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Subten — Pouzivatelska prirucka

Verzia 1.0 - jul 2026

Subten je urCeny pre osoby starSie ako 18 rokov.

1 Predslov

Vitajte v pouzivatelskej prirucke aplikacie Subten — kouca pre rekompoziciu tela pre
iPhone a Apple Watch. Subten spaja zapisovanie jedla (Al skenovanie fotografii, Cia-
rové kody, vyhladavanie), adaptivny kaloricky a makro engine, ktory sa uci z vasich
skutoénych vysledkov, tréningovy modul, hlbokU integraciu s Apple Health a Al
mentora.

1.1 Co v priruéke najdete

Priru¢ka pokryva celu aplikaciu: od vytvorenia U¢tu a Uvodného rozhovoru cez kazdu
kartu a funkciu az po predplatné, sikromie a rieSenie problémov. Je to navod typu
ako na to: pri kazdej funkcii najdete, na ¢o sluzi, ako s nou krok za krokom pracovat a

¢o vam aplikacia zobrazuje a preco.

Nepredpokladaju sa ziadne predchadzajuce znalosti o vyzive. VSade, kde sa aplikacia
opiera o nejaky pojem (kaloricky deficit, makra, dostupnost energie, adaptivne ciele),

ho prirucka stru¢ne vysvetli zrozumitelnym jazykom.
Priru¢ku mozete Citat dvoma spdsobmi:

¢ 0Od zacdiatku — Casti | a Il predstavia pojmy a prevedu vas nastavenim; potom po-
kraCujte obrazovkami, ktoré pouzivate najCastejSie.

» Ako referenciu — kazd3 kapitola je samostatna. Kapitoly opisujuce obrazovky
maju rovnaku Strukturu, takze rovnaky typ informacii najdete vzdy na rovhakom
mieste.



1.2 Ako je prirucka usporiadana

Cast Obsah

| — Predstavenie Subtenu Co je Subten, klti&ové pojmy (energetic-
ky model, adaptivne ciele, kalibracia,
Free vs Premium), mapa obrazoviek.

Il — Zaciname Vytvorenie U¢tu, moznosti prihlasenia, 6-
krokovy onboarding, nastavenie prvého
dna.

[ll — Pat kariet Jedna kapitola na kazdu kartu: Dnes,
Jedlo, Tréning, Pokrok, Mentor.

IV — Adaptivny engine Ako sa vasSe kalorické a makro ciele vyvi-
jaju z vasich skutoénych dat, a vstavané
stratégie (cheat meal, dietna prestavka,
refeed, protokol proti platd).

V — Apple Watch a skratky Aplikacia pre Watch, komplikacie, akéné
tlacCidlo (Action Button) a skratky Siri.

VI — Apple Health Presne to, ¢o Subten Cita a zapisuje, pre-
pinace pre jednotlivé typy, zdravotné
upozornenia.

VIl — Premium a predplatné Free vs Premium, skuSobna verzia, pro-
mo kody, Sportové baliky (Sport Packs),
obnovenie ndkupov.

VIl — Nastavenia, sukromie a ucet Profil, pripomienky, export/import dat,

suhlas s Al, zmazanie uctu.
IX — RieSenie problémov a FAQ Casté problémy a ich riedenia.
Priloha Slovnik pojmov.
Kapitoly o obrazovkach (Cast lll) maju pevnu Strukturu: Na co sluzi - Rychly Start -

Krok za krokom - Polia a moZnosti = Prepojenia s inymi obrazovkami - Casté chyby
- Obmedzenia.



1.3 Typografické konvencie

e Tucné pismo oznacuje prvok pouzivatelského rozhrania — tlacidlo, polozku menu
alebo nazov karty: tuknite na Ulozit.

e Kurziva oznacuje hodnotu alebo stav, ktory aplikacia zobrazuje: kruh sa sfarbi na
cerveno, ked' ste nad cielom.

* Neproporciondlne pismo oznacuje nieCo, Co piSete.

* Ramceky oznacené Tip, Poznamka a Upozornenie zvyraznuju skratky, kontext a
uskalia.

Poznamka: Rozhranie Subtenu je dostupné v angli¢tine, slovencine a ¢estine.
Tato priruCka pouziva slovenskeé rozhranie; anglické a Ceské vydania prirucky po-

uzivaju prislusné lokalizované oznacenia.

2 Cast | — Predstavenie Subtenu

2.1 Co je Subten

Subten je iOS aplikacia (so sprievodnou aplikaciou pre Apple Watch) na rekompozi-
ciu tela — chudnutie tuku, budovanie svalov alebo oboje naraz. Jej slogan je priamo-
&iary: ,,-10 kg. Ziadne vyhovorky.” Za tou priamogiarostou sa skryva premysleny

engine:

e Zapisujete, Co jete — fotografiou (Al), Ciarovym kodom, vyhladavanim, ske-
nom etikety alebo ru¢ne.

e Zapisujete (alebo importujete) svoj tréning a svoju vahu.

e Subten ¢ita Udaje o aktivite, spanku a regeneracii z Apple Health.

o Kazdy tyzden adaptivny engine porovng, ¢o ste skutoéne zjedli, s tym, ako sa
skuto€ne pohla vasa vaha, zmeria vasu skutoénu udrziavaciu hodnotu a upravi
vaSe denné kalorické a makro ciele — s bezpecnostnymi poistkami.

¢ Al mentor (karta Mentor) vyhodnoti vas den a tyzden, vysvetli, ¢o Cisla znamena-
ju, a vie za vas zapisat jedlo alebo aktivitu.



Subten je ur€eny pre dospelych: aplikacia po¢as onboardingu vynucuje vekovu hra-
nicu 18+.

2.2 KlIicové pojmy
Energeticky model: Zostava = Ciel — Zjedené
Subten pouziva na kazdej obrazovke jediny, zamerne jednoduchy energeticky vzorec:

Zostava = Denny ciel — Zjedené

Vas denny ciel uz zohladruje vasu planovanu aktivitu. Na rozdiel od mnohych kaloric-
kych aplikacii cvi¢enie nenafukuje vas zostavajlci rozpodet: tréning vam Standardne
,hezarobi” na jedlo navySe. Aktivita z Apple Health sa zobrazuje len pre informaciu.
Iba ked vas namerany pohyb jasne prekroCi plan, aplikacia rozsiri denny ciel, zobra-
zeny ako Ciel' + Pohyb navyse. Tym sa predchadza klasickej pasci dvojitého pocita-
nia, ked optimistické odhady cvi¢enia vymazu vas deficit.

