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Subten — Uzivatelska prirucka

Verze 1.0 - Cervenec 2026

Subten je urcen pro osoby starsi 18 let.

1 Uvodni slovo

Vitejte v uzivatelské priruCce aplikace Subten — kouce pro rekompozici téla pro
iPhone a Apple Watch. Subten kombinuje zapisovani jidla (Al skenovani z fotky, ¢aro-
vé kody, vyhledavani), adaptivni kaloricky a makro engine, ktery se uci z vasich sku-
te¢nych vysledkd, tréninkovy modul, hlubokou integraci s Apple Health a Al mentora.

1.1 Co v této prirucce najdete

Prirucka pokryva celou aplikaci: od vytvoreni u¢tu a uvodniho dotazniku pres vSechny
zalozky a funkce aZ po predplatné, soukromi a feseni potizi. Je to privodce typu jak
na to: u kazdé funkce najdete, k C¢emu slouzi, jak ji krok za krokem ovladat a co vam
aplikace zobrazuje a proc.

Zadné predchozi znalosti vyZivy nejsou potfeba. Kdekoli se aplikace opird o n&jaky
koncept (kaloricky deficit, makroziviny, energeticka dostupnost, adaptivni cile), pfi-
rucka jej struéné a srozumitelné vysvétli.

PFiru¢ku mizete Cist dvéma zpUsoby:

e Od zacatku — ¢asti | a ll vas seznami s koncepty a provedou nastavenim; poté
pokracujte obrazovkami, které pouzivate nejCastéji.

» Jako referenci — kazda kapitola je samostatnda. Kapitoly popisujici obrazovky
maiji stejnou strukturu, takze stejny typ informace najdete vzdy na stejném misté.



1.2 Jak je prirucka clenéna

Cast Obsah

| — Sezndmeni se Subtenem Co je Subten, kliCové koncepty (energe-
ticky model, adaptivni cile, kalibrace,
Free vs. Premium), mapa obrazovek.

Il — Zacindme Vytvoreni U¢tu, moznosti prihlaseni,
6krokovy Uvodni dotaznik, nastaveni prv-
niho dne.

[l — Pét zaloZzek Jedna kapitola na kazdou zalozku: Dnes,
Jidlo, Trénink, Pokrok, Mentor.

IV — Adaptivni engine Jak se vase kalorické a makro cile vyvijeji
z vasich skute¢nych dat a jaké jsou ve-
stavéné strategie (cheat meal, dietni
pauza, refeed, protokol pfi platd).

V — Apple Watch a zkratky Aplikace pro hodinky, komplikace, akéni
tlacitko a zkratky Siri.

VI — Apple Health Co presné Subten &te a zapisuje, prepi-
nace podle typu dat, zdravotni
upozornéni.

VIl — Premium a predplatné Free vs. Premium, zkuSebni obdobi, pro-

mo kody, sportovni balicky, obnoveni
nakupu.

VIl — Nastaveni, soukromi a ucet Profil, pfipominky, export/import dat,
souhlas s Al, smazani uctu.

IX — Reseni potiZi a FAQ BéZné problémy a jejich feseni.
Priloha Slovnic¢ek pojmu.
Kapitoly o obrazovkach (¢ast lll) maji pevnou strukturu: K cemu slouzi - Rychly start

- Krok za krokem - Pole a moZnosti > Névaznosti na dalsi obrazovky - Casté chy-
by - Omezeni.



1.3 Typografické konvence

e Tucné pismo oznacuje prvek uzivatelského rozhrani — tladitko, poloZku menu
nebo ndzev zaloZzky: klepnéte na Ulozit.

e Kurziva oznacuje hodnotu nebo stav, ktery aplikace zobrazuje: kruh se zbarvi ¢er-
vené, kdyz jste nad cilem.

e Neproporciondlni pismo oznacuje néco, co piSete.

¢ Ramecky oznacené Tip, Poznamka a Upozornéni zvyraziuji zkratky, souvislosti
a uskali.

Poznamka: Rozhrani Subtenu je k dispozici v anglictiné, slovenstiné a Cesti-
né. Tato prirucka pouziva eské rozhrani; anglickd a slovenska verze prirucky

pouzivaji odpovidajici lokalizované popisky.

2 Cast | — Seznameni se Subtenem

2.1Co je Subten

Subten je aplikace pro iOS (s doprovodnou aplikaci pro Apple Watch) zamérena na
rekompozici téla — hubnuti tuku, budovani svalti, nebo oboji. Jeji slogan je pfimoca-
ry: ,-10 kg. Zadné vymluvy.” Pod tou pfimoc&arosti se ale skryva promysleny engine:

e Zapisujete, co jite — fotkou (Al), éarovym kédem, vyhledavanim, skenem eti-
kety nebo rucné.

» Zapisujete (nebo importujete) svij trénink a vahu.

e Subten Cte data o aktivité, spanku a regeneraci z Apple Health.

e Kazdy tyden adaptivni engine porovn3, co jste skute¢né snédli, s tim, jak se sku-
tec¢né pohnula vase vaha, zméfi vas skutecny udrzovaci pfijem a upravi denni ka-
lorické a makro cile — s bezpecnostnimi pojistkami.

¢ Al mentor (zdlozka Mentor) zhodnoti vas den i tyden, vysvétli, co Cisla znamena-

ji, a umi za vas zapsat jidlo nebo aktivitu.



Subten je ur¢en dospélym: aplikace pfi Uvodnim nastaveni vynucuje vékovou hranici
18+.

2.2 Klicové koncepty

Energeticky model: Zbyva = Cil - Snédeno

Subten pouziva na vSech obrazovkach jediny, zamérné jednoduchy energeticky

vzorec:
Zbyva = Denni cil - Snédeno

Vas denni cil uZ zahrnuje planovanou aktivitu. Na rozdil od mnoha kalorickych aplikaci
cvi¢eni nenavysuje vas zbyvaijici rozpocet: trénink vam ve vychozim nastaveni ,ne-
vydeélad” jidlo navic. Aktivita z Apple Health se zobrazuje jen pro informaci. Pouze kdyz
vas naméreny pohyb zretelné prevysi plan, aplikace denni cil rozSiti a zobrazi jej jako
Cil + Pohyb navic. Tim se predchazi klasické pasti dvojiho zapoditani, kdy optimistic-
ké odhady spalenych kalorii vymaZzou vas deficit.

