1 Vodafone CZ & € < 90 % @)

SPORTOVEC 1

P¥ihladovaci jméno: test@test.cz Prihlasovaci iméno

Heslo: test
SPORTOVEC 2:
Ptihlasovaci jméno: testl@test.cz Prihlasit se
Heslo: testl

Zaregistrovat se
TRENER

Ptihlasovaci jméno: trener@test.cz

Heslo: trener

RODIC MUNI D
Ptihlasovaci jméno: rodic@test.cz : SPORT Code.C_ve.;or

Heslo: rodic

(o T |



NAVOD NA POUZiVANi BETA VERZE MOBILNi APLIKACE

SPORTOVEC

PFi spusténi aplikace se zobrazi nasledujici obrazovka. Uzivatel nejprve provede NASTAVENI (viz. dal3i strana).

1! Vodafone CZ = € 10:43

2! Vodafone CZ = & 10:43 7 89 % wm)

Smart Training Nastaveni Nastaveni

Diagnostika Ginavy Nastaveni uzivatele

Monitoring Unavy Propojeni s ostatnimi uzivateli

Méreni SF Nastaveni Bluetooth

Prevence unavy

Nastaveni pripominek

T a MUNT

V NASTAVENI Ize také pozadat o propojeni s jinym uZivatelem (SPORTOVEC, TRENER, RODIC). Druha strana musim
tuto 7adost propojit. SPORTOVEC v NASTAVENI najde takté? Nastaveni Bluetooth, potfebné pro sparovani hrudniho
pasu pro méreni srde¢ni frekvence a variability srde¢ni frekvence. Dale v nastaveni |ze zadat nastaveni pfipominek,
upozornéni. A lze v této ¢asti aplikace udélat odhlaseni uZivatele a pfihlasit se jako jiny uZivatel.



PFi vybéru NASTAVENI UZIVATELE je nejprve uZivatel vyzvén k vyplnéni zakladnich Gdajd a nasledné vyplini vstupni
dotazniku.

1! Vodafone CZ & ¢

< 89 Y% [@m)

1! Vodafone C4 (44 10:43 ¥ 89 % =)

Nastaveni ] Nastaveni uzivatele Odhlasit se

Jméno

Nastaveni uzivatele
hhh_hhh

Pfijmeni

Propojeni s ostatnimi uzivateli kkk Kkk

o Souhlasim se zpracovanim osobnich tdaju

Nastaveni Bluetooth .
Datum narozeni

04.12.2000

Nastaveni pripominek Pohlavi

Zena

Aktualni vyska (cm)

£ 185 >
Aktualni hmotnost (kg)
< 36 >
Maximalni srde¢ni frekvence
< 194 >
Procento télesného tuku (PBF)
< 2 >
Alsbicin? maomlmerh baonamin (EERM

w0202 % 11:04 @ 7BI9% ) W 02C7 = 1:04 @7@19%0 )

Nastaveni uzivatele Odhlasit se

Vstupni dotaznik

Abychom mohli vyhodnotit riziko Gnavy, musis
vyplnit vstupni dotaznik.

Vstupni dotaznik Nasledujici otazky se tykaji jen Tvého hlavniho

sportu.

Pfes rok obvykle trénujes kolikrat tydné?

Na zakladé vyplnéni tvych vstupnich
Gdaijt ti vyslo NiZKE RIZIKO UNAVY. 1x
To znamena, ze se svému sportu
nevénujes tak, intenzivné, aby se u o .
tebe projevila nepfirozena unava nebo Jeden tvj trénink obvykle trva jak dlouho?
dostatecné dbas na spravné
stravovani a zotaveni po tréninku 2h

(regeneraci). Pokud se ale chystas
trénovat vice, doporucujeme ti se
alespori jednou za €as otestovat (napf.
1x mésiéné). Jestli si to chce$ hned

vyzkouset, pojd na to, je to 3h
jednoduché. Sta¢i pomoci smajliku si
odpovédét na jednoduchou otazku:
Jak vnimas nyni svoje pocity Unavy?
A pokud chce$ védét, co vechno
muUzZes pro své télo udélat, aby si
unavé predchazel, mrkni na nase o o o .
videa. Ta ti pfipomenou, na co by ses Kolllr; hohc!;n obvykle odtrénuje$ za cely tyden ve vSech
mél mimo samotny trénink zaméfrit, tak sporiech?
aby tvé sportovni vykony rostly. Jen
sportovec, ktery dba na spravnou

Kolik hodin obvykle odtrénuje$ za cely tyden?