Adaptivne ciele a kalibracia

VaSe pociatocné ciele vychadzaju zo Standardného odhadu (rovnica Mifflin-St Jeor
plus aktivitny multiplikator). Odhady su takmer pre kazdého nepresné — Subten ich
preto berie len ako vychodiskovy bod. Zhruba prvé dva tyZdne sa aplikacia kalibruje:
potrebuje dostatok zaznamenanych dni a vazeni, kym datam zacne dbverovat. Potom
sa ciele kazdy tyzden nanovo odvodzuju z vasho skutoéného prijmu a skuto¢ného

trendu vahy. Cast IV vysvetluje pravidla a bezpe&nostné poistky podrobne.

Plan vs realita

Vas tréningovy plan riadi vase vyzivové ciele (tréningové dni méZu mat iné ciele ako
dni odpocinku — pozri typy dni nizsie). To, Co Apple Health nameria, sluzi na porov-

nanie reality s planom, nie na jeho prepisovanie mindtu po minute.

Typy dni

Kazdy den ma svoj typ — Sila, Kardio, Odpocinok alebo Vlastny — zobrazeny ako
Stitok na karte Jedlo. Typy dni umozniuju sacharidové cyklovanie: denny ciel sa mbze
podla typu dfa ligit. Specidlne typy dni nastavené stratégiami (cheat day, refeed,



dietna prestavka) su z tyzdennej adaptacie vylucené, aby jeden planovany ,vysoky"
den neskreslil vase Statistiky.

Free vs Premium

Z3akladny cyklus je zadarmo: zapisovanie jedla vyhladdvanim, ¢iarovym kdédom a ruc-
ne, prehlad (dashboard), tréningova karta Mj plan, sledovanie pokroku, synchroniza-
cia s Apple Health, pripomienky a export/import dat. Premium odomkne Al funkcie
(skenovanie fotografii, skenovanie etikiet, jedalnicky, Mentora) a plny tréningovy mo-

dul (Gym, Sport, osobné rekordy). Kapitola 9 obsahuje Uplné porovnanie.

2.3 Mapa aplikacie

Aplikacia ma pat kariet:

Karta Na ¢o sluzi

Dnes Vas den na jeden pohlad: energeticky
kruh, rychle akcie, kroky, voda, spanok a
regeneracia, dnesny tréning a jed|a.

Jedlo Dennik jedla: zapisovanie, Uprava a pla-
novanie jedal; Al jedalni¢ek a nakupny
zoznam.

Tréning Vas tréningovy plan, kniznica cvikov, ak-
tivny tréning s ¢asovac¢om odpocinku,
osobné rekordy.

Pokrok Graf vahy a trendu, telesné miery, foto-
grafie pokroku, séria (streak).

Mentor Al mentor: chat, denné a tyzdenné vy-
hodnotenia, jedalnicek, ndkupny zoznam.

Do Nastaveni sa dostanete cez ikonu ozubeného kolieska na karte Dnes.
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Karta Dnes a lista piatich kariet.

3 Cast Il — Zaéiname

Tato Cast vas prevedie od inStalacie aplikacie po prvy plne nastaveny den.

3.1 Rychly start

1. Otvorte Subten. Na uvitacej obrazovke tuknite na Zacat (Get Started) — alebo na
Mam ucet, ak ste sa uz registrovali.
2. Dokoncite 6-krokovy onboarding: profil = Uroven aktivity - ciel - volitelny tré-

ningovy plan - Apple Health.



3. Tuknite na Hotovo. Spusti sa bezplatna skuiobna verzia a ocitnete sa na karte
Dnes.

4. Zapiste prvé jedlo: karta Jedlo = + pri jedle = vyhladajte, naskenujte Ciarovy kod
alebo odfotte (Premium).

5. Pridajte dnesnu vahu na karte Pokrok, aby sa mohla zacat kalibracia.

6. Volitelné: v Nastavenia - Pripomienky zapnite pripomienky na jedlo, vodu a

vazenie.

3.2 Vytvorenie uctu a prihlasenie

Pri prvom spusteni Subten zobrazi prihlasovaciu obrazovku. U&et méZete vytvorit
tromi spdsobmi:

Sposob Poznamky
E-mail + heslo Klasicka registracia; e-mail potvrdite.
Prihlasenie cez Apple NajrychlejSie na iPhone; skutocny e-mail

mozete skryt.

Prihlasenie cez Google Pouziva vas ucet Google.

Pred aktivaciou tlacidiel Apple/Google musite suhlasit s Podmienkami.

Zabudli ste heslo? Tuknite na Zabudnuté heslo?, zadajte svoj e-mail a postupujte
podla odkazu v sprave na obnovenie — otvori aplikaciu priamo na obrazovke nového

hesla.
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Vitajte v Subten

Vas Al tréner pre telesnu rekompoziciu.

[:] Suhlasim s Podmienkar u jaaZ

Pokracovat s Google

Nemate (€et? Zaregistrovat sa

Prihlasovacia obrazovka so vsetkymi tromi spbésobmi.

3.3 Onboarding krok za krokom
Onboarding je 6-krokovy rozhovor s indikatorom postupu (Krok X / 6). Kedykolvek sa

mozete vratit tlaCidlom Spat; krok 5 mozno preskodit.

Upozornenie: Subten je len pre dospelych. Vyber ddtumu narodenia neprijme

datum, podla ktorého by ste mali menej ako 18 rokov.

Krok 1 — Vitajte. Aplikacia sa predstavi. iPhone 15 Pro a novsSie zobrazia aj tip: akéné

tlacidlo (Action Button) si m6Zete namapovat na rychle pridanie jedla.



Krok 2 — Profil. Zvolte pohlavie, nastavte datum narodenia, vysku (120-220 cm),
aktualnu vahu a cielovi vahu (obe 35-200 kg). Z tychto Udajov vychadza pociatoc-
ny odhad kalrii.
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Krok 2 | 7

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 zakladny profil.

Krok 3 — Urovei aktivity. Vyberte z moZnosti Sedavy, l'ahkd, Strednd, Aktivny, Vel-
mi aktivny — kazda karta vysvetluje, ¢o znamena v pocte tréningov za tyzden. Vybe-
rajte Uprimne; adaptivny engine chyby odhadu opravi, ale realisticky Start konverguje

rychlejSie.
Krok 4 — Ciel. Zvolte Spalit tuk, Nabrat svaly, Rekompozicia alebo Udrziavat.

e Chudnutie prida vyber tempa (Pomalé / Stredné / Rychle).
* Naberanie svalov prida vyber tréningovych skusenosti (Zaciato¢nik / PokroCily /
Expert) — skuseni cvi¢enci naberaju svaly pomalSie, takze prebytok je mensi.