Adaptivni cile a kalibrace

Vase pocatecni cile vychazeji ze standardniho odhadu (rovnice Mifflin—-St Jeor plus
aktivitni nasobitel). Odhady jsou témérf u kazdého nepresné — Subten je proto bere
jen jako vychozi bod. Zhruba prvni dva tydny se aplikace kalibruje: potfebuje dosta-
tek zapsanych dnll a vazeni, nez datlim za¢ne divéfovat. Poté se cile kazdy tyden
znovu odvozuji z vaseho skute¢ného pfijmu a skutecného trendu vahy. Pravidla a
bezpednostni pojistky podrobné vysvétluje ¢ast IV.

Plan vs. realita

Vas tréninkovy plan fidi vase vyZivové cile (tréninkové dny mohou mit jiné cile nez
dny odpodinkové — viz typy dnu nize). To, co Apple Health naméri, slouzi ke kontrole
reality vici planu, ne k jeho prepisovani minutu po minuté.

Typy dnu

Kazdy den ma svij typ — Sila, Kardio, Odpocinek nebo Vlastni — zobrazeny jako
Stitek na zalozce Jidlo. Typy dnl umoziuji carb cycling: denni cil se mize podle typu

dne liSit. Specidlni typy dnl nastavené strategiemi (cheat day, refeed, dietni pauza)



jsou z tydenni adaptace vylouc€eny, aby jeden planovany ,vysoky"” den nezkreslil vase
statistiky.

Free vs. Premium

Z3akladni smycka je zdarma: zapisovani jidla vyhledavanim, ¢arovym kédem a ru¢né,
prehledova obrazovka, tréninkova zalozka MUj plan, sledovani pokroku, synchroniza-
ce s Apple Health, pfipominky a export/import dat. Premium odemyka Al funkce
(skenovani fotek, skenovani etiket, jidelnicky, Mentora) a plny tréninkovy modul (Posi-

lovna, Sport, osobni rekordy). Uplné srovnani najdete v kapitole 9.

2.3 Mapa aplikace

Aplikace ma pét zalozek:

Zalozka K ¢emu slouzi

Dnes Vas den na jeden pohled: energeticky
kruh, rychlé akce, kroky, voda, spanek a
regenerace, dnesni trénink a jidla.

Jidlo Jidelni¢ek: zapisovani, Upravy a planovani
jidel; Al jidelni¢ek a ndkupni seznam.

Trénink Vas tréninkovy plan, knihovna cvik(, ak-
tivni trénink s odpodinkovym ¢asovacem,

osobni rekordy.

Pokrok Graf vahy a trendu, télesné miry, fotky
pokroku, série.

Mentor Al mentor: chat, denni a tydenni prehledy,
jidelnicek, ndkupni seznam.

Do Nastaveni se dostanete pres ikonu ozubeného kola na zaloZzce Dnes.
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ZaloZka Dnes a lista péti zaloZek.

3 Cast Il — Zaéiname

Tato Cast vas provede od instalace aplikace k prvnimu plné nastavenému dni.

3.1 Rychly start

1. Otevrete Subten. Na uvitaci obrazovce klepnéte na Zacit (Get Started), pripadné
na Uz mam ucet, pokud jste se jiz registrovali.

2. Projdéte 6krokovym uvodnim dotaznikem: profil = Uroven aktivity = cil = volitel-
ny tréninkovy plan = Apple Health.



3. Klepnéte na Hotovo. Spusti se vase bezplatné zkuSebni obdobi a ocitnete se na
zalozce Dnes.

4. Zapiste prvni jidlo: zaloZka Jidlo = + u jidla = vyhledejte, naskenujte ¢arovy kod,
nebo vyfotte (Premium).

5. Pridejte dnesni vahu na zalozce Pokrok, aby mohla zacit kalibrace.

6. Volitelné: v Nastaveni = Pripominky zapnéte pfipominky jidel, vody a vazeni.

3.2 Vytvoreni uctu a prihlaseni

PYi prvnim spusténi Subten zobrazi p¥ihladovaci obrazovku. Uget mGZete vytvorit tre-

mi zpUsoby:
Zpusob Poznamky
E-mail + heslo Klasicka registrace; e-mail potvrdite.
Prihlasit se pres Apple Nejrychlejsi na iPhonu; svij skute¢ny e-
mail m{zZete skryt.
Prihlasit se pres Google Pouziva vas ucet Google.

Nez se tladitka Apple/Google aktivuji, musite souhlasit s podminkami.

Zapomnéli jste heslo? Klepnéte na Zapomenuté heslo?, zadejte svij e-mail a klik-
néte na odkaz ve zpraveé pro obnoveni — otevie aplikaci pfimo na obrazovce pro nové
heslo.
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Prihlasovaci obrazovka se vSemi tfemi zplsoby.

3.3 Uvodni dotaznik krok za krokem
Uvodni nastaveni je 6krokovy dotaznik s ukazatelem postupu (Krok X / 6). Kdykoli se

muUzete vratit tladitkem Zpét; krok 5 Ize preskodit.

Upozornéni: Subten je pouze pro dospélé. Vybér data narozeni nepfijme datum,

podle kterého by vam bylo méné nez 18 let.

Krok 1 — Vitejte. Aplikace se predstavi. Na iPhonu 15 Pro a novéjSich se navic zobra-

zi tip: akéni tladitko (Action Button) mizete namapovat na rychlé pridani jidla.



Krok 2 — Profil. Zvolte pohlavi, nastavte datum narozeni, vysku (120-220 cm),
aktualni vahu a cilovou vahu (obé 35-200 kg). Z téchto Udajd vychazi pocateéni
kaloricky odhad.

