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uvoD

Vitej do svéta sportovnich pristroji Suunto! Tento privodce obsahuje zékladni informace o cilené ori-
entovaném sportovnim tréninku a o tom, jak funguje lidské télo pfi cvi¢eni. Také té& informuje o tom,
jak by ti mohl ndramkovy poéita¢ Suunto t6 pomoci k dosazeni lepsich vysledkl a jak ziskat to nejlepsi
z unikatnich vlastnosti Suunto t6.
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ZAJISTI SI EFEKTIVNI TRENINK

Suunto t6 je zcela novy druh tréninkového nastro-
je, zaloZzeného na zakladé presného méreni Casu
mezi jednotlivymi Udery srdce. Na zakladé tohoto
¢asového intervalu a zjisténych zmé&n, mdze Su-
unto Training Manager PC software kalkulovat
s mnozstvim informaci o vykonu tvého téla pfi
cviceni.

Unikatni vlastnosti fyziologické analyzy Suunto
t6 je, e vibec poprvé je mozné zméfit fyzio-

logickou zaté? zplsobenou tvému télu cvi¢enim
- znamou jako EPOC (Spotreba kysliku po cviceni,
prekracujici klidové hodnoty). Software kalkuluje
s odhadovanou hodnotou EPOC vzhledem k Urov-
ni tvého vykonu tak, aby ti pomahal najit vzdy
tu spravnou miru namahy k zajisténi nejlepsiho
mozného tréninkového efektu. Suunto t6 ti
pomaha zajistit, Ze Cas, ktery jsi stravil cvicenim
skutec¢né zlepsil tvoji vykonnost a pot, ktery jsi
vypotil nebyl nhadarmo.

SPRAVNA TRENINKOVA ZATEZ ZAJISTi OPTIMALNI VYSLEDEK

EPOC
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Obrdzek 1: Suunto té6 té pri tréninku vede k tomu, jak optimdlné cvicit, pro tvoji

fyzickou uroven

Navic jesté k srde¢nimu tepu, EPOCu a tréninko-
vému efektu, ti analyza Suunto Training Manag-
er ukaze tvoji spotrfebu kysliku, energie, venti-
laci a frekvenci dychani. Software také zahrnuje
vSestranny diaf a planovaci funkce pro planovani
tvého tréninku. Suunto t6 je také excelentni
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nastroj pro kontrolu hladiny energie pfi cviceni.
Jeho jednoduse pouzitelné parametry (srdecni
tep, stopky a funkce alarmu) se snadno pfizpUsobi
riznym druhdm sportd a pomahaji ti k lep&imu
vykonu, k dosaZeni tvych cild.



SUUNTO t6 MERENI

Tato kapitola uvadi informace o méreni vykonu
a popisuje vyznam Suunto t6 pro sport.

Software Suunto t6 vyZzaduje dodatecné informace
k tomu, aby mohl analyzovat vykon uzivatele.
Nejddlezit&jsi jsou vék, vaha, vyska, pohlavi
a stupen vykonnosti popisujici objem predchoziho
cviceni.

Na zakladé téchto uUdajd program spocita
predpokladané hodnoty pro prislusné parametry,
jako je maximalni srdec¢ni frekvence a maximalni
vykon. Aktualni max. tep a vykon jsou ale velice
zavislé na jednotlivci, takze jestlize znate presné
hodnoty téchto parametrl, doporudujeme je-
jich manualni zadani do programu. Toto zlepsuje
presnost kalkulace.

EPOC (EXCESS POST-EXERCISE
OXYGEN CONSUMPTION)

EPOC je spotieba kysliku po cvi¢eni a ukazuje
mnozstvi dodatec¢ného kysliku, které tvoje télo
potfebuje pro regeneraci po cviCeni. V zavislosti
na fyziologické zatézi zplsobené cvi¢enim, tvo-
je télo spotfebuje vic kysliku po cviceni nez pfi
odpocinku. Cim naro¢néjsi je cviceni, tim vyssi
je tato mimoradna spotfeba kysliku (EPOC) po
cviceni a tim vic je ve tvém téle distribuovana
homeostaza.