Ziva nahladova karta zobrazuje vade pociatoéné ciele: denné kcal, bielkoviny/sachari-
dy/tuky, deficit alebo prebytok, odhadovany ¢as do ciela 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 — vyber ciela so Zivym nahladom cielovych hodnét.

Krok 5 — Tréningovy plan (volitelné). Vyberte tréningovy split: Full Body 3x, Up-
per/Lower 4x, Bro Split 5x alebo Push/Pull/Legs 6x. Zmenit ho alebo si zostavit
vlastny plan moézete neskor na karte Tréning.

Krok 6 — Apple Health. Subten vysvetli, Co chce Citat (vaha, kroky, srdcové udaje,
spanok...). Tuknite na Povolit pristup a potvrdte v systémovom dialégu iOS. Tento
krok moZete aj preskocit a povolit ho neskdr v Nastavenia = Zdravie. Tuknite na Ho-
tovo — profil sa uloZi a spusti sa bezplatna skusobna verzia.



3.4 Prvé nastavenia, ktoré sa oplati skontrolovat

e Jazyk — Nastavenia - Jazyk: angli¢tina, slovencina alebo ¢estina (vyzaduje re-
Start aplikacie).

e Jednotky — Nastavenia - Jednotky: kilogramy alebo libry (len zobrazenie; data
sa ukladaju v kg).

* Pripomienky — Nastavenia - Pripomienky: rafiajky, obed, vedera, voda, tréning

(len v tréningové dni) a vazenie, kazda s vlastnym ¢asom.

4 Dnes (prehlad)

4.1 Na ¢o sluzi

Karta Dnes je vaSa domovska obrazovka: jediny pohlad vam povie, ako sa den vyvija
— energeticky rozpocet, aktivita, voda, regeneracia, planovany tréning a zapisané
jedla. Je to zaroven odrazovy mostik k najcastejSim akciam.

4.2 Co uvidite

Zhora nadol (karty sa zobrazuju, len ked su relevantné):

Bannery — zdravotné upozornenia (z anomalii v Apple Health), aktivna Zivotna
situacia a pocas prvych ~2 tyzdnov banner Kalibrujeme vase ciele: , Zapisujte
jedla a vazenia ~2 tyZdne — kaldrie doladime podla vasich skutocnych
vysledkov.”

e Pozdrav s vasim cielom a vaSou sériou (streak — po sebe idlce dni zapisovania,
zobrazené ako plamienok).

* Energeticky kruh — Zjedené / Ciel, v strede Zostava, Cip dostupnosti energie
(nizka / pozor / ok / optimalna) a aktivita zobrazena pre informaciu. Ked tyZdenna
adaptacia prave zmenila vase ciele, objavi sa tu odznak Tento tyzden upravené.

* Rychle akcie — Pridat jedlo (otvori menu sp6sobov zapisovania), +250 ml vody,

Zacat tréning.

* Riadok Statistik — kroky, kcal z cviCenia, voda.



e Dlazdice Spanok a zataz a rozbalitelna liSta regeneracie — skore regeneracie
0-100 zostavené z HRV, pokojovej tepovej frekvencie, spanku, SpO,, dychovej
frekvencie a teploty zapastia, kazda metrika so zrozumitelnym vysvetlenim a tré-
ningovym odporucanim.

* Vykonnostny profil — radar regenerdcie, sily a vyzivy.

* DnesSny tréning, minikarta vahy (7-dfiova zmena) a dnesné jedla.

@
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Energeticky kruh, rychle akcie a denné Statistiky.
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Telo sa este regeneruje. Odpordéam lahkd aktivitu —
prechéadzku, stre€ing alebo jogu. Vypi dostatok vody.

Co ovplyviiuje regeneraciu

Y+ Variabilita srdcového tepu (HRV)
Vy&sia HRV = lepSia pripravenost. Ovplyviiuje ju spanok,
stres a alkohol

O Kludovy tep
NiZsl kludovy tep znamena lepsiu kardio kondiciu, ZvySeny
tep signalizuje Unavu alebo stres.

@& Spanok Oh
Vyrazne malo spanku — regeneracia je znizena
7+ hodin kvalitného spanku vyrazne zlepsuje regeneraciu
a harmany.

# Tréningova zétaz
Naroény tréning defi pred meranim docasne znizi skére —
to je normalne.
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Rozbalena liSta regeneracie s vysvetleniami jednotlivych metrik.

Poznamka — netreba Apple Watch. Skdre regenerdcie aj vSetky zdravotné
metriky (HRV, tepova frekvencia, spanok, Sp0O....) Subten Cita z Apple Health,
nie priamo z hodiniek. Zdrojom moze byt cokol'vek, o tieto data do Apple
Health zapisuje — Apple Watch, Garmin, Oura, Whoop, iné naramky Ci prstene,
alebo aj samotny iPhone (kroky, spanok). Ak v Apple Health Ziadne také data nie

sU, regeneracia sa jednoducho nezobrazi.

4.3 Panel nastrojov

e Ozubené koliesko — otvori Nastavenia (kapitola 10).
 Srdce v kruzku — Zivotné situacie: dogasné rezimy (choroba, dovolenka, vyso-
ky stres...), ktoré pozastavia alebo zmiernia engine, aby vam zly tyzden nerozbil



ciele.
e Historia — prezeranie minulych dni v rovnakom rozloZeni kariet.

o Zivotny $tyl — davkovanie vody a sledovanie doplnkov vyZivy.

4.4 Casté chyby

* Ocakavanie, ze cviCenie prida rozpocet na jedlo. Zamerne nepridava (pozri
energeticky model, 82.2). Denny ciel rozsiri iba pohyb jasne nad plan.
¢ Odbitie kalibracného banneru a hodnotenie cielov na 3. den. Prvy odhad je

zamerne konzervativny; nechajte dvojtyzdnovu kalibraciu dobehndt.

5 Jedlo

5.1 Na ¢o sluzi

Karta Jedlo je vas dennik: vSetko, ¢o zjete a vypijete, usporiadané podla jedal (Ranaj-

ky, Obed, Veclera, Desiata), s dennymi suctami voci vasim cielom — vratane vlakniny.

5.2 Obrazovka

e Hlavicka s datumom — Sipky na predchadzajuci/nasledujuci den, tuknutim na
datum otvorite kalendar.

