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PRIRUCKA K WHOOPU  GJONI MARKAJ

KAPITOLA 1

Uvod

WHOOP je naramek, ktery nepocita kroky ani neukazuje Cas. Cely den a hlavné celou noc
sleduje, co se déje uvnitf tvého téla — tep, jeho proménlivost, dychani, spanek — a z toho ti
fekne dvé jednoduché véci: kolik jsi toho ze sebe v€era vydal a kolik toho tvoje télo
dnes zvladne.

Pro€ ho pouzivaji nejlepsi na svété

» Vrcholovi sportovci v tenise, fotbale, NBA i olympijskych sportech ho pouZivaji proto, Zze
vykon se netvofi jen na kurtu — tvofi se i v posteli, u jidla a v hlavé.

* Nejlepsi hraci neprohravaji kvili talentu. Casto prohravaji proto, Ze trénovali unavené
télo misto odpocatého.

 WHOORP jim dava rychlou a objektivni odpovéd na otazku: ,Je dnes den na plny plyn,
nebo na chytrou praci?"

Jak mUiZe pomoct tobé jako tenistovi

* Tenis je sport s nabitym kalendafem — trénink, Skola, turnaje, cestovani. WHOOP ti
pomUze poznat, kdy té€lo jeSté ma rezervu a kdy uz vola po odpocinku.

« Pomdize ti pochopit souvislosti: pro¢ jsi po $patné noci ztracel koncentraci ve druhém
setu, nebo proc se ti Iépe podava po dnech s dobrym spankem.

* Nauci té rozpoznat rozdil mezi inavou, kterou je potieba respektovat, a nepohodlim,
pres které se da v tréninku prejit.

O co tady vilastné jde

~ s s

nezlepsi. Cilem je, abys datdim rozumél natolik, Ze ti pomidZou rozhodovat se chytieji — kdy
do tréninku jit naplno, kdy pfidat regeneraci a kdy si prosté jit lehnout dfiv.

ZAPAMATUJ SI

WHOOP je néstroj na lepsi rozhodovani, ne rozhodgi, ktery t& hodnoti. Cisla jsou
zacatek otazky, ne konec diskuze.
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KAPITOLA 2

Recovery

Recovery (0-100 %) je ranni zprava od tvého téla o tom, jak moc je pfipravené na zatéz.
Pocita se hlavné ze tfi véci, které WHOOP sleduje pfes noc: proménlivosti tepu (HRV),
klidové tepové frekvence (RHR) a toho, jak kvalitné a jak dlouho jsi spal.

Zelena, Zluta, ¢ervena

Recovery se vzdycky barevné ukazuje jako semafor. Neni to nahoda — funguje to Uplné
stejné jako semafor na kfizovatce.

Recovery Co to znamena Co s tim

67-100 % (zelend) Télo je zregenerované a pripravené | MdZe$ naplno trénovat
Céstecna regenerace, t&lo je v Trénuj normalné, ale

— % (Z 4
34-66 % (zluta) pohodé, ale ne na 100 % poslouchej télo

Zamér se na regeneraci,
nechod' zbytecné pres
bolest

Télo se jeSté nestihlo dostatecné

0—-33 % (Cervend) obnovit

Jak podle toho upravit trénink

e e

« Zluta — normalni trénink dava smysl, ale nemusi$ se hnat za osobnim rekordem.
Poslouchej, jak se t&lo citi v priib&hu.

« Cervena — dnes neni den na hrdinstvi. Lehky pohyb, technika, strecink nebo tplny
odpocinek udélaji vic nez tvrdy trénink na doraz.

TIP TRENERA

N

Jedno ¢ervené rano neni divod k panice — télo nékdy potiebuje jen jednu klidnéjsi noc.

Sleduj hlavné to, jestli se ti Cervena a Zluta nekumuluji nékolik dni za sebou. To uz je
signal, Ze je potreba vic odpocinku, ne min.
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KAPITOLA 3

Sleep

Kvalitni spanek je nejvétsi legalni vykonovy doplnék, jaky existuje. Zadny gel, prasek ani
studend koupel nenahradi to, co télu d4 dobra noc. WHOOP sleduje spanek pres Ctyfi

jednoduché ukazatele.