Krok 2 | 7

o))
!

Par zakladov

Pouzijeme ich na vypocet denného prijmu (Mifflin-
St Jear).

POHLAVIE

™ *
Muz Zena
Détum narodenia 23.7.1996
Vy&ka 178 cm -+
Aktualna vaha 85.0 kg = A
Cielova vaha 75.0 kg - -+

Krok 2 — vas zakladni profil.

Krok 3 — Urove aktivity. Vyberte z moZnosti Sedavd, Lehkd, Stfedni, Aktivni, Velmi
aktivni — kazda karta vysvétluje, co to znamena v poctu trénink( tydné. Volte upfim-
né; adaptivni engine chyby odhadu opravi, ale s realistickym startem se ustali rychleji.

Krok 4 — Cil. Zvolte Spalit tuk, Nabrat svaly, Rekompozice nebo Udrzovat.

e Hubnuti pfidava vybér tempa (Pomalé / Stfedni / Rychlé).
» Nabirani svalll pfidava vybér tréninkovych zkusenosti (Zacateénik / PokroCily /

Zkuseny) — zkusSeni cvi€enci nabiraji svaly pomaleji, takze je nadbytek mensi.



Ziva nahledova karta ukazuje vade vychozi cile: denni kcal, bilkoviny/sacharidy/tuky,
deficit ¢i nadbytek, odhadovany ¢as do cile a vas BMR a TDEE.

Krok 4 /7
@ Deficit ~500 kcal, LV ]
vysoky protein
Budovat svaly
W=l prebytok ~300 keal, vysoky O
protein + sacharidy
G Rekompozicia O
Udrziavanie, najvyssi protein
‘ UdrZiavat O
Stabilna vaha, vyvazené makra
TEMPO
Pomalé Stredné Rychle

2 045 kcal [ derfi

@ Bielkoviny Sacharidy @ Tuky

204g 192g b51g

Deficit =681 kcal ETA 113 dni

BMR 1818 TDEE 2 726

Krok 4 — vybér cile s Zivym nahledem cilovych hodnot.

Krok 5 — Tréninkovy plan (volitelny). Vyberte tréninkovy split: Full Body 3x,
Horni/dolni polovina 4x, Bro Split 5x nebo Push/Pull/Legs 6x. Plan mizete pozdé&ji
zmeénit nebo si na zaloZce Trénink sestavit vlastni.

Krok 6 — Apple Health. Subten vysvétli, co chce Cist (vahu, kroky, srde¢ni data,
spanek...). Klepnéte na Povolit pristup a potvrdte v systémovém dialogu iOS. Tento
krok mizete i pfeskodit a povolit pfistup pozdéji v Nastaveni = Zdravi. Klepnéte na
Hotovo — vas profil se ulozi a spusti se bezplatné zkusebni obdobi.



3.4 Prvni nastaveni, ktera stoji za kontrolu

e Jazyk — Nastaveni = Jazyk: angliCtina, slovenstina nebo €estina (vyzaduje res-
tart aplikace).

e Jednotky — Nastaveni = Jednotky: kilogramy nebo libry (jen pro zobrazeni; data
se ukladaji v kg).

e Pripominky — Nastaveni - Pfipominky: snidané, obéd, vecere, voda, trénink (jen

v tréninkové dny) a vazeni, kazda s vlastnim Casem.

4 Dnes (prehled)

4.1 K ¢emu slouzi

Zalozka Dnes je vase domovska obrazovka: jediny pohled vam fekne, jak den probiha
— energeticky rozpocet, aktivita, voda, regenerace, planovany trénink a zapsana jidla.
Zaroven je odrazovym mustkem pro nejcastéjsi akce.

4.2 Co uvidite

Odshora dolli (karty se zobrazuji, jen kdyZ jsou relevantni):

e Bannery — zdravotni upozornéni (z anomalii v Apple Health), aktivni Zivotn/ situa-
ce a béhem prvnich ~2 tydnl banner Kalibrujeme vase cile: ,Zapisujte jidla a
vaZte se ~2 tydny — kalorie doladime podle vasich skute¢nych vysledkd.”

e Pozdrav s vasim cilem a sérii (pocet po sobé jdoucich dnl zapisovani, zobrazeny
jako plaminek).

* Energeticky kruh — Snédeno / Cil, uprostied Zbyva, Stitek energetické do-
stupnosti (nizka / pozor / ok / optimalni) a aktivita pro informaci. Kdyz tydenni
adaptace pravé zménila vase cile, zobrazi se zde odznak Tento tyden upraveno.

* Rychlé akce — Pridat jidlo (otevie nabidku zpUsobU zapisu), +250 ml vody;,
Spustit trénink.

+ Radek statistik — kroky, kcal ze cviéeni, voda.



» Dlazdice Spanek a zatéz a rozbalovaci panel regenerace — skore regenerace
0-100 sestavené z HRV, klidové tepoveé frekvence, spanku, SpO,, dechové frek-
vence a teploty zapésti, kazda metrika se srozumitelnym vysvétlenim a tréninko-
vym doporucenim.

» Vykonnostni profil — radar regenerace, sily a vyzivy.

e Dnesni trénink, minikarta vahy (zména za 7 dni) a dnesni jidla.
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Energeticky kruh, rychlé akce a denni statistiky.
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a harmany.

# Tréningova zétaz
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Rozbaleny panel regenerace s vysvétlenim jednotlivych metrik.

Poznamka — Apple Watch neni potreba. Skére regenerace i vSechny zdravotni
metriky (HRV, tepova frekvence, spanek, Sp0....) Subten ¢te z Apple Health, ne
primo z hodinek. Zdrojem muzZe byt cokoli, co tato data do Apple Health zapi-
suje — Apple Watch, Garmin, Oura, Whoop, jiné naramky i prsteny, nebo i sa-
motny iPhone (kroky, spanek). Pokud v Apple Health zadna takova data nejsou,

regenerace se jednoduse nezobrazi.