Kolik zavod( / turnajd za rok obvykle mas?

4x

5h



1 Vodaf CZ= 10:44 < 89 % @) s v , , sy ,
— V nastaveni uZivatle, Ize také provést odhlaseni a

Zpet Nastaveni uzivatele Odhlasit se pFthéSit se znovu jako jin\'/ usivatel.

Jméno
hhh_hhh

Pfijmeni
kkk_kkk
° Souhlasim se zpracovanim osobnich adaiju

Datum narozeni

04.12.2000

Pohlavi

Zena

Aktualni vyska (cm)

£ 185 >
Aktualni hmotnost (kg)

< 36 >
Maximalni srdecni frekvence

< 194 >
Procento télesného tuku (PBF)

< 2 >
Alsdivsimi mismlmusAd bnmamda (ICECRAN

Déle Ize provést PROPOJENI S OSTATNIMI UZIVATELI. Bud' vybrat ze seznamu a nebo zadat emailem uZivatele.

1! Vodafone CZ = ¢ 10: ¥ 89 % @m) s Vodafone CZ 2 ¢ 10:4 4 59 % @)

Zpet  Propojeni s os. 4i uZivatel

Pro propojeni s uzivatelem zadejte jeho email

Nastav¢  JzZivatele
Odeslat

PROPOJENI UZIVATELE

Propojeni s ostatnimi uzivateli

test@test.cz

: test1 @test.cz
Nastaveni Bluetooth

Nastaveni pfipominek trener@test.cz

rodic@test.cz



V nastaveni |ze také vybrat NASTAVENI BLUETOOTH. Po rozkliknuti Ize vybrat dostupné zafizeni monitorujici SF.

1! Vodafone CZ = ¢ 10:43 ¥ 89 % @) 12! Vodafone CZ = ¢ 7 89 % @)

Nastaveni

Nastaveni Bluetor Obnovit

Dalibor - iPad Air 3
Nestawa e | {A54E03EB-AA00-875C-4AE/ JA34A014794}

MacBook Pro Dalik
{C629BA03-8F73-4624-A7B

Propojeni s ostatni  /Zivateli HUAWEI WATCH GT
{F64BE8C1-6615-5444-0CNP996D9860369}

Dalibor - Apple Watc
{19302229-9D56-4100-3 17E52DA3F8B}

° Polar H10 EF43611E

Nastaveni plipominek {739F47C6-5D14-E050-7103-13E3E52EADEC)

Nastaveni Bluetooth

Posledni volbou v NASTAVENI je NASTAVENI PRIPOMINEK. Kde Ize vybrat moznost vyskakovani notifikaci.

! \odafone CZ = &

! Vodafone CZ = ¢ ¥ 89 % @m)

Nastaveni Zpét Nastaveni pfipomin

Nastaveni uzivatele Méreni pfipominat

Denné

S S Tydné
Propojeni s ostatnimi uziy y

Mésiéné

: Nepfipominat
Nastaveni Bluetoo’ @

Cas pro pfipomenuti
08:00

Nastaveni pfipominek




V hlavnim okné ma sportovec moznost vybéru z téchto ¢innosti:

1! Vodafone CZ & ¢ 10:43 < 89 % @m)

Smart Training Nastaveni

1. Provést DIAGNOSTIKU UNAVY
vicestupriova diagnostika unavy

Diagnostika unavy
2. Provést MONITORING

pravidelny monitoring Monitoring tnavy
3. Zméfit srdecni frekvenci (SF) m

moznost méreni SF

4. Shlédnout PREVENCI

VIDEA + pdf dokumenty

Pokud si nejsi jisty, jak si na tom s Unavou zacni se
samotnou diagnostikou Unavy. Diagnostika zac¢ina

tvym subjektivnim pocitem unavy, ktery vyberes v okné
pomoci smajlik{.

