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Firstbeat SPORTS je softwarovy nastroj pro profesiondlni
sport pro monitorovani tréninkové zatéze a obnovy sil a
fyzické vykonnosti. Metoda je zaloZena na pokrocilé analyze
dat ziskanych ze srdecniho tepu (puls-puls) a zvlasté
variabilité srdecniho tepu (HRV).

FIRSTBEAT SPORTS SOFTWARE JE NAVRZEN PRO:

EEl TRENINKOVA CENTRA

FZ SPORTOVNI KOUCE

B2 SPORTOVNI LEKARSKA ZARIZENI

EEl CENTRA TESTUIJICI FYZICKOU ZDATNOST
B SPORTOVNI VYZKUMNE INSTITUCE

FIRSTBEAT SPORTS

PRO SPICKOVY VYKON

Vrcholny vykon Ize o¢ekdavat jen tehdy, kdyz je naro¢ny
trénink kombinovan s pfiméfenou obnovou sil.

Hranice mezi tvrdym tréninkem a pfetrénovanosti je
velice tenka.

Spravné aktivity ve vhodném case jsou spolecnou vyzvou
pro sportovce a trenéry. Aktualni informace o fyziologii
sportovce jsou naléhavé nutné pro spravna rozhodnuti.

Firstbeat SPORTS nabizi snadno pouZitelné feseni pro
nalezeni optimalni rovnovahy mezi tréninkovou zatézi a
obnovou sil a sprdvné nacasovat pfipravu pro klicové
sportovni udalosti.




Vlastnosti a pripadové studie

Test obnovy sil a analyza stresu béhem dne

e Nova metoda zaloZena na proménlivosti tepu srdce (HRV) pro urceni miry stresu a obnovy sil
e Meéreni stresu sportovce a jeho obnovy sil pro urceni, kdy trénovat vice ci spiSe odpocivat
[ ]

Pro pochopeni, jaké dalsi denni stresové faktory jiné nez vlastni trénink ovliviuji vasi obnovu sil

Zprava o dennim stresu nabizi nastroje pro sportovce a kouce pro poznani dalsich faktord, které ovliviiuji obnovu sil. V tomto pripadé volba
Zivotniho stylu béhem ,, odpocinkového dne” neprinesla Zddouci zménu v obnové sil béhem noci.

Stress and recovery chart

AtSchoof Homework Playstation and movies Going to sleep at 1:30 am

Il Stress reactions Recovery

Test obnovy sil - pomoci celono¢niho zaznamu srdecniho tepu ziskame presné a citlivé udaje pro ndsledné optimalni casovani tréninkd.
V tomto pripadé Casovy graf ze zpravy Testu obnovy sil ukazuje, Ze télo se zotavilo po naroéném tréninku a je pfipraveno na dalsi trénink

Recovery Index and Follow Up

Recovery level

Hard training period
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,» V pribéhu vysokohorského tréninku muZeme sportovcim

doloZit, jestli obnovuji své sily Ci nikoli a to mezi jednotlivymi
tréninky“

Trenér narodniho tymu



JOIN THEWINNING TEAM!

Analyza cviceni

e Poskytuje informaci o individudIni fyziologické odpovédi hrace na trénink ¢i zapas ve skupinovych sportech

e Zviditeliuje ucinek kazdého cviceni na kardiorespiracni kondici a to v realném c¢ase
e Snadno pochopitelna potréninkova analyza v PDF-formatu

Skupinova zprava o tréninkovém efektu poskytuje informace o tréninkovém zatizeni jednotlivych hracd. Cilova tréninkova zatéz je ve zpravé

vyznacena jako Seda oblast hodnot (TE 3= zlepsujici tréninkovy efekt). Rychly pohled trenéra do zpravy mu dava dostatek informaci pro
individualizaci tréninku.

Training Effect Distribution
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Training Effects’ distribution and average, Darkened area displays the set exercise target area, The figure after the person's
name indicates the achieved EPOC-level.

Tréninkova zatéz a intenzita tréninku mohou byt také monitorovany v redlném case. Je pak mozné nastavit parametry tréninku tak, aby
bylo dosazeno pozadovanych cild.

,Pomoci monitoringu tréninku v redlném case jsme ziskali neuvéritelné

mnoZstvi udaju pro zdokonaleni struktury tréninkt a pfipravu na herni sezonu
100-plus”

NHL trenér pro silu a kondici




Testovani fitness kondice a planovani tréninku

® \/O2max testy pro sledovani vyvoje v pribéhu sezény
® Soucasné testovani celé skupiny pro zvyseni produktivity

® Automaticka tvorba tréninkovych programi zaloZenych na
kondicnich fitness testech

,Drive ndm fitness analyza
trvala 15 minut. Pomoci
Firstbeat SPORTS software mizu
analyzovat a vytisknout vysledky
5 testl za 10 minut.

To je obrovské zvyseni
produktivity a znamend to
vyznamnou usporu ¢asu pro
testujiciho i sportovce.”

Reditel testovdni ve sportovnim centru




Snadné je zacit...

1. krok:

Méreni

Vyberte si kompatibilni zafizeni pro méreni a zaznam
srdecniho tepu a zacnéte méfit (trénink, doby
odpocinku, spanek)

e Firstbeat Bodyguard 2

e Suunto téc/d, Memory belt, team
e Garmin 610xt, 910xt

e Polar RS800, CS600,5810
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2. krok:

Analyza
Provedte analyzu dat a vytisknéte vybrané zpravy

e Training report (Tréninkova zprdava)

e Daily Stress Report (Zprava o dennim stresu)
e Recovery test report (Zprava o obnove sil)

e Fitness report (Zprava o fyzické kondici)

o Fitness test report (Zprava o fitness testu)
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3. krok:

Spravné se rozhodnéte!
Interpretace zprav a tréninkova rozhodnuti

e ,Meéli bychom pokracovat v tréninku?“
e ,Cobychom méli trénovat dnes?“

e U7 je cas k odpocinku?“

e Jak dlouho odpocivat?...