4.3 Panel nastroju
e Ozubené kolo — otevie Nastaveni (kapitola 10).
* Srdce v krouzku — Zivotni situace: doasné rezimy (nemoc, dovolend, vysoky

stres...), které pozastavi nebo zmirni engine, aby vam jeden Spatny tyden neroz-



hodil cile.
» Historie — prochazeni minulych dnt ve stejném rozlozeni karet.

o Zivotni styl — davkovani vody a sledovani dopliikd stravy.

4.4 Casté chyby

* Ocekavat, ze cviceni prida jidlo do rozpoctu. Zdmérné nepfidava (viz energe-
ticky model, §2.2). Denni cil rozsSiti jen pohyb zretelné nad plan.
¢ Odbyt kalibra¢ni banner a hodnotit cile tfeti den. Prvni odhad je zdmérné kon-

zervativni; nechte dvoutydenni kalibraci dobéhnout.

5 Jidlo

5.1 K ¢emu slouzi

Zalozka Jidlo je vas jidelnic¢ek: vSe, co jite a pijete, usporadané podle jidel (snidang,

obéd, vecere, svacina), s dennimi soucty vaci vasim cilim — véetné vlakniny.

5.2 Obrazovka

e Zahlavi s datem — Sipky pro predchozi/nasledujici den, klepnutim na datum
otevrete kalendar.

» Karta dennich souéttl — kaloricky kruh s hodnotou Zbyva plus sloupce pro bil-
koviny, sacharidy, tuky a vlakninu. Zobrazuje se zde i Stitek aktualniho typu dne
(Sila / Kardio / Odpodinek / Vlastni).

» Sekce jidel — kazda s nabidkou pridani, fadkem souctu a ¢ipy nedavnych a ¢a-
stych potravin pro zapis jednim klepnutim.

» Panel nastroju — Recepty, Kopirovat ze dne (kterykoli z poslednich 7 dn(), Ji-
delnicek, Skenovat.
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Zapsany den: karta soucétd a sekce jidel.

5.3 Zpusoby zapisu jidla

Zpusob Jak Dostupnost

Vyhledavani Napiste nazev, vyberte vysledek, Free
nastavte mnozZstvi. Pfilohy Ize pfi-
dat ve stejném kroku.

Carovy kod Namirte fotoaparat na ¢arovy Free
kéd; produkt se nacte z databaze

Open Food Facts.

Al sken z fotky Vyfotte svij talif (nebo vyberte z Premium
galerie); Al jidlo rozpozna a doplni



Zpusob Jak Dostupnost

makra, ktera zkontrolujete a

potvrdite.
Sken nutricni etikety Vyfotte etiketu; Al precte Premium
hodnoty.
Skener recepti a Naskenujte nebo si ulozte vice- Free
Recepty sloZkové recepty a zapisujte je-
jich porce.
Rychlé pridani NapiSte nazev a kcal/bilkoviny/sa-  Free

charidy/tuky/vlakninu pfimo.

Oblibené | Nedavné|  Opakovany zapis ¢asto pouziva- Free
Casté nych potravin jednim klepnutim
(ulozite ikonou srdce).

Tip: Skeny z fotky funguiji i offline — zaradi se do fronty a zpracuiji se, jakmile bu-
dete zase online. Banner ukazuje ¢ekajici a nelspésné skeny; klepnutim na néj
oteviete frontu skentl.

Tip pro nejlepsi vysledek: Skener ma tfi rezimy — Carovy kéd - Etiketa - Jidlo.
Pokud se produkt nenajde podle ¢arového kodu (chybi v databazi Open Food
Facts), pfepnéte na rezim Etiketa a vyfotte obal s vyzivovou tabulkou (hodnoty
na 100 g nebo na porci). Al z ni precte makra a doplni je za vas — spolehlivéji
nez odhad z talife pres rezim Jidlo.



23:54

o))
!

Zrusit

Namiertie na jedlo alebo &iarovy kod

Zapis jidla fotkou: vyfotte, zkontrolujte, potvrdte.
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Zrusit

Namiertie na jedlo alebo &iarovy kod

Skenovani Earovych kédu proti databazi Open Food Facts.

5.4 Upravy zaznamu

Klepnutim na fadek potraviny otevrete Upravy: zménte gramaz krokovacdem po +10 g
nebo predvolbami (50/100/150/200/300 g), pfipadné makra zcela prepiste. Prejetim
nebo pres kontextové menu mlzZete potravinu pfidat do oblibenych, pfesunout do

jiného jidla, zkopirovat do dneska (z minulého dne) nebo smazat (s potvrzenim).

5.5 Al jidelnicek a nakupni seznam (Premium)

Panel nastroju = Jidelnié¢ek vygeneruje cely den jidel odpovidajici vasim aktualnim
cillim. Preference mUzete zadat béZnym jazykem (,asijska kuchyné, bez mléénych
vyrobkd”). Plan zkontrolujte, klepnutim na pFidat do dne jej zapiste a pro ingredience
otevrete nakupni seznam.
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VASE DENNE CIELE

2323 204g

kcal

Preferencie (volitelng)
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kcal v plane

RANAJKY
~- Protein Oatmeal with Berries ()
and Almonds

465 keal P 41y

DESIATA

& Greek Yogurt with Apple @
and Walnuts

463 keal P 419

OBED
{{ Teriyaki Chicken Stir-Fry with @
Brown Rice
464 kcal

Vygenerovany den odpovidajici vasim cilim.

5.6 Casté chyby

» Slepé vérit skenu z fotky. Odhad Al je vychozi bod — pfed potvrzenim zkontro-
lujte velikost porce, zvlast u michanych jidel.
e Zapsat jidlo do Spatného dne. Po pouziti kalendare zkontrolujte zahlavi s datem;

aplikace zUstava na dni, na ktery jste presli.