Proto EPOC funguje jako indikator toho, jak
vycCerpavajici tvoje cviceni bylo. Je to numericka

hodnota porovnavajici trvani a intenzitu cviceni,
stejné jako dalsi fyzické a psychické faktory
ovliviiujici tvoje télo, jakymi jsou stres a Unava.

Dosud byl EPOC vyuzivany jen jako fyziologicky
prizkum cvieni, protoZe bylo moZné jej mé&fit
pouze v laboratornich podminkach. Suunto t6 je
prvni zafizeni, které dovoluje predchozi odhad
EPOCu jiz v pribé&hu cvi¢eni a pfitom nevyzaduje
narudeni kdze. Tohle na oplatku umozZfiuje moni-
torovani tréninkové zatéze a tréninkového efek-
tu.
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JAK SE EPOC AKUMULUJE?

Cim vy$$i intenzita a delsi trvani cviceni, tim vyssi
je hodnota EPOC naméfena v pribéhu cviceni.

EPOC se nahromadi rychleji pfi zvysujici se intenzité
cviceni, spiSe nez pri prodluzujici se délce trvani
cvi¢eni. To znamena, ze cviceni s nizsi tréninkovou
hodnotou automaticky neznamena vyssi hodnoty
EPOC a to i presto, Ze trvani tréninku je vyjimecneé
dlouhé. S vysoce intenzivnim cvi¢enim mdZete ale
dosahnout vysokych EPOC hodnot také v kratkém
¢asovém obdobi.

PFi intervalovém tréninku, po sobé nasleduji Useky
s vysokou srdecni frekvenci a Useky odpocinku.

Jestlize jsou Useky odpocinku kratké, EPOC
muze dosahnout vysokych hodnot, protoZe nebyl
dostatek casu k tomu, aby pfi kratkému odpocinku
poklesl.

EPOC hodnoty ziskané z podobného cviceni se
mohou li&it ze dne na den. Pfi dobrém dni mdze
tvoje télo zvladnout trénink efektivnéji s nizky-
mi EPOC hodnotami, ale ve Spatny den, mohou
byt pro tvoje télo fyziologicka zatéz i EPOC vyssi.
EPOC je ovlivnén nékolika faktory jiz pfi tréninku,
jsou to dehydratace, teplota a vlhkost vzduchu.
Strach z vykonu nebo nervozita mize také hod-
noty EPOC zvysSovat.
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Obrdzek 2: Efekt délky a intenzity cviceni (%V02max) na akumulaci EPOCu.
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JAK SE EPOC SNIZUJE?

Hodnota EPOC akumulovana béhem tréninku se
mze snizovat jiz v prib&hu cviceni, jestlize jsou
v tréninku zahrnuty dostatecné dlouhé Useky

v v

VSechny dalsi fyzické aktivity po cvi¢eni nadale
spotfebovavaji energii a oddaluji tak zacatek re-
generace organismu.

EPOC U RUZNYCH

EPOC je nejuzitecnéjsi jako charakteristika stresu,
ktery zatéZuje tvoje té&lo pfi rlznych druzich
cviceni, které se zaméruji hlavné na dychaci a
obéhovy systém.

Trénink zahrnujici pouze malé nebo limitované
skupiny svald (jako je tomu napf. u posilovani)
nemusi mit nutné za nasledek tak vysoké EPOC
hodnoty, jako by tomu bylo u cviceni, které
vyzaduje zapojeni velké skupiny svall (napF.
free ride lyZovani). Posilovani se mlze zdat
velice namahavé, protoZe Unava lokalnich svall
a kyselina mlé¢na brzdi vykon, prestoze tvoje télo
ma stale jesté energii k dalsimu opakovani.