Ctyfi ukazatele spanku

Ukazatel Co znamena

Sleep Performance

Kolik procent tvé potfebné davky spanku jsi tuhle noc realné
dostal

Sleep Need

Kolik spanku tvoje télo aktualné potfebuje — méni se podle
vCerejSi zatéze

Sleep Consistency

Jak podobné chodiS spét a vstavas den co den

Sleep Debt

Kolik méa sportovec spat

Kolik spanku ti dluhuje§, kdyz dlouhodobé spi§ min, nez
potfebujes

* Vykonnostni tenista by mél cilit na 8 az 9,5 hodiny spanku za noc — dospivajici hraci

spis k horni hranici.

* Nejvic sleduj Sleep Performance (dostal jsi, co jsi potfeboval?) a Sleep Debt
(nehromadi se ti dluh z nékolika noci za sebou?). Ideélni je Performance nad 85 % a

Debt, ktery se drzi nizko.

» Jedna kratSi noc té nezabije. Problém je, kdyZ se kratké noci opakuji a dluh se kupi — to
uz realné ubira na sile nohou i na hlavé ve tfetim setu.

5 tip( pro lepsi spanek

Chod spét a vstavej ve stejnou dobu, i o vikendu — télo miluje pravidelnost.

* Hodinu pred spanim vypni telefon nebo aspoi ztlum jas — modré svétlo mate mozek, ze

je jesté den.

N1

eV pokoji na spani udrzuj tmu a chlad — télo usina lip v chladnéjSim prostredi.

» Odpoledne a vecer se vyhybej kofeinu — zlistava v téle déle, nez si vétsina lidi mysli.

e Zaved si kratky ve€erni ritual (sprcha, ¢teni, dechové cviceni) — télu to da signal, ze se

blizi spanek.

ZAPAMATUJ SI

Trénink té rozviji, ale spanek je moment, kdy se télo skute¢né zotavuje a roste. Bez néj
i ten nejlepsi tréninkovy plan ztraci polovinu efektu.
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KAPITOLA 4

Strain

Strain (0-21) ukazuje, jak moc jsi dnes télo zatiZil — kombinuje to, jak dlouho a jak vysoko ti

M v

Skala, ktera neroste rovné

» Strain neroste linearné — posun z 5 na 6 je mali¢kost, ale posun z 18 na 19 je
obrovsky kus navic. Dostat se na 21 je extrémné tézké, i pro profesionaly.

e Proto se neda porovnavat: ,mél jsem dva tréninky po Strain 10, to je jako jeden se
Strain 20." Tak to nefunguje — dva desitkové dny dohromady zdaleka nedosahuiji
zatéze jednoho dvacitkového.

Proc€ neni cilem honit kazdy den maximum

Vysoky Strain kazdy den neznamena, Ze trénujesS dobfe — ¢asto znamena, Ze se télu nedava
Sance zregenerovat. Cilem je Strain, ktery odpovida tomu, co télo aktualné zvladne (viz
kapitola Recovery), ne honba za co nejvysSim cCislem.

Orientac¢ni pfiklady ze zapisniku

Pfiblizny Strain

Lehky den (vyklus, strecink, technika) | 4 — 8 Light

Silovy trénink v posilovné 9-13 Moderate
Dvoufazovy trénink (kondice + tenis) 13-17 High
Turnajovy den, dlouhy zapas 16 — 20+ High az All out

Cisla jsou jen orientacni — realna hodnota se u kaZdého hrace lisi podle kondice, délky zapasu i podminek
(horko, vyska).

TIP TRENERA

Viysoky Strain po turnajovém dni je v pofadku a o¢ekavany — to neni chyba. Chyba je,
kdyZ po ném neprijde den s nizkym Strain a prostorem na regeneraci.
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KAPITOLA 5

HRV

HRV (proménlivost srde€niho tepu) méfi, jak moc se méni interval mezi jednotlivymi adery

v v s

srdce. Zni to technicky, ale staci védét jedno: vys$Si HRV obvykle znamena, Ze télo je v

Nare

lepsSi rovnovaze mezi zatézi a odpocCinkem.