5.7 Omezeni

» Skenovani fotek a etiket vyzaduje Premium a (pro zpracovani) pfipojeni k
internetu.

e Pokryti ¢arovych kédu zavisi na databazi Open Food Facts; regionalni produkty
mohou chybét — pouzijte Rychlé pfidani a uloZte si je do oblibenych.



6 Trénink

6.1 K ¢emu slouzi

Zalozka Trénink obsahuje vas plan, vase tréninky a historii. Ma &tyfi podzalozky: Muj
plan, Posilovna, Sport a Knihovna.

6.2 MUj plan (zdarma)

Vas aktivni plan: banner pro pokracovani v rozdélaném tréninku, pas tydne, dnesni
trénink, sekce tréninkti z Apple Watch, které m(izete importovat, tydenni statistiky a
historie trénink(. Odtud muUzete PFidat aktivitu (ru¢né zapsat kardio) nebo Vytvofrit

tréninkovy plan.
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MUj plén: prehled tydne a dnesni trénink.

6.3 Aktivni trénink

Spusténim tréninku se otevre ziva obrazovka: cviky se sériemi a opakovanimi, odpo-
cinkovy ¢asovac a Live Activity na zamcené obrazovce, takZze odpocinek sledujete
bez odemykani telefonu. Dokonceny trénink se ulozi do historie a (pokud jste to po-

volili) do Apple Health; nové osobni rekordy se rozpoznavaji automaticky.
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Pri bolesti, zavrate alebo tlaku na hrudi cvicenie okamZite prerus

1 2 3 4 5 6 +

Flat DB Press & Posledny

4, Hrudnik @0 Jednoruéky

Séria Vaha Opakovania

2 -100+ - 8 + QO

Obrazovka aktivniho tréninku s odpocinkovym casovacem.

6.4 Posilovna a Sport (Premium)

» Posilovna — kompletni katalog tréninkovych plana a Sablon.
e Sport — plany zamérené na konkrétni sporty (hokej, fotbal, tenis, basketbal...)
dodavané jako sportovni baliéky (Sport Packs).

Bez Premium se v téchto podzalozkach zobrazuje karta s nabidkou predplatného.

6.5 Knihovna

Knihovna cvikU: filtrujte podle svalové skupiny, sledujte animované ukazky, ¢téte po-

kyny k technice a vytvarejte vlastni cviky.
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Knihovna cvika.

6.6 Navaznosti

* Typy dnl ve vasem planu fidi denni cile na zaloZce Jidlo (carb cycling).
e Tréninky se synchronizuji s Apple Health a aplikaci pro hodinky; tréninky zazna-
menané na hodinkach se objevi v Mém planu k importu.

Poznamka: Tréninkovy modul obsahuje upozornéni ke cvi¢eni — Subten posky-
tuje vedeni, ne Iékarskou radu. Prestarite s jakymkoli cvikem, ktery zpUsobuje
bolest.




7 Pokrok

7.1 K ¢emu slouzi

Zalozka Pokrok sleduje vysledek: vahu, trend, slozeni téla, miry a fotky.

7.2 Obrazovka

e Hlavni karta vahy — aktudlni vaha a tlacitko pridat vahu. VaZte se v konzistentni
¢as (nejlépe rano).

e Graf vahy — s volitelnymi rozsahy. Adaptivni engine pracuje s trendem, ne s jed-
notlivym vazenim.

* Slozeni téla a télesné miry — zapisujte pas, boky, paze a dalsi, kazdou miru sle-
dovanou v Case.

e Série a fotky pokroku — konzistentni fotky (stejné svétlo, stejny postoj) Casto

motivuji vic nez vaha.
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Dnes Jedlo Tréning Progres Tréner

Trend vahy a miry.

7.3 Casté chyby

» Vazit se jednou tydné a panikarit. Denni vdha kolisa o 1-2 kg podle vody a na-
c¢asovani jidla. Vazte se Casto, posuzujte trendovou kfivku a jednotliva méreni

ignorujte.

8 Mentor (Al mentor)



8.1 K ¢emu slouzi

Zalozka Mentor je vas Al mentor: chat, ktery zna vase data, a Ctyfi prehledy na jedno
klepnuti. Vysvétluje, navrhuje a — s vasim potvrzenim — jedna.

Poznamka: V souladu s nafizenim EU o umélé inteligenci (EU Al Act) Mentor
uvadi, ze komunikujete s Al mentorem. Neni to lékar, nutriéni specialista ani tre-

nér; se zdravotnimi obtizemi se obratte na odbornika.

8.2 Obrazovka

* Chat — odpovédi se streamuji; zpravu mizete upravit, zopakovat, zkopirovat, za-
stavit generovani nebo za&it novy chat. Cipy s ndvrhy se ptizptisobuiji denni dobé.

 Ctyf¥i dlazdice — Denni prehled, Tydenni prehled (7denni grafy regenerace,
trendu vahy, pInéni kalorii, primérd maker a tréninku plus Al postieh), Jidelnicek,
Nakupni seznam.

e Banner platéo — kdyz se vas pokrok zastavi, Mentor nabidne podrobnou analyzu.

e Akéni karty — Mentor mizZe navrhnout, Ze za vas zapiSe jidlo nebo aktivitu; nic

se nezapiSe, dokud to nepotvrdite.
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Konverzace s mentorem — vpravo nahofe odznak ,,On-device” se zamkem (odpovéd bézi v

zafizeni).
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Tydenni prehled.

8.3 Al v zarizeni (Soukromy rezim)

Textové funkce Mentora (chat, denni a tydenni prehled, analyza platé) umi Subten
zpracovat primo na vasem iPhonu — bez odeslani ¢ehokoli do cloudu. Déje se to
automaticky, nemusite nic zapinat.

Jak to poznate v chatu: kdyZ odpovéd Mentora bézi v zafizeni, v hlavicce konverza-
ce je odznak se zamkem a napisem ,,On-device” (j. ,v zafizeni"). KdyzZ tento od-
znak neni, odpovéd zpracoval cloud. Jednoduché pravidlo: zdmek = v zafizeni, bez
zamku = cloud.