« Karta dennych suétov — kaloricky kruh so Zostdva plus stipce pre bielkoviny,
sacharidy, tuky a vlakninu. Zobrazuje sa tu aj Stitok aktualneho typu dna (Sila /
Kardio / Odpodinok / Vlastny).

» Sekcie jedal — kazda s menu pridat, riadkom suctov a ¢ipmi nedavnych a ¢as-
tych potravin na jedno tuknutie.

¢ Panel nastrojov — Recepty, Kopirovat z diia (ktorykolvek z poslednych 7 dni),
Jedalnicek, Skenovat.



Jedlo @ E] o)
443

12323 Ciefl 2323 - Zjedené 443 =
Zostava 1880

Bielkoviny 51/204g
)
Sacharidy 422629
Tuky 6/51g
Vlaknina 0/29¢
+, Ranajky
2= Okcal-PO-CO-FO o
Desiata @

Okcal-PO-CO-FO

H Obed 0

443 kcal-P51-C42-F6
Nedavne

Kuracie prsia - 150 g 248 kecal Varend ryZa 195 k

Kuracie prsia - 150 g
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Zaznamenany deri: karta suctov a sekcie jedal.

5.3 Sposoby zapisovania jedla

Sposob Ako Dostupnost

Vyhladavanie Napiste nazov, vyberte vysledok, Free
nastavte mnoZstvo. Prilohy m6zete
pridat v tom istom kroku.

Ciarovy kéd Namierte fotoaparat na Ciarovy Free
kéd; produkt sa nacita z databazy
Open Food Facts.

Al sken fotografie Odfotte svoj tanier (alebo vyberte Premium
z galérie); Al identifikuje jedlo a vy-



Sposob Ako Dostupnost

plni makra, ktoré skontrolujete a

potvrdite.
Sken nutricnej Odfotte etiketu; Al precCita hodnoty.  Premium
etikety
Skener receptov a Naskenujte alebo uloZte viaczloz- Free
Recepty kové recepty a zapisujte ich
porcie.
Rychle pridanie Zadajte nazov a kcal/bielkoviny/sa-  Free
charidy/tuky/vlakninu priamo.
Oblubené [ Nedavne  Opatovné zapisanie Casto pouzi- Free
| Casté vanych potravin jednym tuknutim

(ukladajte ikonou srdca).

Tip: Fotoskenovanie funguje aj offline — skeny sa zaradia do fronty a spracuju
sa, ked budete znova online. Banner zobrazuje ¢akajuce a nelspesné skeny;
tuknutim nan otvorite frontu skenov.

Tip pre najlepsi vysledok: Skener ma tri rezimy — Ciarovy kéd - Etiketa - Jed-
lo. Ak sa produkt nendjde podla ciarového kodu (chyba v databaze Open Food
Facts), prepnite na reZzim Etiketa a odfotte obal s vyZivovou tabulkou (hodnoty
na 100 g alebo na porciu). Al z nej precita makra a doplni ich za vas — spolahli-
vejSie nez odhad z taniera cez rezim Jedlo.
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Zrusit

Namiertie na jedlo alebo &iarovy kod

Al zapisovanie fotografiou: odfotit, skontrolovat, potvrdit.
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Zrusit

Namiertie na jedlo alebo &iarovy kod

@

Skenovanie Ciarovych kodov voci databaze Open Food Facts.

5.4 Uprava zaznamov

Tuknutim na ktorykolvek riadok potraviny ho upravite: zmerite gramy krokovadom
+10 g alebo predvolbami (50/100/150/200/300 g), pripadne makra Uplne prepiste.
Potiahnutim alebo cez kontextové menu mozete zaznam pridat do oblibenych,
presunut do iného jedla, skopirovat do dnesného dna (z minulého dfa) alebo vy-
mazat (s potvrdenim).

5.5 Al jedalni¢ek a ndkupny zoznam (Premium)

Panel nastrojov = Jedalnicek vygeneruje cely den jedal zodpovedaijlci vasim aktu-
alnym cielom. Preferencie mbzete uviest volnym textom (,azijska kuchyna, bez mliec-
nych vyrobkov”). Plan skontrolujte, tuknutim na pridat do dnia ho zapiste a otvorte



Nakupny zoznam s ingredienciami.

qy
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Jedalnicek

VASE DENNE CIELE

2323 204g

keal

Preferencie (volite/né)

2323 ™

kcal v plane

RANAJKY
Protein Oatmeal with Berries @
and Almonds

465 kcal

DESIATA

& Greek Yogurt with Apple @
and Walnuts

463 kcal

OBED
{{ Teriyaki Chicken Stir-Fry with B
Brown Rice
464 keal

Vygenerovany deri zodpovedajuci vasim cielom.

5.6 Casté chyby

» Slepa dovera fotoskenu. Odhad Al je vychodiskovy bod — pred potvrdenim
skontrolujte velkost porcie, najma pri mieSanych jedlach.
e Zapisovanie do nespravneho dna. Po pouziti kalendara skontrolujte hlavi¢ku s

datumom; aplikacia zostava na dni, na ktory ste presili.

5.7 Obmedzenia

e Skenovanie fotografii a etikiet vyZzaduje Premium a (na spracovanie) internetové

pripojenie.



e Pokrytie Ciarovych kédov zavisi od databazy Open Food Facts; regionalne pro-
dukty mozu chybat — pouzite Rychle pridanie a ulozte si ich do oblubenych.

6 Tréning

6.1 Na ¢o sluzi

Karta Tréning obsahuje vas plan, vase tréningy a histériu. Ma Styri podkarty: Moj

plan, Gym, Sport a KniZnica.

6.2 Moj plan (zadarmo)

Vas aktivny plan: banner na pokracovanie rozbehnutého tréningu, tyZdenny pas, dne-
Sny tréning, sekcia tréningov z Apple Watch, ktoré mozete importovat, tyzdenné
Statistiky a histdria tréningov. Odtialto méZete Pridat aktivitu (ru¢ne zapisat kardio)
alebo Vytvorit tréningovy plan.
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Uto Str Sty Pia Sob Ned
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k Odpodinok Full Bedy A Full Body A Odpodinok Odpotinok Odpotinok

Dnes — Streda

ii-it Full Body A 6 cvikov
ol'rm--\ru-u\r”ml-w- y trenin 1 mir

o Odtrénované: Silovy trenin 3 min

Q Odtrénovaneé: Silovy tréning - 4 1

s &4 Flat DB Press

W

x 8-12

*%*  Barbell Squats
¥ 3xe-8

_*E Chest-Supported Row
& 3 x 8-12

Leg Curls

). 3 % 10-15
2 .
. Incline DB Curls

% oo g %

Dnes Jedlo Tréning Progres Tréner

MGj plan: prehlad tyZdria a dnesny tréning.