Nikdy se neporovnavej s ostatnimi

M v s

mUze mit v klidu HRV 40, jiny 90 — a oba mohou byt naprosto zdravi a skvéle pfipraveni.
Genetika, veék i typ sportu hraji velkou roli. Porovnavat svoje Cislo s kamaradem nedava
smysl a jen té to zbytecné znejisti.

DlleZity je trend, ne jedno ¢islo

» Sleduj svij vlastni bézny rozsah v ¢ase — to je tvoje jediné relevantni srovnani.

+ Stabilni nebo mirné rostouci HRV ve tvém typickém rozsahu = dobra rovnovaha mezi
tréninkem a regeneraci.

» Kilesajici trend nékolik dni za sebou = signal, Ze télo je pod vétSim tlakem (trénink,
Skola, stres, nemoc) a potfebuje vic prostoru na odpocinek.

« Dlouhodobé zlepSovani trendu = potvrzeni, Ze tvlj tréninkovy a regeneracni plan
funguje.
HRV ZA POSLEDNICH 14 DNi
tvhj bé2ny rozsah

v poradku

———y

e _—.h~

N mme=m=—m—" " N
~
~

potrebuje odpocinek

Co HRV nejvic ovliviuje: kvalita a délka spanku z posledni noci, objem a intenzita tréninku
za posledni dny, stres (Skolni, zapasovy i osobni), alkohol, nemoc nebo cestovani pfes
Casova pasma.

ZAPAMATUJ SI

Nedivej se na HRV jako na jedno ranni Cislo. Divej se na néj jako na graf za posledni
dva tydny — ten ti fekne mnohem vic nez jakékoli jednotlivé rano.
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KAPITOLA 6

Resting Heart Rate

Klidova tepova frekvence (RHR) je tep tvého srdce v naprostém klidu, méfeny hlavné béhem
spanku. Cim Iépe je t&lo trénované a odpocaté, tim mifi uder(i za minutu potfebuje na to,
aby fungovalo.

Jaké hodnoty byvaji bézné

« U trénovanych mladych sportovcd se RHR béZné pohybuje v rozmezi 40-60 tepti za
minutu, u vytrvalostné velmi trénovanych hract mdze byt i niz.

MM s

Kdy zpozornét

* RHR roste o par tepd nékolik dni za sebou -, télo je pravdépodobné unavené,
pretiZzené tréninkem, nebo se nestiha regenerovat.

* RHR najednou skokové vyskoc¢i nahoru (tfeba o 8-10 tepl) — Casty rany signal
nastupujici nemoci, jeSté nez se objevi jiné pfiznaky.

« Jednorazovy mirny vykyv po naroéném zapase nebo horku neni diivod k obavam — télo
se do par dni vrati k normalu.

TIP TRENERA
Pokud ti RHR roste tfi a vic dni po sobé, sniZ ten den intenzitu tréninku, pridej spanek a

sleduj, jestli se nehlasi nachlazeni. Je to jeden z nejranéjSich varovnych signald, které
télo umi dat.
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PRIRUCKA K WHOOPU  GJONI MARKAJ

KAPITOLA 7

Respiratory Rate

Respiracni frekvence (dechova frekvence) je poc¢et nadechll za minutu, méfeny béhem
spanku. Zni to jako drobnost, ale je to jedna z nejstabilngjSich hodnot, jaké télo ma.

Co je bézné

 Vétsina lidi i sportovc( se pohybuje mezi 12 a 20 nadechy za minutu béhem spanku.

» Tvoje vlastni hodnota je noc co noc téméF neménna — mnohem stabilnéjSi nez tfeba
tep nebo HRV.

Proc¢ si toho vSimat

Praveé proto, Ze je respiracni frekvence tak stabilni, je jakakoli vychylka nad tv(j b&zny
rozsah zajimava. NejCastéji na to upozorni blizici se nachlazeni nebo virézu — zvySena
hodnota se u fady lidi objevi jeSté pfedtim, neZ se objevi ryma nebo bolest v krku.