Lokalni model je dostupny jen na iPhonech s 6 GB RAM a vice. Na slabSich zafize-
nich (méné nez 6 GB) Mentor pouziva vzdy cloud a odznak ,,On-device” se nezobra-
zi nikdy.



Prvni stazeni modelu (pouze pres Wi-Fi)

Aby fungovala Al v zafizeni, potfebuje Subten jazykovy model (~3 GB). Doucovaci
adaptér je soucasti aplikace, ale samotny zakladni model se stahuje az po instala-
ci, a to takto:

¢ Stahovani probihd na pozadi pfi spusténi aplikace — bez obrazovky, ukazatele
pribéhu &i akce z vasi strany.

e Stahuje se pouze pres Wi-Fi (nebo ethernet). Na mobilnich datech se preskoci
a zkusi znovu pri dalSim spusténi na Wi-Fi.

¢ Dokud se model nestahne a nenacte, Mentor pouziva cloud (a odznak ,On-
device"” se neukazuje). Po dokonceni se Subten automaticky prepne na lokaini

model.
e Stahovani je prerusitelné a pokracovatelné — pokud se prerusi, dokonci se poz-
déji a uz stazené Casti se nestahuji znovu. Model se neuklada do zéalohy (iCloud).

Prakticky: po prvni instalaci nechte telefon chvili na Wi-Fi a Al v zafizeni se pfipra-
vi sama. Do té doby aplikace funguje normalné, jen pres cloud.

Kdy bézi lokalni model a kdy cloud

Subten se rozhoduje automaticky — nemusite nic prepinat. Lokalni (on-device)
model se pouzije, kdyzZ jsou splnény vSechny tfi podminky zaroven:

» jde o textovou funkci Mentora: chat, denni prehled, tydenni prehled nebo
analyza plato;

* jazyk aplikace je slovenstina, ¢estina nebo anglictina;

* |lokalni model je staZzeny a naéteny v paméti (iPhone s 6 GB RAM a vice).

Tehdy odpovéd nese odznak On-device a nic neopousti telefon. Ve vSech ostatnich

pripadech se pouzije cloud (OpenRouter API):

Funkce Kde bézi
Chat, denniftydenni pfehled, analyza platd (SK/CS/EN)  Lokalné*
Skenovani jidla z fotky, skenovani etikety a receptu Vzdy cloud

Al jidelniCek, Al odhad jidla VZdy cloud



Funkce Kde bézi
Chat, ktery ma zapsat jidlo/aktivitu do deniku Cloud

Nepodporovany jazyk nebo model jeSté neni pripraven  Cloud

* Pokud lokalni generovani selZe, Subten tiSe prepne na cloud, abyste dostali odpo-
véd (neplati v Soukromém rezimu).

Soukromy rezim (volitelny prepinac)

Na iPhonech s 6 GB RAM a vice najdete v Nastaveni prepina¢ Soukromy rezim: Al
pouze v zarizeni. BéZné (automatické) chovani uz tak uprednostniuje zafizeni; tento
prepina¢ navic zakaze prepnuti na cloud pro textové funkce Mentora — pokud by
lokalni model nemohl odpovédét, radéji zobrazi poctivou chybu, nez by data poslal

do cloudu. Offline se aplikace chova stejné jako v soukromém rezimu.

| v soukromém rezimu cloudové funkce zUstavaji v cloudu: skenovani jidla, etikety a
receptu, Al odhad jidla a jidelni¢ek (posilaji vase fotky) — ty bez cloudu jednoduse
nebézi.

8.4 Dostupnost

Mentor je funkce Premium; bez Premium zédloZka zobrazuje kartu s nabidkou

odemknuti.

9 Cast IV — Adaptivni engine

Tato kapitola uzivatelsky vysveétluje, jak se vase cile v ¢ase méni. Nemusite pro to nic

délat — staci zapisovat jidlo a vazit se.



9.1 Kalibrace (prvni ~2 tydny)

Engine na vase cile nesahne, dokud nema: alespori 14 dni historie, alespon 10 dni se
zapsanym pfijmem a alespor 3 vazeni. Do té doby zéloZzka Dnes zobrazuje kalibraéni

banner. Vychozi cile jsou zdmérné konzervativni.

9.2 Tydenni adaptace

Kazdych 7 dni engine zméri vas skutecény udrZovaci pFijem z realnych dat: vas pra-
mérny prijem a skutecny trend vahy dohromady prozradi, kolik doopravdy spalite.
Novy denni cil je tento naméreny udrZovaci pfijem plus deficit ¢i nadbytek podle va-
Seho cile. Bezpelnostni pojistky:

» Cile se posouvaji nejvyse o £250 kcal tydné (az +400 pfi nabirani svald), takze
zadné skoky.

e Pokud hubnete rychleji nez 1 % télesné hmotnosti tydné, zasdhne brzda — en-
gine kalorie mirné zvysi, aby ochranil svaly.

* Refeedové, cheatové, plato a dietné-pauzové dny (a kratka rezerva po nich) se
vyluduji; tydny dietni pauzy se preskakuji celé.

e Tvrdy kaloricky strop zdola (podle pohlavi) se nikdy nepodkrodi.

KdyZ se cile zméni, uvidite na zédloZzce Dnes odznak Tento tyden upraveno a Mentor

vam zménu umi vysvétlit.

9.3 Cas do cile (ETA)

Vas odhad dosazeni cile se prepoditava z naméreného trendu. MlzZe ukazovat sbira-
me data, Zadny jasny trend, cil dosaZen, nebo konkrétni datum. Pokud by aktualni
trend znamenal déle neZ zhruba dva roky, aplikace odhad zastropuje, misto aby zob-

razovala fikci.

9.4 Strategie

Nastaveni - Pokrogilé - Zivotni situace a strategie (a centrum strategii) nabizeji

planované protokoly:



Strategie Codéla

Cheat meal Jedno planované volné jidlo; den se vy-

louci z adaptace.

Refeed Planovany den s vySSim pfijmem sachari-
dd, uziteény v dlouhych fazich hubnuti.