6.3 Aktivny tréning

Spustenim tréningu sa otvori Ziva obrazovka: cviky so sériami a opakovaniami, Caso-
vac odpocinku a Live Activity na zamknutej obrazovke, takze odpocinok sledujete
bez odomykania. Dokond&enie tréningu ho zaznamena do histérie a (ak je to povolené)

do Apple Health; nové osobné rekordy sa rozpoznaju automaticky.
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1117 sets

Odpocinok
1:51 -15 +16  Preskocit

Pri bolesti, zavrate alebo tlaku na hrudi cvicenie okamZite prerus

1 2 3 4 5 6 +

Flat DB Press Lakaue

4, Hrudnik @0 Jednoruéky

Séria Vaha Opakovania

2 -100+ - 8 + QO

Obrazovka aktivneho tréningu s ¢asovacom odpocinku.

6.4 Gym a Sport (Premium)

e Gym — plny kataldg tréningovych planov a Sablén.
« Sport — plany pre konkrétne $porty (hokej, futbal, tenis, basketbal...) dodavané
ako Sportové baliky (Sport Packs).

Bez Premium tieto podkarty zobrazuju kartu s ponukou predplatného.

6.5 Kniznica

Kniznica cvikov: filtrovanie podla svalovej skupiny, animované ukazky, pokyny k tech-
nike a vytvaranie vlastnych cvikov.
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Q, Hladat cvik...
Maj plan Posilfioviia Sport KniZnica
€D Vytvorit vlastny cvik
4 Ramena 4, Hrudnik & Chrbat £ Ruk

4, Hrudnik
[ Tlaky na lavicke s velkou &inkou
@ {T Barbell Bench Press
‘ﬁ“ 4x5-8 b Cinka °

Tricepsy, Predné delty

Tlaky na $ikmej lavici s éinkami

D
'5 Incline Dumbbell Press
X 3x8-12 =0 J rut

[+

Predné delty, Tricepsy

Tlaky s ¢inkami na rovnej lavici

Flat Dumbbell Press
92‘: 4x8-12 0 Jednorugky 0

Tricepsy, Predné delty

Kéablové rozpazky

[ . +
Sl 3+
o 44
Dnes Jedlo Tréning Progres Tréner

KniZnica cvikov.

6.6 Prepojenia

¢ Typy dni vasho planu riadia denné ciele na karte Jedlo (sacharidové cyklovanie).
e Tréningy sa synchronizuju s Apple Health a aplikaciou pre Watch; tréningy zazna-
menané hodinkami sa objavia v Mojom plane na import.

Poznamka: Tréningovy modul obsahuje upozornenie ku cvi¢eniu — Subten po-
skytuje odporucania, nie lekarske rady. Prestante s kazdym cvikom, ktory spdso-
buje bolest.




7 Pokrok

7.1 Na ¢o sluzi

Karta Pokrok sleduje vysledok: vahu, trend, zloZenie tela, miery a fotografie.

7.2 Obrazovka

» Hlavna karta vahy — aktudlna vaha a tlacidlo pridat vahu. VaZzte sa v konzistent-
nom Case (najlepsie rano).

o Graf vahy — s volitelnymi rozsahmi. Adaptivny engine pouziva trend, nie jednotli-
vé vazenia.

* Zlozenie tela a telesné miery — zapisujte pas, boky, ramena a dalSie, kazdu
mieru sledovanu v Case.

e Séria (streak) a fotografie pokroku — konzistentné fotografie (rovnaké svetlo,
rovnaka podza) su ¢asto motivujlucejSie nez vaha.
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AKTUALNA VAHA

846kg ™

A +0.0 kg od zaciatku

Start Ciel Zostava

84.6 kg 75.0 kg

R Zbierame data...

M Pridat vaZenie

Trend vahy Ciel 75.0kg  —

30 dni 60 dni 90 dni

o o ow 4 %

Dnes Jedlo Tréning Progres Tréner

Trend vahy a miery.

7.3 Casté chyby

» Vazenie raz za tyzden a panika. Denna vaha koliSe o 1-2 kg podla vody a naca-
sovania jedla. Vazte sa Casto, posudzujte trendovu Ciaru a jednotlivé hodnoty

ignorujte.

8 Mentor (Al mentor)



wve

8.1 Na ¢o sluzi

Karta Mentor je vas Al mentor: chat, ktory pozna vase data, a Styri vyhodnotenia na
jedno tuknutie. Vysvetluje, navrhuje a — s vasim potvrdenim — kona.

Poznamka: Ako vyZaduje Al Act EU, Mentor oznamuje, ze komunikujete s Al
mentorom. Nie je lekar, vyzivovy poradca ani tréner; so zdravotnymi problémami
sa obratte na odbornika.

8.2 Obrazovka

e Chat — priebezne streamované odpovede; spravu mbzete upravit, zopakovat,
skopirovat, zastavit generovanie alebo zacat novy chat. Navrhové Cipy sa prispd-
sobuju dennej dobe.

« Styri dlazdice — Denné vyhodnotenie, TyZdenné vyhodnotenie (7-difiové gra-
fy regeneracie, trendu vahy, dodrziavania kaldrii, priemerov makier a tréningu plus
Al postreh), Jedalnic¢ek, Nakupny zoznam.

« Banner platé — ked sa va$ pokrok zasekne, Mentor pontkne hibkovu analyzu.

¢ Akcné karty — Mentor moZe navrhnut, Ze za vas zapiSe jedlo alebo aktivitu; ni¢
sa nezapiSe, kym to nepotvrdite.
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Tréner
2
Denné hodnotenie Tyzdenny prehlad
Hodnotenie diia 7-diovy prehlad
Jedalnidek Nakupny zoznam
Naplanujte jedla Co nakupit
& Rozhovor & On-device

Komunikuje$ s Al mentorom. Nie je to lekar, vyZivovy
(D) poradca ani osobny tréner, Pre zdravotné otazky
kontaktuj odbornika.

== Regeneracia 35/100 - Odpocinok
o] . ’ - .
< Som tvoj tréner. Pytaj sa —

vyZiva, tréning, spanok,
motivacia. Konkrétne, struéné

odpovede.
&
Co po vedernom tréningu?
7
Napiste trénerovi...