-

Code Creator

! Vodafone CZ 7 ¢ < 89 % @m) HH bne CZ =+ ¢ 10:45 < 89 % (@)

Diagnostika Gnavy

Smart Training Nastaveni

> e Jak se nyni, v souvislosti s Gnavou citi§?
Diagnostika unavy

Monitoring Gnavy
(3't) (.”.) (..) (.”.) ‘ib)
Méreni SF

Normalni / bézna Unava - po trénincich

Prevence Unavy a zavodech se citim unaveny, ale

nastésti to po nékolika dnech / tydnech
vymizi

-
x >

I
RT

Code Creator

(o]




Jakmile v pfedchozim okné vyberes ptislusného smajlika, klikni na tlaéitko pokracovat a otevre se ti okno
s vyhodnocenim. Pokud se ti na semaforu objevi ¢ervend barva, doporucujeme kliknout na tlacitko POKRACOVAT,
tak aby si presel na dalsi ¢ast DIAGNOSTIKY. V pfipadé zelené a oranZové doporucujeme prostudovat PREVENCI.

Pokud si vybral pokracovat tak pfechazi$ na dalsi stupen diagnostiky, nyni kromé Unavy vypliujes své pocity k dalSim
staviim (spanek, bolest sval(, stres). Opét na konci okna klikni na pokracovat a budes$ presmérovan do okna

vyhodnoceni.

. Vodafone CZ % ¢ 10:45 <7 89 % == 8 VodafoneCZ & & 10:45

spanku

C®

Obtiznéji usnu

Bud' si zcela bez navy, nebo EoleLoval

pocitujes béznou unavu, ktera vede k

pfizplsobeni se tvého organismu na

tréninkové zatiZzeni. To je v poradku.
Trénuj dal, tak jak trénujes.

Nezapominej na regeneraci! N

[~

00 ) 00 (00
@ v V
Zvysena bolest / napéti

Stres

< 89 % (wm

0
=

Pokud se ti semafor opét zbarvil do ¢ervena prejdi na dalsi stupen diagnostiky. Nyni budes pfesmérovan do ¢asti, kde
se diagnostika déli do vice sloZzek: SRDCE, ENERGIE, HLAVA a ZDRAVI. IdedlIni je postupné vyplnit véechny slozky této
Casti. Ale pokud z jakéhokoliv dlivodu vyplInis jen urcitou ¢ast, taktéz uz mizes dostat informaci o tom, zda se u tebe

nahodou nenachdzeji zndmky prepéti ¢i pretrénovani.



Dalsi stupen diagnostiky té prfesune na obrazovku, kde se diagnostika vétvi do dalSich slozek:

1 vodafone CZ 2 ¢ 10:46 < 89 % @m)

Zpét Diagnostika tinav

- méfeni SF
- méreni variability SF

2. ENERGIE
- energetickd bilance
- energeticka dostupnost

3. HLAVA
- trable
- pocity :
- motivace ®
4. ZDRAVI ®
@)
@

Pokud ses rozhodl tuto ¢ast diagnostiky zacit SRDCEM, mUZes zacit s mérenim klidové SF (HR) nebo variability SF.
V tomto okné Ize vybrat moznost POKRACOVAT v diagnostice
nebo ptejit na PREVENCI.

' Vodafone CZ & ¢ 10:46 89 % wm)

Zpét Diagnostika unavy

Srdeéni frekvence

<

' Vodafone CZ = ¢

10:46

Diagnostika Unavy

Srdce n

Zméit klidovou HR

/

Zméfit variabilitu

Pfejit na prevenci




Doporucujeme zacit s klidovou srdecni frekvenci, bud mazes aktudlni hodnotu zadat (napf. zméfil si pomoci chytrych
hodinek ¢i ndramku) nebo ji mizes pomoci aplikace zméfit, pokud vlastnis hrudni pas (v aplikaci je pfednastaveno
pro hrudni pas POLAR H10). Pfed méfenim je tieba hrudni pas sparovat s mobilnim zafizeni v NASTAVEN{ APLIKACE.

