JAK ZACIT POUZIVAT HRV4 TRAINING

STAHNETE SI APLIKACI Z APP STORE NEBO GOOGLE PLAY

App Store Google Play

REGISTRACE

Registrujte se v aplikaci pomoci svého e-mailu. Poté si zvolte heslo a vyplite uzivatelské
udaje ke svému uctu. Jestlize jste registrovanymi uzivateli, pfihlaste se pomoci své e-mailové

adresy a hesla.

Metric units
°

Male Female

How often do you exercise?

e Priregistraci je nutné souhlasit s podminkami uzivani aplikace
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* Pro vyplnéni udajii v metrickych jednotkach zakliknéte ,, metric units “

NASTAVEN{

V nabidce Menu/Nastaveni = —» §or zaSkrtnéte Cervend podtrzené parametry (pro
potieby vyzkumu). Ostatni parametry jsou volitelné. Pokud pouZzivate nékterou

z partnerskych aplikaci (napt. Strava, Health, ...), je moZné ji propojit s aplikaci
HRV4Training.

M ) T SLEEP T

Default mode | Camera Ser or Health Oura Wakeup time
Sensor |ID Bed time
Test type Orthosta ¢ Single

TRAININ

Test duration 1min min  3min 5 min fis
Training phase

Audi:
Hee RPE (Rated Perceived Exertion)

Vibration .
Distance

Show score after measurement
Duration

Show HR during meas! -ement
TSS (Training Stress Score®) ‘

Show daily advice mess ge
Motivation

HRVview @[ a1 Basic

LIFESTYLE TAGS
Get a reliable chest strap | Yolar)

Alcohol intake
Get a reliable arm band (Rh thm24)

Current lifestyle
Apple Watch - how to meast e

Diet
Location
Configure TAGS
Supplements
SETTINGS

Sickness

EDIT your personal daifa
Traveling
Data sharing settings for HRV4Training Coach
Sync with cloud servers
Sync past week Injury
Australian Institute of Sport Menstrual cycle

Smartabase Mental energy

Link to Health Muscle soreness

Link to Strava Physical condition

Link to SportTracks

Link to TrainingPeaks =i .
Link to Genetrainer (X )
Link to Today's plan L X )
Link to Final Surge 0

! Link to TrainAsONE [ X )
5 Link to Oura 200




Configure TAGS

= po kazdém méfeni budete vyzvani k vyplnéni dotazniku souvisejicim s va$im souc¢asnym
zivotnim stylem a tréninky. MiiZete hodnotit nejen tréninkové dny a intenzity, ale také

fadu dalSich parametri, které mohou ovlivnit fyziologicky stres, vykon a trénink. Naptiklad
kvalita spanku, dusevni tinava, pfijem alkoholu a dalsi. Vase odpovédi budou pouzity k
analyze dopadu téchto faktorti na rozdil HRV nasledujici den.

MERENI HRV

* Pri prvnim spusténi méreni srdecni variability je nutné schvalit aplikaci pristup

Aplikace ,HRVA4Training”
zada o pristup k fotoaparatu
The camera is used to record your HRV

without the need for an external sensor

k fotoaparatu.

*Pozdeji Ize zménit v nastaveni telefonu

e Mérte HRV kaZdy den, ihned po probuzeni
- Test je dobré provadét v piiblizné stejnou ranni dobu
- Pokud jste zapomn¢li provést meteni ihned po probuzeni vyckejte v klidové pozici
1-2 min pied zapocetim testu

e Pro uspéSny zaznam je potieba prstem ruky prekryt soucasné blesk i cely
fotoaparat
- Pouzdro na telefon je nutné odlozit
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HRV4Training lze také propojit s hrudnim pasem, hodinkami a dal$imi zdroji dat.

Irznd

HEART RATE

Trensl

ORTOSTATICKY TEST
Méi‘eni provadéjte vZdy 5 min. v poloze leh/sed a 5 min. ve stoje

- Uvolnéte se a volné€ dychejte, vyhnéte se pohybu, ¢teni e-mailil, oznameni nebo
poslechu hudby, ktera by mohla ovlivnit vasi naladu

() 5 min. 5 min.
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méteni, vam aplikace postupné zobrazuje statistiky a na zaklad¢ odchylek poskytuje
doporuceni.
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