Dietni pauza 1-2 tydny na udrzovacim pfijmu; engine
pozastavi adaptaci.

Protokol pri plato Strukturovana reakce, kdyz vaha stagnu-

je navzdory dodrzovani planu.

Pouzivani vestavénych strategii (misto nahodilych dnli mimo plan) udrzuje vase data
Cista a adaptaci presnou.

10 Cast V — Apple Watch a zkratky

10.1 Aplikace pro hodinky

Aplikace Subten pro Apple Watch je volitelny doplnék — pohodiny pohled na den
primo na zapésti (kruhy, voda, komplikace). Neni podminkou pouzivani Subtenu:
zdravotni data (regeneraci, spanek, tepovou frekvenci...) ¢te Subten z Apple Health
nezavisle na ni, takze do Apple Health mohou pfispivat i hodinky jiné znacky nebo jiny

nositelny senzor (viz kapitola 11).
Domovska obrazovka na hodinkach zrcadli vas den:

* Soustredné kruhy — kalorie plus bilkoviny, sacharidy, tuky a vldknina; uprostied
se zobrazuje zbyva (nebo pres, Cervené).

* Energeticka karta a kompaktni sloupce maker.

« Radek regenerace — jsou-li data o regeneraci k dispozici, klepnutim zobrazite
detail.

e Tlacitko vody — klepnutim +250 ml, dlouhym podrZenim dalSi davky.
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Obrazovka Dnes na hodinkach.

10.2 Komplikace a widgety

Pridejte si komplikaci Subten na cifernik a uvidite zbyvaijici kalorie na jeden pohled;
widget na iPhonu déla totéZz na domovské obrazovce.

10.3 Akcni tlacitko a Siri

Na iPhonu 15 Pro a novéjSich mlzZete akéni tlacitko (Action Button) namapovat na
akci Subtenu Pridat jidlo nebo Skenovat jidlo. Stejné akce funguiji se Siri a v aplikaci

Zkratky; hodinky pfidavaji akci Zapsat vodu.

11 Cast VI — Apple Health

Subten zada o pristup ke Zdravi, jen kdyz jej vyslovné povolite (krok 6 uvodniho na-

staveni nebo Nastaveni = Zdravi). Kazdy typ dat ovladate samostatné.

Subten Cte to, co je v Apple Health, bez ohledu na to, které zarizeni tam data zapsa-
lo. Apple Watch neni podminka — staci cokoli, co do Apple Health pfispiva: Apple

Watch, Garmin, Oura, Whoop, jiné naramky a prsteny, nebo samotny iPhone (kroky,



v/

spanek). Cim vice dat v Apple Health mate, tim presné&jsi jsou regenerace a doporu-
¢eni: bez nich Subten funguje dal, jen tyto funkce z(lstanou prazdné.

Data Smér

Vaha éteni i zapis
Kroky, aktivni energie, tréninky, spanek, cteni

voda

HRV, klidova tepova frekvence, SpO,, de-  Cteni (skore regenerace)
chova frekvence, teplota zapésti

Prijaté kalorie, makra, voda zapis

Zdravotni upozornéni: kdyz data vykazuji anomalie (neobvyklé SpO,, dechovou
frekvenci, tep, HRV, teplotu nebo spanek), Subten zobrazi banner na zaloZzce Dnes.

Jde o informativni upozornéni, ne o diagndzy.

Tip: Pokud Cisla vypadaji zdvojené (napf. trénink zapoditany dvakrat), zkontrolu-
jte, Ze tréninky zapisuje jen jedna aplikace, nebo vypnéte synchronizaci daného
typu v Nastaveni - Zdravi - Synchronizace podle typu.

12 Cast VIl — Premium a predplatné

12.1 Free vs. Premium

Funkce Free Premium
Zapisovani jidla: vyhleda- v v

vani, ¢arovy kod, rucné,

recepty, oblibené

Prehled, Pokrok, série v v



Funkce Free Premium

Trénink — MQ;j plan, v v
Knihovna
Synchronizace s Apple v v

Health, pfipominky, aplika-
ce pro hodinky

Export a import dat v v
Al skenovani fotek a etiket — — v
Al jidelniCky a nakupni — v
seznam

Al Mentor (chat, prehledy) — v
Trénink — Posilovna a — v

Sport, osobni rekordy
Sportovni bali¢ky — v

Synchronizace pres iCloud — v

12.2 Predplatné

Nabidka predplatného obsahuje mésicni a rocni plan (ro¢ni je oznacen jako Nejvy-

hodnéjsi s rozpisem ceny na mésic) s bezplatnym zkusebnim obdobim. Nakupy pro-
bihaji pres vase Apple ID; predplatné se automaticky obnovuje, dokud jej nezrusSite v
nastaveni iOS. Obnovit nakupy obnovi existujici pfedplatné na novém zaftizeni. Pole

promo kod prijima kédy.
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doplini makra.

—3
=

Tréningovy modul
Plény, histéria, osobné rekordy.

Vsetky Sport Packy v cene
Hokej, futbal, tenis, basketbal — vietko v cene.

Al Jedalnicky
Personalizované jedalnicky §ité na mieru.

Export a import Gidajov

Zalohovanie a prenos vSetkych vasich udajov

iCloud synchronizéacia
Udaje naprieé vietkymi Apple zariadeniami.

o Najvyhodnejsie

Rocne

$24.99

$2.08/mesiac,

14 dni zadarmo Uétované rotne

Mesacne

$3.99

mesacéne

o' Predplatit za $24.99/rok

Predplatné sa automaticky obnovuje. Zrusit moZete
kedykolvek v Nastavenia > Apple ID > Predplatné

Obnovit nakupy

12.3 ZkuSebni obdobi

Mam promo koéd

Podmienky Zasady ochrany sukromia

Obrazovka predplatného.