A [ T

Dnes Jedlo Tréning Progres Tréner

Konverzéacia s mentorom — vpravo hore odznak ,,On-device” so zamkom (odpoved beZi na

zariadeni).



TyZdenny prehlad Hotovo
[£] Regenerécia & zdravie
35/100 3 am 0.6
Regenerécia Tréningy Minuty Zafaz
7-dfiové trendy
HRV =
¥ Kludovy tep -
&= Spanok Oh
A8 VO, Max -
Sp0; =
» Dychacia frekvencia -
£ Trend vahy 84.6 kg

Kalérie za 7 dni

TyZdenné vyhodnotenie.

8.3 Al na zariadeni (Sukromny rezim)

Textové funkcie Mentora (chat, denné a tyzdenné vyhodnotenie, analyza platd) doka-
Ze Subten spracovat priamo na vaSom iPhone — bez odoslania ¢ohokolvek do clou-
du. Deje sa to automaticky, nemusite ni¢ zapinat.

Ako to spoznate v chate: ked odpoved Mentora beZi na zariadeni, v hlavi¢ke kon-
verzdcie je odznak so zamkom a napisom ,On-device” (t.j. ,na zariadeni"). Ked
tento odznak nie je, odpoved spracoval cloud. Jednoduché pravidlo: zamok = na za-
riadeni, bez zamku = cloud.

Lokalny model je dostupny len na iPhonoch so 6 GB RAM a viac. Na slabSich zaria-
deniach (menej ako 6 GB) Mentor pouZiva vZdy cloud a odznak ,,On-device” sa ne-
zobrazi nikdy.



Prvé stiahnutie modelu (len cez Wi-Fi)

Aby fungovala Al na zariadeni, potrebuje Subten jazykovy model (~3 GB). Doucovaci
adaptér je sucastou aplikacie, ale samotny zékladny model sa stahuje aZ po inSta-
lacii, a to takto:

e Stahovanie prebieha na pozadi pri spusteni aplikacie — bez obrazovky, ukazo-
vatela priebehu Ci akcie z vasej strany.

e Stahuje sa iba cez Wi-Fi (alebo ethernet). Na mobilnych datach sa preskoci a
skusi znova pri dalSom spusteni na Wi-Fi.

* Kym sa model nestiahne a nenacita, Mentor pouziva cloud (a odznak ,On-de-
vice" sa neukazuje). Po dokonceni sa Subten automaticky prepne na lokalny

model.
» Stahovanie je prerusitelné a pokracovatelné — ak sa prerusi, dokondi sa neskor
a uz stiahnuté Casti sa netahaju znova. Model sa neuklada do zalohy (iCloud).

Prakticky: po prvej insStalacii nechajte telefon chvil'u na Wi-Fi a Al na zariadeni sa
pripravi sama. Dovtedy aplikacia funguje normalne, len cez cloud.

Kedy bezi lokalny model a kedy cloud

Subten sa rozhoduje automaticky — nemusite ni¢ prepinat. Lokalny (on-device)
model sa pouzije, ked su splnené vSetky tri podmienky naraz:

 ide o textovu funkciu Mentora: chat, denné vyhodnotenie, tyzdenné vyhod-
notenie alebo analyza plato;

* jazyk aplikacie je slovencina, cesStina alebo anglictina;

* |okdlny model je stiahnuty a nacditany v pamati (iPhone so 6 GB RAM a viac).

Vtedy odpoved nesie odznak On-device a ni¢ neopusta telefon. Vo vSetkych ostat-

nych pripadoch sa pouzije cloud (OpenRouter API):

Funkcia Kde bezi

Chat, denné/tyzdenné vyhodnotenie, Lokalne*
analyza platé (SK/CS/EN)

Sken jedla z fotky, sken etikety a receptu  VZdy cloud

Al jedalnicek, Al odhad jedla Vzdy cloud



Funkcia Kde bezi

Chat, ktory ma zapisat jedlo/aktivitu do Cloud
dennika

Nepodporovany jazyk alebo model eSte Cloud
nie je pripraveny

* Ak lokalne generovanie zlyha, Subten ticho prepne na cloud, aby ste dostali odpo-

ved (neplati v SUkromnom rezime).

Sukromny rezim (volitelhy prepinac)

Na iPhonoch so 6 GB RAM a viac najdete v Nastaveniach prepina¢ Sukromny re-
zim: Al len na zariadeni. Bezné (automatické) spravanie uz aj tak uprednostriuje za-
riadenie; tento prepinac navysSe zakaze prepnutie na cloud pre textové funkcie Men-
tora — ak by lokalny model nemohol odpovedat, radsej zobrazi poctivu chybu, nez by
data poslal do cloudu. Offline sa aplikacia sprava rovnako ako v sukromnom

rezime.

Aj v stkromnom rezime cloudové funkcie ostavaju v cloude: sken jedla, etikety a
receptu, Al odhad jedla a jedalniCek (posielaju vase fotky) — tie bez cloudu jednodu-
cho nebezia.

8.4 Dostupnost

Mentor je funkcia Premium; bez Premium karta zobrazuje kartu na odomknutie.

9 Cast IV — Adaptivny engine

Tato kapitola vysvetluje z pohladu pouzivatela, ako sa vaSe ciele v ¢ase menia. Ne-
musite pre to ni¢ robit — staci zapisovat jedlo a vazenia.



9.1 Kalibracia (prvé ~2 tyzdne)

Engine sa vasich cielov nedotkne, kym nema: aspori 14 dni histérie, aspor 10 dni so
zapisanym prijmom a aspon 3 vazenia. Dovtedy karta Dnes zobrazuje kalibracny

banner. PocCiato¢né ciele su zamerne konzervativne.

9.2 Tyzdenna adaptacia

Kazdych 7 dni engine zmeria vasu skuto¢nu udrziavaciu hodnotu z realnych dat:
vas priemerny prijem a skutocny trend vahy spolo¢ne odhalia, kolko naozaj spalite.
Vas novy denny ciel je tdto namerana udrziavacia hodnota plus deficit alebo prebytok
podla vasho ciela. Bezpecnostné poistky:

» Ciele sa posuvaju najviac o 250 kcal za tyzden (pri naberani svalov az +400),
Ziadne prudké vykyvy.

¢ Ak chudnete rychlejSie ako 1 % telesnej hmotnosti za tyzden, zapne sa brzda —
engine kaldrie mierne zvysi, aby chranil svaly.

« Dnirefeed, cheat, plato a dietnej prestavky (a kratky naraznik po nich) su vylu-
éené; tyZzdne dietnej prestavky sa vynechavaju celé.

e Tvrdy kaloricky strop zdola (podla pohlavia) sa nikdy neprekrogi.