PfestoZe se EPOC snizuje nejrychleji pfi komplet-
nim odpocinku, lehké cviky na zklidnéni pomahaji
celkové rekonvalescenci. Cviky na zklidnéni zvysuji
cirkulaci, rychleji vyplachuji kyselinu mlécnou ze
sval a urychluji tak zotaveni.

DRUHU CVICENI

Rychlé tymové sporty casto zahrnuji kratké, ale
intenzivni vybuchy ndmahy promichané s cvi¢enim

vV

v vrs

leji nez je tomu u velmi namahavého cviCeni
a mGze se dokonce snizit. Z tohoto dtivodu je EPOC
vétdinou nizsi u tymovych sportl v porovnani se
stejné dlouho trvajicim neprerusovanym cvic¢enim.
Na druhou stranu, nékteré tymové sporty, jako
jsou basketbal, fotbal a hokej, nedovoluji skoro
zadné prestavky ve hre, slucuji se s vysokou in-
tenzitou v hracim Case a dovoluji tak EPOCu, aby
dosahl hodné vysokych hodnot.
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CASTO KLADENE OTAZKY O EPOCu

Ovliviiuje srdecni ¢innost hodnotu EPOC?
Ano. Cim vys$i je srdeéni frekvence v poméru
k maximalni srde¢ni frekvenci, tim vyssi je EPOC.

Pro¢ jsou moje hodnoty EPOC vzdy vyrazné
vysoké?

Jestlize maximalni srdecni frekvence, kterou jsi
pouzil v kalkulacich programu, je pfilis nizka,
stuperi intenzity cvi¢eni mize byt nadhodnoceny
a v tomto pripadé jsou ziskané hodnoty EPOC
prilis vysokeé.

Proc jsou mé EPOC hodnoty vzdy mimoradné
nizké?

Jestlize maximalni srdecni frekvence, kterou jsi
pouzil v kalkulacich programu, je pfiliS vysoka,
stupef intenzity mize byt podhodnoceny a v tom-
to pripadé jsou ziskané hodnoty EPOC p¥ilisS niz-
ké.

MUZu urychlit snizovani hodnoty EPOC?

Ano. Celkovy odpocinek je nejlepsi cesta ke zo-
taveni. Ale je nutné mit na mysli, Ze po tvrdém
tréninku je vhodné lehké cviCeni na zklidnéni,
prestoze by toto mohlo lehce zpozdit zacatek
kompletni regenerace.

Pro¢ se EPOC zvysuje pouze na zacatku
cviceni a pak zdstava stejny nebo dokonce
klesa?

PFi malo intenzivnim cvi¢eni, se EPOC po urcitém
Case znatelnéji nezvySuje. Neni zbytecné
pokracovat v tréninku po dosazeni vrcholu u EPOC
hodnoty, nicméné: tohle jednoduse znamena, ze
malo intenzivni cviceni s dlouhotrvajici namahou
vede ke snizeni EPOC hodnoty nez je tomu u vel-
mi intenzivniho cvi¢eni. Vyplaci se pokracovat
ve cviceni i po dosazeni nejvyssi hodnoty EPOC,
zvysuje odolnost tvého téla k tvrdému tréninku.
Vzdy béham stejnou vzdalenost za stejny Cas.
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Proc je dosazené EPOC maximum nékdy vyssi
a nékdy nizsi?

I kdyz jsou tréninkové lekce shodné (stejna
vzdalenost, stejny &as), jeden den miZe byt pro
tvoje télo tézsi a druhy zase jednodusSsi. PFi do-
brém dni bude mit stejny trénink nizsi dopad na
tvoje télo nez pfi dni Spatném. Faktory zvysujici
EPOC jsou napf. dehydrataci, stress, nedostatek
spanku nebo zacatek nemoci.

Proc¢ je mj EPOC nékdy nizsi po tréninku,
kdy jsem byl unaveny nez po diivéjsim zce-
la shodném tréninku, ktery jsem absolvoval
odpocdinuty?