ZAPAMATUJ SI

Kdyz ti WHOOP ukaze neobvykle zvySenou respiracni frekvenci, ber to jako pfedbézné
varovani. Klidnéjsi den a vic spanku mizou pomoct t€lu nemoc odrazit jesté dfiv, nez
propukne naplno.
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KAPITOLA 8

Stress Monitor

Stress Monitor sleduje béhem celého dne, jak moc se tv(j tep odchyluje od klidového stavu,
a z toho odhaduje, jak moc je télo v danou chvili fyziologicky zatizené.

Jak s tim pracovat

» Ukazuje se v pasmech (nizky / stfedni / vysoky), podobné jako Recovery — nesledujes
jedno Cislo, ale kde se pohybujes v ¢ase.

 Sleduj hlavné to, jak dlouho zlstavas ve vysokém pasmu — kratky vykyv je normaini,
dlouhodobé vysoky stres bez pfestavek uz je signal.

Stres neni jen v hlavé

Vysoky stres na WHOOP nemusi znamenat, Ze jsi nervdzni. Télo reaguje stejné na fyzicky i
psychicky tlak — naro€ny trénink, horko, nedostatek jidla nebo dehydratace umi zvednout
stresové skére Uplné stejné jako nervy pfed zapasem.

Vliv na regeneraci

Dny s dlouhym a vysokym stresem — at’ fyzickym, nebo psychickym — si télo obvykle
~vybere" v podobé horsi regenerace pres noc a nizSiho Recovery druhy den. Proto se oplati
stres aktivné snizovat, ne ho jen sledovat.

TIP TRENERA

Par minut klidného dychani, prochazka bez telefonu nebo kratka pauza mezi Skolou a
tréninkem dokaZou stresové pasmo realné snizit — funguje to i uprostred nabitého dne.
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KAPITOLA 9

Journal

Journal je misto, kam si kazdy den zaSkrtne$ par otazek o tom, co jsi délal — a WHOOP ti
pak sdm ukaZze, jestli to ma souvislost s tvym Recovery, HRV nebo spankem. Je to
nejrychlejsi zplsob, jak zjistit, co ti realné pomaha a co skodi.

Co se vyplati zapisovat

» Kofein (kava, energetak) a v jaky €as
* Alkohol

* Sauna nebo ledovéa koupel

* Mobil/obrazovka tésné pfed spanim

» Doplnky stravy, které uzivas

e Pozdni jidlo vecer

» Dechova cviceni

e Meditace nebo jina relaxace

Jak z toho vytéZit nejvic

Nemusi$ zapisovat UpIné vSechno kazdy den — staci sledovat par véci, které té zajimaji
nejvic (tfeba kofein a mobil pfed spanim), a po par tydnech se podivat, jak si vedly noci, kdy
jsi to délal, oproti nocim, kdy ne. Rliznym hractm funguije jinak — to je pfesné to, co ti
Journal pomUze zjistit u tebe konkrétné.

ZAPAMATUJ SI

Journal méni dohady na fakta. Misto ,myslim, Ze mi veCerni kava nevadi“ bude$ mit po
par tydnech realna data o tom, jak to je.
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KAPITOLA 10

Health Monitor

Health Monitor je pfehledova obrazovka, ktera na jednom misté ukazuje Ctyfi zakladni vitaini
hodnoty tvého téla. Nejsou to Cisla, ktera mas sledovat kazdou hodinu — jsou to hodnoty, u
kterych se vyplati znat svlij normal.

Ukazatel Co ukazuje

SpO; (okysliceni krve)

Kolik procent kysliku nese tvoje krev; normalni rozsah je 90—
100 %

Skin Temperature

Teplota klize b&€hem spanku porovnana s tvym osobnim
normalem

Respiratory Rate

Pocet nadecht za minutu béhem spanku (viz kapitola
Respiratory Rate)

Resting Heart Rate

Kdy nepanikafit

Klidovy tep b&éhem spanku (viz kapitola Resting Heart Rate)

Jedna noc s mirné odliSnou hodnotou nic neznamena — télo kolisa pfirozené vlivem horka,
cestovani, spanku v jiné posteli nebo prosté nahodné. Pozornost si zaslouzi az opakovana
odchylka vic noci za sebou, hlavné pokud se objevi u vic ukazateld najednou (tfeba vyssi

N

teplota klize + vyssi respiracni frekvence + vyssi RHR soucasné).