Lokalni bezplatné zkuSebni obdobi se spusti po dokoncéeni ivodniho nastaveni. Po

jeho skonceni se Al a prémiové tréninkové funkce opét zamknou a aplikace zobrazi

Zkusebni obdobi vyprselo — Aktivovat Premium. K vasim datiim nikdy neprijdete: za-

pisovani, pokrok a export zUstavaji zdarma.

13 Cast VIIl — Nastaveni, soukromi a uéet

Nastaveni oteviete ozubenym kolem na zéloZce Dnes.



Sekce

Upravit profil a cile

Predplatné

Soukromy rezim

Pripominky

Zdravi

Jednotky

Jazyk

Pokrocilé

Zpétna vazba
Uget

Al v Subtenu

O aplikaci

Co v ni najdete

Zména cilové vahy, cile, tempa, aktivity —

cile se prepocitaji.
Stav Premium, aktivace, promo kdd.

Prepinad Al pouze v zafizeni (zafizeni s 6
GB+, viz §8.3).

Snidané, obéd, vedere, voda, trénink, va-

zeni — kazda s vlastnim ¢asem.

Hlavni prepinac plus prepinace synchro-

nizace podle typu.
kg / Ibs (jen pro zobrazeni).

Angli¢tina / slovenstina / ¢estina (vyZadu-
je restart).

Zivotni situace a strategie; Export a im-
port vasSich dat.

Odeslani zpétné vazby vyvojafi.
Odhlaseni; Smazat ucet a data.

Co délaji Al funkce, prepina¢ souhlasu se
sdilenim dat pro Al, zdsady ochrany sou-
kromi a prohlaseni.

Informace o verzi.
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Hotovo

Nastavenia

Upravit profil

(&) Profil aciele

Predplatné

s Premium

[ Mam promo koc

Sukromny rezim: Al len
na zariadeni

<y stale pouZivaju

Pripomienky

d ]

Denné pripomienky

Zdravie

@  Apple Health ()

Nastaveni.

13.1 Vase data

e Export aimport (zdarma, GDPR): exportujte vSe do souboru a importujte na ji-
ném zafizeni nebo po preinstalaci.

¢ Smazat UcCet a data vymazZe server, zafizeni i iCloud. Je to nevratné — mate-li
pochybnosti, nejdfiv exportujte.

e Souhlas s Al: Al funkce vyuzivajici cloud béZzi jen s vasim vyslovnym souhlasem,
ktery ovladate v sekci Al v Subtenu. Soukromy rezim (88.3) udrzi kou¢ovani plné

v zarizeni.



14 Cast IX — Reseni potizi a FAQ

Banner hlasi ,Nepodafrilo se nacist databazi potravin.” Klepnéte na Zkusit znovu.

Pokud potiz pretrvava, aplikaci vynucené ukondete a znovu otevrete.

Muj sken z fotky visi ve stavu ,,¢eka”. Skeny se offline fadi do fronty a zpracuiji se
automaticky, jakmile budete online. Frontu sken( oteviete z banneru a netispésné
poloZzky zopakuijte.

Na obrazovce predplatného se nenaditaji ceny. Cena neni k dispozici, zkuste to
pozdéji znamena, Ze App Store neodpovédél — klepnéte na Zkusit znovu a zkontro-
lujte pripojeni.

Moje cile se tydny nezménily. Ovéite, Ze splnujete kalibra¢ni minima (§9.1): dosta-
tek zapsanych dnUl a alespon 3 vazeni v daném okné. Tydny dietni pauzy se preska-
kuji zdmeérné.

Zbyva se pfri cviceni nezvysSuje. Je to zamér — viz energeticky model (§2.2).
Kroky/vaha se nesynchronizuji. Zkontrolujte Nastaveni = Zdravi: hlavni prepinac i

prepina¢ daného typu. Pak zkontrolujte iOS Nastaveni - Soukromi a zabezpeceni
-> Zdravi = Subten.

Zmeénil(a) jsem jazyk, ale aplikace je namichana. Restartujte aplikaci — zména ja-

zyka to vyzaduje.

Zalozka Mentor zobrazuje jen kartu s odemknutim. Mentor je Premium; spustte
zkuSebni obdobi nebo si predplatte. Pokud Premium mate, klepnéte na obrazovce

predplatného na Obnovit nakupy.
Nemohu vybrat své datum narozeni. Subten je 18+; vybér data to vynucuije.

Smazani uctu selhalo. Potfebujete pripojeni k siti (musi se smazat i kopie na
serveru). Zkuste to znovu online; pokud potiz pretrvava, kontaktujte podporu pres
Nastaveni - Zpétna vazba.



15 Priloha — Slovnicek

Pojem

BMR

TDEE

Deficit [ nadbytek

Makra

Rekompozice

Energeticka dostupnost (EA)

Typ dne

Kalibrace

Refeed

Dietni pauza

Série

HRV

Vyznam

Bazalni metabolismus — energie spalena

v naprostém klidu.

Celkovy denni energeticky vydej — BMR
plus vesSkera aktivita; vas skutecny udr-

Zovaci prijem.

Jist pod / nad udrzovacim pfijmem —
hnaci sila hubnuti tuku / nabirani svald.

Bilkoviny, sacharidy, tuky (Subten sleduje

i vldkninu).

Hubnuti tuku a budovani svald ve stejném
obdobi.

Energie, ktera télu zbyva po tréninku;
chronicky nizka EA Skodi zdravi i
adaptaci.

Sila / Kardio / Odpocinek / Vlastni — fidi
denni cile (carb cycling).

Prvnich ~2 tydnd, béhem nichZ Subten

sbira data, nez zaCne cile adaptovat.

Planovany den s vySSim pfijmem sachari-

dd v rdmci dietni faze.

Planovana 1-2tydenni prestavka na udr-
Zovacich kaloriich.

Pocet po sobé jdoucich dnll zapisovani.

Variabilita srdec¢ni frekvence — ukazatel

regenerace Cteny z Apple Health.



Pojem Vyznam

Live Activity Widget na zamcené obrazovce iOS zob-

razovany béhem aktivniho tréninku.
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