V urcitych situacich tvoje télo reaguje na trénink
snizenim srdecni frekvence a maximalni srdecni
frekvence, prestoZe tvoje télo jevi znamky neu-
plné regenerace. Toto mize vyustit ve snizenou
hodnotu EPOC. Doporucujeme, abys vénoval po-
zornost takovému abnormalnimu chovani tvého
EPOCu a zajistil, aby tv{j tréninkovy program za-
hrnoval také dostatecné mnozstvi odpocinku.

Je trénink tim efektivnéjsi, ¢im vyssi je
EPOC?

EPOC je indikator toho, jak naroc¢né cviceni bylo
pro tvoje télo a kolik fyziologické homeostazy
bylo preruseno, ale kvalita tréninku vzdy zavisi
na tvych osobnich cilech a situacich. Je dilezité
mit ve svém tréninkovém programu riznorodost.
K vyvoji potfebujeS oboji - vysoce intenzivni
cviceni, které zvysuje hodnoty EPOC a dlouho
trvajici malo intenzivni cvi¢eni, kdy EPOC zUstava
nizky.

Délal jsem kratky, vysoce intenzivni trénink,
po kterém jsem byl totalné vycerpany. Proc¢
byla hodnota mého EPOCu tak nizka?

Pfi kratkodobém, maximalnim cvi¢eni, ddvod
vycCerpani je vétSinou extrémni hodnota zvysSené
kyseliny mlé¢né ve tvém téle, ktera ti znemoznuje
pokracovat v tréninku.



TRENINKOVY EFEKT

Jestlize provozujes sport nebo cvicis, kazdy
trénink ma na tvoje télo néjaky efekt. EPOC ti
umoznuje objektivné meéfrit, jestli byl trénink
dostatecny k tomu, aby zlepsil tvoji fyzickou zdat-
nost. Tréninkovy efekt mdZze byt stanoveny po-
rovnanim EPOC hodnot namérenych pfi tréninku,
ktery odpovidal normalnimu vykonu atleta.

Tréninkovy efekt je indikator toho, jak moc
trénink zlepsil tvoji aerobni kondici, zvlasté max-
imalni vykon tvého kardiovaskularniho systému
a schopnost odoldvat Unavé pfi cvi¢eni. Neposky-
tuje pfimé informace o efektu napf. na silové nebo
rychlostni vlastnosti.

Software Suunto Training Manager rozdéluje

tréninkovy efekt do péti kategorii a kalkulace jsou
zalozené na tvych osobnich Udajich. Rozdéleni do

EPOC A TRENINKOVY EFEKT

EPOC

téchto kategorii zavisi na tvé aktudlni i predchozi
fyzické zdatnosti.

Urovné tréninkového efektu:
nepatrny efekt
udrzovaci efekt
zlepSujici efekt

vyrazné zlepsSujici efekt
prehnany efekt

A

Urcité EPOC hodnoty souvisi s kazdou kategorii.
Cim lepsi je tvoje fyzickéd zdatnost, tim vic musis
namahat své télo, abys zlepsil svdj vykon. Vy3&i
EPOC hodnoty ovliviiuji zafazeni do vyssich kate-
gorii. Rekapitulace: EPOC je obecné méreni fyz-
ické zatéze pri tréninku a tréninkovy efekt je jeho
vlastni vysvétleni.
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Obrdzek 3: EPOC hodnota poZadovand pro urcity tréninkovy efekt zdvisi na fyzické
zdatnosti. Hodnota EPOC, kterd ukazuje vysoce zlepsujici cvi¢eni pro zacCdtecnika je

vétsinou jen udrzujici trénink pro fit atleta.
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TBENLNKQVY EFEKT o
PRI RUZNYCH TYPECH CVICENI

Dlouhodoby, vytrvalostni trénink (>1h, <50
%V02max) dlouhodobé zlepsuje tukovy metab-
olismus a zvySuje sytost kapilar i objem srdce.
To stavi zaklady k lepsimu maximalnimu vykonu
a tvrdSimu tréninku do budoucnosti. Zakladni
vytrvalostni trénink vétSinou nema okamzity do-
pad na maximalni vykon, takze ze zacatku je
tréninkovy efekt nizsi.