" Vodafone CZ = ¢ 10:46 ¥ 89 % @m):

i1 Vodafone CZ 7 & 10:46 < 89 % @m)

Zpét Diagnostika unavy

Srdeéni frekvence

<

Obnovit

Méfeni HR

Polar H10 EF43611E

Zméit klidovou HR

64 tepl za minutu
Zméfit variabilitu
64 primérné

Pokracovat

Prejit na prevenci

¥ 89 % wm)

eCZ% 0

Méfeni variability Obnovit

Polar H10 EF43611E

63 tepl za minutu
0,93

Nasad' si hrudni pas, lehni si, uklidni se a
spust v aplikaci na mobilu méfeni variability
srdecni frekvence

Spustit méreni



Dal$i slozkou 2. stupné je ENERGIE, hodnoceni ENERGETICKE BILANCE a ENERGETICKE DOSTUPNOSTI sportovce.
Nedostatek energie pfi narocnych tréninkovych dnech mize mit za nasledek prohlubujici se Unavu a vznik
pretrénovani. Zjistit energetickou bilanci Ize ze stanoveni energetické potfeby a energetického pfijmu.

i1 Vodafone CZ 7 & < 88 % @m)

11! Vodafone CZ & € 10:46 < 89 % @m)

Zpét Diagnostika Ginavy Energeticka bilance

€ télo pro sportovani potfebuje energii.
Pojdme zjistit kolik energie na trénovani
potfebujes a pak to porovname s tim, kolik
energie pfijimas.

V prvnim kroku je tfeba zjistit, jakou mas
energetickou potiebu, neboli kolik tvé télo
vyda energie za den. Vyber jaky den chce$
Energie zhodnotit:
(®) netréninkovy den (NETRENUJI)

s tréninkem (TRENUJI LEHCE)

s tézkym tréninkem (NAROCNY TRENINK)

Energeticka potreba: 9751,9 kJ

Pokracovat

! Vodafone CZ 9 ¢ 10:47

Energeticka bilance

Nyni je tfeba zjistit tv(j energeticky prijem.
Je potieba aby sis ve stejny den, pro ktery
sis vyplnil energetickou potrebu, také
zaznamenal svUj jidelni¢ek za 24 hod. Je
potreba si zapsat veskeré zkonzumované
potraviny a napoje. Pro vétsi presnost
doporuéujeme zaznam analyzu jidelnicku
provést s rodi¢em.

Analyzu jidelni¢ku maze$ udléat pomoci
téchto nastroja:

www.kaloricketabulky.cz
www.nutridata.cz

Zde vypi$ hodnotu ktera ti vysla, pozor je
nutné zadat v kJ, pokud neni tak kcal
vynasobit x 4,2.

< 8200 >



Pokud energeticka bilance vyjde zaporna o vice jak 150 kJ je dobré jesté dopocitat energetickou bilanci. Zde navic
potiebujes znat kromé energetického prijmu i energeticky vydej za trénink ve sledovaném dni a aktualni hodnotu
beztukové tukové hmotnosti (FFM = fat free mass) v kg.

1. Vodafone CZ = ¢ 10:48 ¥ 88 % @m) .. Vodafone CZ 7 ¢ 10:48 < 88 % @m)

Zpét Energeticka dostupnost

Zkusme jesté dopoditat tvoji energetickou
dostupnost. K tomu budeme potrebovat
védét kolik vydas energie za trénink a tvoji
aktualni beztukovou télesnou hmotnost.

Zpéi Energeticka dostupnost

Zde vypi$ hodnotu energetického vydeje
béhem tréninku:

4 250 >

Zde vypi$ hodnotu aktuélni beztukové
télesné hmotnosti - fat free mass (kg) vede k nardstu télesné hmotnosti, nartistu
svalové hmoty, zvySovani vykonnosti,
predzasobeni sacharidy u vytrvalostnich
sportt

£ 35

Pokracovat



Treti slozka HLAVA je zamérena na psychickou stranku jedince. Psychologické dotazniky tvofi nedilnou ¢ast
v diagnostice Unavy.