Ked' sa ciele zmenia, na karte Dnes uvidite odznak Tento tyzden upravené a Mentor

vam zmenu vie vysvetlit.

9.3 Cas do ciela (ETA)

Vas ETA sa prepocitava z nameraného trendu. M6ze ukazovat zbierame data, Ziadny
jasny trend, ciel' dosiahnuty, alebo konkrétny datum. Ak by aktualny trend trval dlhSie
ako priblizne dva roky, aplikacia odhad obmedzi, namiesto toho, aby zobrazovala

fikciu.

9.4 Stratégie

Nastavenia = Rozsirené - Zivotné situacie a stratégie (a centrum stratégii) ponu-

kaju planované protokoly:



Stratégia Co robi

Cheat meal Jedno planované volné jedlo; den je vylu-

ceny z adaptacie.

Refeed Planovany den s vySSim prijmom sachari-
dov, uzito€ny v dlhych fazach chudnutia.

Dietna prestavka 1-2 tyzdne na udrziavacich kalériach;
engine pozastavi adaptaciu.

Protokol proti plato Struktirovana reakcia, ked vaha stagnuje

napriek dodrziavaniu planu.

Pouzivanie vstavanych stratégii (namiesto nahodnych dni mimo planu) udrzi vase
data Cisté a adaptaciu presnu.

10 Cast V — Apple Watch a skratky

10.1 Aplikacia pre Watch

Aplikacia Subten pre Apple Watch je volitelny doplnok — pohodiny pohlad na der
priamo na zapasti (kruhy, voda, komplikacie). Nie je podmienkou pouzivania Subte-
nu: zdravotné data (regeneraciu, spanok, tepovu frekvenciu...) ¢ita Subten z Apple
Health nezavisle od nej, takze do Apple Health m&ze prispievat aj hodinky inej znacky

alebo iny nositelny senzor (pozri kapitolu 11).
Domovska obrazovka na hodinkach zrkadli vas den:

» Sustredné kruhy — kaldrie plus bielkoviny, sacharidy, tuky a vldknina; stred zo-
brazuje zostava (alebo nad ciel, Cervenou).

 Energeticka karta a kompaktné makro stipce.

* Riadok regeneracie — ked existuju data o regeneracii, tuknutim sa dostanete na
detail.

e Tlacidlo vody — tuknutie pre +250 ml, dihé podrzanie pre iné davky.
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Obrazovka Dnes na hodinkach.

10.2 Komplikacie a widgety

Pridajte si komplikaciu Subten na cifernik a zostavajuce kaldrie uvidite na jeden po-
hlad; widget na iPhone robi to isté na domovskej obrazovke.

10.3 Akcné tlacidlo a Siri

Na iPhone 15 Pro a novsich m6zZete akéné tlacidlo (Action Button) namapovat na ak-
ciu Subtenu Pridat jedlo alebo Skenovat jedlo. Rovnaké akcie funguiju so Siri a aplika-

ciou Skratky; hodinky pridavaju akciu Zapisat vodu.

11 Cast VI — Apple Health

Subten ziada o pristup k Zdraviu, len ked ho vyslovne povolite (krok 6 onboardingu

alebo Nastavenia = Zdravie). Kazdy typ udajov ovladate samostatne.

Subten Cita to, o je v Apple Health, bez ohladu na to, ktoré zariadenie tam data za-
pisalo. Apple Watch nie je podmienka — postaci ¢okolvek, ¢o do Apple Health pri-

spieva: Apple Watch, Garmin, Oura, Whoop, iné ndramky a prstene, alebo samotny



iPhone (kroky, spanok). Cim viac dat v Apple Health mate, tym presnejsie st regene-
racia a odporucania; bez nich Subten funguje dalej, len tieto funkcie ostanu prazdne.

Udaje Smer

Véha ditanie aj zapis

Kroky, aktivna energia, tréningy, spanok, Citanie

voda

HRYV, pokojova tepova frekvencia, SpO,, Citanie (skore regeneracie)

dychova frekvencia, teplota zapastia

Prijaté kaldrie, makra, voda zapis

Zdravotné upozornenia: ked data ukazuju anomalie (nezvy&ajné SpO,, dychova
frekvencia, tepova frekvencia, HRV, teplota alebo spanok), Subten zobrazi banner na

karte Dnes. Ide o informacné upozornenia, nie diagndzy.

Tip: Ak Cisla vyzeraju zdvojene (napr. tréning zapocitany dvakrat), skontrolujte,
Ci tréningy zapisuje len jedna aplikacia, alebo vypnite synchronizaciu daného

typu v Nastavenia - Zdravie - Synchronizacia podla typu.

12 Cast VIl — Premium a predplatné

12.1 Free vs Premium

Funkcia Free Premium

Zapisovanie jedla: vyhla- v v
davanie, Ciarovy kéd, ruc-
ne, recepty, oblUbené

Prehlad, Pokrok, série v v



Funkcia Free Premium

Tréning — Moj plan, v v
Kniznica
Synchronizacia s Apple v v

Health, pripomienky, apli-
kacia pre Watch

Export a import dat v v
Al skenovanie fotografii a — v
etikiet

Al jedalniCky a nakupny — v
zoznam

Al Mentor (chat, — v

vyhodnotenia)

Tréning — Gym a Sport, — v
osobné rekordy

Sportové baliky (Sport — v

Packs)

Synchronizacia cez iCloud — v
12.2 Predplatenie

Obrazovka predplatného ponuka mesacny a rocny plan (roény je oznaceny Najvy-
hodnejsSie s rozpisom ceny na mesiac) s bezplatnym skusobnym obdobim. Nakupy
prebiehaju cez vase Apple ID; predplatné sa automaticky obnovuje, kym ho nezrusite
v nastaveniach iOS. Obnovit nakupy obnovi existujlce predplatné na novom zaria-
deni. Pole promo kod prijima kody.



doplini makra.

= Tréningovy modul
Plény, histéria, osobné rekordy.

IT Vetky Sport Packy v cene

Hokej, futbal, tenis, basketbal — vietko v cene.

T Al Jedalnicky

Personalizované jedalnicky §ité na mieru.

Export a import tdajov
® port a import Gdajo

Zalohovanie a prenos vSetkych vasich udajov

a iCloud synchronizéacia

Udaje naprieé vietkymi Apple zariadeniami.