TIP TRENERA

Health Monitor je nejlepsi kamarad proti tomu, ,pfehanét” trénink, kdyZ se necitisS dobre.

KdyZ vic hodnot najednou ukazuje mimo normal, je to rozumny ddvod dat télu o den vic
klidu.
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KAPITOLA 11

Na co se zamérit nejvic

WHOORP ti ukaZe desitky ¢isel a graf(l. Kdyz toho je moc, je snadné se v tom ztratit. Kdybys
mél sledovat opravdu jen par véci, tak tyhle:

v=wv_rs

5 nejdulezitéjSich ukazatell pro tenistu

1.

5.

Recovery — tvoje ranni semaforova zprava. Rozhoduje o tom, jak dnesni den
naplanovat.

2. Sleep (Performance + Debt) — zaklad, na kterém stoji Uplné vSechno ostatni.
3.
4

. Strain — kontrola, jestli zatéZ odpovida tomu, co télo aktuélné zvlada.

HRV trend — tvij dlouhodoby kompas. Nejlepsi ¢asny varovny signal pretizeni.

Resting Heart Rate — rychly signal anavy i blizici se nemoci.

Zbytek ukazatelll (respiraéni frekvence, stres, SpO.,, teplota kiize) je skvély doplnék a

pomUzZe ti pochopit ,pro¢

>

— ale téchto pét tvori jadro, na kterém muze$ stavét kazdodenni

rozhodnuti.
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KAPITOLA 12

NejcastejsSi chyby

Tyhle chyby vidim u hracl Uplné nejcastéji — klidné se do nékteré poznej, neni v tom nic
Spatného, dllezité je védét o nich a postupné je vychytavat.

NEJCASTEJSI CHYBY

Y~ s

nezaslouzi. Vede k vyhoreni, ne k pokroku.

X Porovnavani HRV s ostatnimi — HRV je individualni, srovnani s kamaradem nebo
spoluhraCem je zavadéjici a zbytecné stresuijici.

X Ignorovani Recovery — trénink naplno i pres Cervenou, protoZe ,to dneska musim
zvladnout“. Kratkodobé to projde, dlouhodobé to vede ke zranéni nebo vyhoreni.

X Malo spanku — podcenovani spanku ve prospéch dalSiho tréninku navic, i kdyz
spanek je zaklad, na kterém vSechno stoji.

X Trénink pfes Gnavu — ignorovani jasnych signald téla jen proto, ze ,profici taky trpi“.

X Panika kvili jednomu Spatnému dni — jedna ¢ervena Recovery nebo jedna horsi
noc nic neznamenaji. Rozhoduje trend, ne jednotlivy den.

X Sledovani jednotlivych hodnot misto dlouhodobého trendu — posedi|é zirani na
dnesni ¢islo misto pohledu na to, kam se vyviji za posledni tydny.

Strana 14



PRIRUCKA K WHOOPU  GJONI MARKAJ

KAPITOLA 13

V4 )4
Zaver
WHOORP ti nefikd, jestli jsi dneska dobry nebo Spatny sportovec. Neznamkuje té. Neexistuje

verze tebe, ktera ma , 100 % Recovery a Strain 21" kazdy den — a nikdo takovou verzi
nepotiebuje.

Je to nastroj, ktery ti pomahé délat o trochu lepsi rozhodnuti — dnes v tréninku, dnes vecer u

vvvvvv

rozhodnuti nic nezméni. Desitky takovych rozhodnuti za sezénu ano.

Nau¢ se datlm rozumét, ne se jich bat. A hlavné — nezapomen, Ze za kazdym ¢islem na
displeji je porad ten samy cil: byt na kurtu co nejvic verzi sebe sama v nejlepsi formé&, zapas
po zapase, sezonu po sezone.

Hodné Stésti na kurtu.

Gjoni Markaj
Kondicni trenér profesionalnich tenistt
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