11! Vodafone CZ = & 10:46 + 89 % @m) 1 Vodafone CZ 7 ¢ 10:48

Zpet Diagnostika unavy Diagnostika anavy

Ud si nepfirozené unaveny, tak se to
Prazi i na tvé psychice. Pojdme se podivat,
jak moc se citi§ psychicky vy&erpany, jestli
mas pfi sportovani néjaké potize a jestli té
jesté neopustila motivace.

788 % @m)

Energie

Zdravi

1! Vodafone CZ & ¢

Trable se sportem

MAS ZA POSLEDNI MESIC NEJAKE POTIZE
PRI TRENINKU NEBO VYKONU/SOUTEZI?

Qdpovéz, prosim, ANO nebo NE na nasleduijici
otazky:

Myslim si, ze Groveri mé
sportovni vykonnosti / fyzické ne
kondice v posledni dobé klesla

Podceriuji se ano

Zda se mi, Zze pri odpoéinku mé
srdce bije rychleji nez dfive

3
@

Mam horsi, nebo $patné

vysledky/vykon ne

Mezi jednotlivymi tréninky
nemam dostatecny Casovy ne ano
odstup
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Zpét Diagnostika anavy

Pokud si nepfirozené unaveny, tak se to
odréazi i na tvé psychice. Pojdme se podivat,
jak moc se citi$ psychicky vycerpany, jestli
mas pfi sportovani néjaké potize a jestli té
jesté neopustila motivace.

Zpét Psychicka vyéerpanost

SE TRENUJE A SOUTEZi SNADNEJI,
TO JDE HURE - TAK TO VE SPORTU
DSTE JE. POKUD SE ALE DLOUHODOBE
ITIS HOR NEZ OBVYKLE, JE POTREBA S
TiM RYCHLE ZAGIT NECO DELAT -
PREDEJDES TAK TREBA URAZU, NEBO
TOMU, ZE SE SPORTEM SKONCIS.

Odpovéz, prosim, na nasledujici otazky ANO
nebo NE. Jak se obvykle citi§ za posledni
mésic?

Nejsem tak pozorny, jako dfive ne ano

Rodina, nebo kamaradi mi
fikaji, Ze se mé chovani ne n
zménilo

V)
o

Motivace

Casto mivam pocit tlaku na

hrudi ne

Mam mensi chut k jidlu, nez

. ne ano
dfive

w! 02CZ % : @ 7826%0 )

Motivace

CHCES VICE POROZUMET TOMU, JAKA JE
TVOJE MOTIVACE KE SPORTU?

Odpovéz, prosim, na nasledujici otazky ANO
nebo NE. Pro€ sportujed?

Uz ani nevim, mam pocit, Ze ve
sportu uz nejsem schopny/a ne
uspét.

Protoze mé kvili tomu ocefiuji

i PR ne
lidé, které znam.

Protoze je to podle mého
nazoru jeden z nejlepSich ne
zplsobu, jak potkavat nové lidi.

ProtoZe citim uspokojeni pfi
zvladani obtiznych tréninkovych ne
Ukold.

ProtoZe je to absolutné
nezbytné, kdyz chce byt ¢lovék ne
ve formé.



Ctvrtou slozkou 2. stupné diagnostiky je ZDRAVI, které hodnoti zdravotni stav sportovc.
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Zpét Diagnostika Unavy Zdravi

Puhodobé unaveny, zacne se to
i na tvém zdravotnim stavu.
zjistili stupen tvé Unavy, je tfeba

I nemas oslabeny imunitni systém a
Ebyvas proto ¢asto nemocny.

Odpovéz, prosim, na nasledujici otazky:

V POSLEDNIM ROCE S| BYL NEMOCNY:

1-2x
BYL/A S|V POSLEDNIM
MESICI NEMOCNA: — m
I ' Cancel Done
Ox
Zdravi 1-2x
3-4x

Bx a vicekrat

Y Vodafone CZ 7 > 10:50 < 88 % wm)

Zpét Diagnostika unavy

Po vyhodnoceni moznosti pretrénovani, je sportovci
doporuceno navstivit |ékare a udélat pfislusné
analyzy biologického materialu.