Vysoce intenzivni trénink (>75 %V02max) pfimo
zlepsuje schopnosti, které zvysSuji maximalni
vytrvalostni vykon jako jsou prenos kysliku z plic

do svall, vyrobu a vyuZiti energie a nervovou/
svalovou spolupraci. ZlepSenim téchto schopnosti
se zvySuje maximalni pFijem kysliku (VO2max)
a odolnost vi¢i tnavé, coz vede k lep&im vytrval-
ostnim vykontm.

V zavislosti na individualnich rozdilech si atlet
naplanuje tréninkovy program, kde jsou rlzné
optimalni intenzity zatéZe. ZkusSeny sportovec
musi vétsSinou trénovat pfi vyssi intenzité nez
zacatecnik, aby dosahl zlepsSujiciho efektu.

DALSI VYKONNOSTNI PARAMETRY

Spolu s EPOCem a tréninkovym efektem, Suunto
t6 méri také dalsi idaje o funkcich tvého téla. To
ti poskytuje vic informaci o tom, co se déje ve
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tvém téle pfFi tréninku a umoznuje ti to monitor-
ovani tvého vyvoje a detailnéjsi planovani tvého
tréninku.



SRDECNI FREKVENCE

Srde¢ni tep ukazuje jak efektivné tvij kardio-
vaskuldrni systém prendsi kyslik z plic do svald.
Efektivitu ovliviiuje jak pocet tepl za minutu, tak
tvdj objem srdce, tzn. objem krve vypumpované
jednim Uderem srdce.

A7z do dnesniho dne byl tep jedina kdykoli
zméritelnd hodnota popisujici intenzitu cviceni.
Z tohoto dvodu je intenzita tepu b&Zné pouzivana
jako méritko narocCnosti tréninku a cviceni. Zna-
lost tepu v jakykoli okamzik ti sdéli pouze malou
¢ast z toho, jaky efekt ma cviceni na tvoje télo.

Pouzivd se nékolik vyrazl, které se spojuji se
srde¢nim tepem, jako jsou maximalni tepova
hodnota a klidova hodnota tepu. Maximalni tep
je to nejvyssi mozné tempo, kterého mdze tvoje
srdce dosdhnout. Mize byt odhadnut na zakladé
tvého véku. Pro vypocCet maximalni srdecni frek-
vence je v posledni dobé& navrhovany vzorec
210 - 0,65 x vék. Tento vzorecek vypocita le-
hce zvySenou hodnotu max. tepu pro starsi lidi
lépe, nez dfive pouzivany vzorecek 220 - vék.
Maximalni tep je ale velice individudlni a mize se
od vypoctenych hodnot liit az o 20-30 Uderl za
minutu. Smérodatny pro Tvoje pfesné hodnoty je
vSak pouze test EKG.

Klidova srdeéni frekvence je nejnizsi pocet tdert
za minutu, méfeno v absolutnim klidu. Oproti max-
imalni srde¢ni frekvenci, se klidovd méni v zavis-
losti na pravidelném tréninku. Napf. Vytrvalostni
atleti, ktefi napf. velice dlouho trénovali, maji
neobycejné nizké klidové hodnoty.

Rozdil mezi klidovou a maximalni srdecni frekvenci
se nazyva rezerva srdecni frekvence (HRR). Inten-
zita tréninku je Casto definovana jako procentualni
podil z maximalniho tepu (% HRmax) nebo z rez-
ervy srdecniho tepu (% HRR). Doporucené zény
srdeCni frekvence v Suunto Tréninkovém man-
ageru jsou vzorky jednotlivych tréninkl zaloZeny
na maximalnim tepu (% HRmax).
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PARAMETRY DYCHANI

Rychlost dychani a ventilace (objem vzduchu
vdechnutého za minutu) jsou nazyvany dychaci-
mi parametry.Zmény v hodnotach dychacich
parametrd ukazuji na fyziologické zmény ve tvém
téle.