Roéne $24.99
o $2.08/mesiac,

14 dni zadarmo Uétované rotne

Mesaéne $3.99

7 dni zadarmo mesacéne

o' Predplatit za $24.99/rok

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

Obnovit nakupy - Mam promo koéd

Podmienky Zasady ochrany sukromia

Obrazovka predplatného.

12.3 Skusobna verzia

Lokalna bezplatna skiSobna verzia sa spusti po dokonceni onboardingu. Ked' skon¢i,
Al a prémiové tréningové funkcie sa opat uzamknu a aplikacia zobrazi Skusobna ver-
Zia vyprsala — Aktivovat Premium. Vade data nikdy nezostanu uzamknuté: zapisova-

nie, pokrok a export zostavaju zadarmo.

13 Cast VIIl — Nastavenia, stukromie a Gcéet

Nastavenia otvorite cez ozubené koliesko na karte Dnes.



Sekcia

Upravit profil a ciele

Predplatné

Sukromny rezim

Pripomienky

Zdravie

Jednotky

Jazyk

RozSirené

Spatna vazba
Uget

Al v Subtene

O aplikacii

Cov nejje

Zmena vahovych cielov, ciela, tempa, ak-

tivity — cielové hodnoty sa prepocitaju.
Stav Premium, aktivacia, promo kdéd.

Prepinad Al len na zariadeni (zariadenia s
6 GB+, pozri §8.3).

Ranajky, obed, velera, voda, tréning, va-
zenie — kazda s vlastnym ¢asom.

Hlavny prepinac plus prepinace synchro-

nizacie pre jednotlivé typy.
kg / Ib (len zobrazenie).

angli¢tina / slovencina / eStina (vyzaduje
resStart).

Zivotné situdcie a stratégie; Export a im-
port vasSich dat.

Odoslanie spatnej vazby vyvojarovi.
Odhlasenie; Zmazat ucet a data.

Co robia Al funkcie, prepinaé sthlasu so
zdielanim dat pre Al, zasady ochrany

sukromia a upozornenie.

Informacie o verzii.



P)
(]

Hotovo

Nastavenia

Upravit profil

(&) Profil aciele

Predplatné

\éﬂ“ Premium

[EH) Mam promo kot

Sukromny rezim: Al len
na zariadeni

Pripomienky

4

Denné pripomienky

Zdravie

@ Apple Health ()

Nastavenia.

13.1 Vase data

e Export aimport (zadarmo, GDPR): exportujte vSetko do suboru, importujte na
inom zariadeni alebo po preinstalovani.

e Zmazat ucet a data vymaze server, zariadenie aj iCloud. Je to nezvratné — v pri-
pade pochybnosti najprv exportujte.

e Suhlas s Al: Al funkcie vyuZzivajlce cloud beZzia len s vasim vyslovnym suhlasom,
ovladatelnym v sekcii Al v Subtene. Sukromny rezim (88.3) drzi mentoring plne

na zariadeni.



14 Cast IX — Riesenie problémov a FAQ

Banner hlasi ,,Nepodarilo sa naéitat databazu potravin.” Tuknite na Skusit znova.

Ak problém pretrvava, aplikaciu vynutene ukoncite a znova otvorte.

MGj fotosken sa zasekol v stave ,,Caka”. Skeny sa offline radia do fronty a spracuju
sa automaticky, ked' ste online. Cez banner otvorte frontu skenov a neuspesné poloz-
ky skuste znova.

Na obrazovke predplatného sa nenaditaji ceny. Cena nedostupnd, skuste neskoér
znamend, Zze App Store neodpovedal — tuknite na Skusit znova a skontrolujte
pripojenie.

Moje ciele sa uz tyZzdne nezmenili. Skontrolujte, &i spifate kalibraéné minima (§9.1):
dostatok zapisanych dni a aspon 3 vazenia v danom okne. TyZdne dietnej prestavky
sa vynechavaju zamerne.

Zostava nerastie, ked' cvié¢im. Je to zdmer — pozri energeticky model (§2.2).

Kroky/vaha sa nesynchronizuju. Skontrolujte Nastavenia - Zdravie: hlavny prepi-
nac a prepinad daného typu. Potom skontrolujte iOS Nastavenia - Sukromie a bez-
pecénost = Zdravie - Subten.

Zmenil som jazyk, ale aplikacia je zmieSana. Restartujte aplikaciu — zmena jazyka

to vyzaduje.

Karta Mentor zobrazuje len kartu na odomknutie. Mentor je su¢astou Premium;
spustite skuSobnu verziu alebo si predplatte. Ak Premium mate, tuknite na obrazovke
predplatného na Obnovit nakupy.

Nemozem vybrat svoj datum narodenia. Subten je 18+; vyber ddtumu to vynucuije.

Zmazanie uctu zlyhalo. Potrebujete pripojenie na internet (musi sa vymazat aj kdpia
na serveri). Skuste to znova online; ak problém pretrvava, kontaktujte podporu cez
Nastavenia - Spatna vazba.



15 Priloha — Slovnik pojmov

Pojem

BMR

TDEE

Deficit | prebytok

Makra

Rekompozicia

Dostupnost energie (EA)

Typ diia

Kalibracia

Refeed

Dietna prestavka

Séria (streak)

HRV

Vyznam

Bazalny metabolizmus — energia spalena

v Uplnom pokoiji.

Celkovy denny energeticky vydaj — BMR
plus vSetka aktivita; vasa skutoC¢na udr-

Ziavacia hodnota.

Jedenie pod / nad udrziavacou hodnotou

— motor chudnutia / naberania svalov.

Bielkoviny, sacharidy, tuky (Subten sle-
duje aj vlakninu).

Chudnutie tuku a budovanie svalov v rov-
nakom obdobi.

Energia, ktora telu zostane po tréningu;
chronicky nizka EA Skodi zdraviu aj
adaptacii.

Sila / Kardio / Odpocinok [ Vlastny — riadi
denné ciele (sacharidové cyklovanie).

Prvé ~2 tyzdne, pocas ktorych Subten

zbiera data, kym zaCne adaptovat ciele.

Planovany den s vySSim prijmom sachari-

dov v ramci diétnej fazy.

Planovana 1-2-tyzdfiova pauza na udr-

Ziavacich kalériach.
Po sebe iduce dni zapisovania.

Variabilita srdcovej frekvencie — ukazo-

vatel regeneracie Citany z Apple Health.



Pojem Vyznam

Live Activity Widget na zamknutej obrazovke iOS zo-
brazovany pocas aktivneho tréningu.

Subten — PouZivatel'ska prirucka - v1.0 - © 2026
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