Srdce




Vratime-li se do zakladniho okna a zvolime MONITORING UNAVY dostaneme se do okna, které ndm umoziiuje
pravidelny monitoring. V ramci moniotirngu mame moznost zaznamenat: klidovou srdecni frkevenci, kvalitu spanku,
bolest svald, stres a pocit Unavy. V NASTAVENI (viz.vy$e) miZeme navolit nastevni upominky k pravidelnému méreni.

Betaverze apliakce dokaze pravidelné monitorovat: klidovou srdecni frekvenci, kvalitu spanku, bolest svall, stres a
pocit Unavy.

! Vodafone CZ & ¢ 10:43 < 89 % [@m) 1 Vodafone CZ 7 ¢ 10:50 < 88 % @)

Smart Training Nastaveni

Diagnostika unavy

Monitoring Unavy

Srdeéni frekvence

Monitoring Gnavy
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V hlavni nabidce Ize rychle prejit do MERENI SF, méfeni mazeme udélat za Géelem zjisténi primérné srdeéni
frekvence na tréninku a nebo klidové SF.
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Smart Training Nastaveni Zpét Méreni HR Obnovit

: e Polar H10 EF43611E
Diagnostika unavy

Monitoring Gnavy

64 tepd za minutu
Méreni SF
64 pramérné

Prevence Unavy
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Code Creator



Posledni, ale z naseho pohledu asi nejduleZitéjsi je slozka PREVENCE, pokud sportovec nastuduje a nasledné bude
dodrZovat preventivni opatfeni v rdmci Unavy, hrozi mu vyrazné mensi riziko, Ze se s nadmérnou Unavou bude
potykat. V tomto pfipadé je docela mozné, Ze v ramci diagnostiky se nedostane do 2. stupné.

< 88 % @m)
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Smart Training Nastaveni Uvod
-

Diagnostika anavy

Monitoring Unavy

Méreni SF

F

Prevence Unavy .
Uvod z cyklu , Trénuj chytre® v
[51Neuvedeno

3 zhlédnuti - pred 3 dny
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SEZNAM VIDE:

nazev videa

strucny obsah videa (urc¢eno pro mladé sportovce)

UuvoD Uvodni video, které sportovce provazi rezimem dne s diirazem na
preventivni opatfeni v rdmci pretiZeni.

SPANEK Video pfinasi pravidla pro kvalitni spanek, ktery je nejdllezitéjsim
regeneracnim prostfedkem u mladych sportovc(.

VYZIVA Video sportovce seznamuje se zaklady zdravé vyZivy, které by mél mlady

sportovec dodrZovat. Na talifi je vidét, z ¢eho by se méla skladat jejich
strava.

VYZIVA A TRENINK

Video sportovce provadi dnem, kdy ma trénink. A v jednotlivych fazich
dne doporucuje, jak si nacasovat pfijem potravy vzhledem k tréninku.

REGENERACE Video poukazuje na duleZitost a divody regenerace ve sportovnim
tréninku. Pfinasi prehled zakladnich regeneracnich metod.

KOMUNIKACE Video poukazuje, jak je komunikace mezi sportovci, jejich rodici a trenéry
dalezita v tréninkovém procesu.

TRENINK Video seznamuje sportovce se zakladnimi principy sportovniho tréninku.

MONITORING Video seznamuje mladé sportovce s tim, jaké parametry by méli

v pribéhu tréninkového procesu sledovat a zaznamendvat si. Zdlraznuje
dllezitost tréninkového deniku.




TRENER/RODIC

V Nastaveni trenér/rodi¢ si mizZe obnovit heslo a odhlasit se ze svého uctu.

al 02CZ & 9:56 @7@26%[ ) w ! 02CZ » 11:05 @7 @19%C )

Smart Training Nastaveni ___ Nastaveni uzivatele Odhlasit se

: A Jméno
Diagnostika unavy
trenerd
, Pfijmeni
Prevence unavy
trenerP
- o Souhlasim se zpracovanim osobnich Gdajt
Testovani

Nové heslo

Nové heslo znovu
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V hlavnim okné ma RODIC moznost vybéru z téchto ¢innosti. TRENER ma moznost z téchto ¢innosti.
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Smart Training Nastaveni Smart Training Nastaveni

Diagnostika unavy

Diagnostika tnavy

Prevence unavy Prevence unavy

Testovani
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P¥i zahajeni DIAGNOSTIKY UNAVY a lze vybrat uZivatele.
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Prvnim ¢&ast diagnostiky u RODICE a TRENERA je stejna jako u SPORTOVCE, zjistujeme subjektivni pocit Ginavy, ale
pozor nyni z pohledu RODICE & TRENERA, ne SPORTOVCE.

@7 ®26% w0207 % 9:57 @ 7826%0 )

Zpét Diagnostika Gnavy osoby 7 Diagnostika Gnavy osoby

Unava je pfirozeny jev béhem Unava je ptirozeny jev béhem
intenzivngjsich tréninkd. Pokud si ale nejsi intenzivn&jSich tréninkd. Pokud si ale nejsi
jisty, zda tvoje dité neni uz preci jen jisty, zda tviij svéfenec neni uz preci jen
unavené vice nez tréninkovy proces k unaveny vice nez tréninkovy proces k
adaptacnim mechanismim vyzaduje, udélej adaptaénim mechanismiim vyzaduje, udélej
radéji rychlou kontrolni diagnostiku. radgji rychlou kontrolni diagnostiku.

POOVY ooV

Normalni / béznéa Gnava - po trénincich

Zadna unava - citi se naprosto skvéle a zavodech se citi unaveny, ale
nastésti to po nékolika dnech / tydnu

vymizi

Druha cast diagnostiky se opira o diagnostiku dle Meeusen et. al. (2021). Postupné odpovidejte na jednotlivé otazky.
Pokud si s né¢im nevis rady zeptej se RODICE/TRENERA/SPORTOVCE.
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Zpét Diagnostika unavy osoby Zpét Diagnostika Unavy osoby

Nasledujici diagnostiku provedte, pokud
va$e dité-sportovec absolvoval v poslednim
tydnu min. 5 trénink(:

Pravdépodobné se nejedna o syndrom
pfetrénovani.

SNIZILA SE MU VYKONNOST, KTEROU
NELZE VYSVETLIT? Pokragovat

[ L ‘ ano ] Pfejit na prevenci
Pokracovat




PREVENCE UNAVY odkazuje na metodické materialy. Pro rodice a trenéry jsou predev$im uréeny pdf dokumenty, ale
maji moznost shlédnout i videa, ktera byla primarné pripravena pro mladé sportovce. V tabulce nize je seznam pdf
dokumnet(.
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SEZNAM PDF:

nazev pdf dokumentu | struény obsah dokumentu (uréeno pro rodice a trenéry)

VYZIVA Zaklady zdravé vyZivy mladych sportovci a vyZivova doporuéeni pro dny
tréninku a zavodu (v€etné tajmingu a prikladl jidelnicku)

REGENERACE Zdlrazriuje dllezitost regenerace v tréninkovém procesu a prinasi
prehled zakladnich regenera¢nich metod.

SPANEK Popisuje spanek jako zakladni prostfedek regenerace a predstavuje
pravidla spankové hygieny.

ZDRAVI Doporucuje, kdy je lepsi béhem nemoci nesportovat a seznamuje se
zakladnimi poranénimi pohybového aparatu a jejich laickou prvni
pomoci.

TRENINK PFindsi zakladni teorii k tréninkovému procesu a jeho priabéhu ve
sportovni kariére.

MONITORING Doporucuje, které faktory tréninkového zatizeni a stavu wellness
sledovat u mladych sportovct. Zdlraznuje dileZitost tréninkového
deniku.

KOMUNIKACE Popisuje dllezitost komunikace mezi rodici, trenéry a mladymi sportovci.
Mluvit spolu je zaklad Uspéchu.

TESTOVANI Urceno predevsim pro trenéry. Obsahuje prehled testd, které Ize uplatnit
v diagnostice jednotlivych pohybovych schopnosti v terénu.