V pribé&hu cviéeni spotiebuji svaly vic kysliku neZ
pfi odpolinku a tim zvySuji poZadavek téla na
prisun kysliku. Vase télo bude reagovat zvySenim
tempa dychani tak, aby dodalo dostatek kysliku
do svall. To je doloZzeno zvysenim rychlosti a ob-
jemu kazdého nadechu. Tyto ukazatele, ventilace
i objem kysliku dodaného tvému télu, se zvysuiji.

Zvyseni tempa dychani a ventilace je nepravidelné,
kdyz se namaha zvysSuje z klidové na maximalni
intenzitu. Cim vy3$$i je intenzita, tim rychlejsi je
narQst. Grafy parametrl dychani umozfiuji uréeni
napr. aerobniho (prah kyseliny mlé¢né) a anaer-
obniho (zaCatek hromadéni kyseliny mléc¢né) pra-
hu.

Tyto zmény v dychani mohou byt monitorovany
pfi riznych druzich cviéeni ndsledovné: pti lehkém
tempu, dychani nebrani mluveni, ale pfi rychlejsim
tempu, které prekroci aerobni prah, mluveni neni
mozné kvili pocitu dudnosti.
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Kdyz hladina namahy prekro¢i anaerobni prah,
dychani se zvysuje tak, Ze mluveni se stava
prakticky nemoznym.

STUPNICE RYCHLOSTI DYCHANI
PRI CVICENI

Nadechy /min

< 15 odpocinek

< 20 nizka intenzita cviceni

< 35 stfedni intenzita cviceni

< 50 vysoka intenzita cviceni

> 50 prilis vysoka intenzita cvi¢eni

STUPNICE VENTILACE PRI CVICENI

I/min

15 odpocinek

50 nizka intenzita cviceni

100 stredni intenzita cviceni

150 vysoka intenzita cviceni

150 pfilis vysoka intenzita cviceni

A
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SPOTREBA KYSLIKU

Srdecni frekvence vyjadfuje prenos kysliku krvi
do svall. Spotieba kysliku ukazuje jak svaly v téle
vyuzivaji kyslik.

V porovnani s proménlivymi faktory dychani se
spotfeba kysliku zvySuje vice pfimocare podle
toho, jak se zvy$uje nédmaha. Z tohoto dlvodu,
je spotrfeba kysliku v praxi povazovana za
nejspolehlivéjsi ukazatel intenzity cviceni.

Hodnoty proménnych pfi dychani poskytuji
dilezité informace o funkci tvého téla pFi tréninku
a spolu se srdecni frekvenci a spotfebou kysliku,
umozfiuji dikladnou analyzu, kterd by nemohla
byt odvozena pouze ze srdecniho tepu.

KATEGORIE SPOTREBY KYSLIKU

Spotieba kysliku (VO2) je pfimo zavislda na
mnozstvi prace, které tvoje télo vykonava. Na
druhou stranu je maximalni spotreba kysliku
(VO2max) osobni hodnota ovlivnéna tvoji trénink-
ovou historii a geny.

Pfesto ale maximalni spotfeba kysliku nepop-
isuje primo stupen vykonnosti atleta. To proto,
ze vykon je priliS obsahla veli¢ina uréena tim,
jak blizko k maximalni hodnoté je atlet schopny
udrzet jeho nebo jeji vykonnost v pribé&hu celého
tréninku a jak ekonomicky je jeho vykon. Hos-
podarnost a vykon znamenaji, kolik z odvedené
prace a spotfebovaného kysliku bylo v téle atleta
skutec¢né pretvoreno do vykonu.

STUPNICE SPOTREBY KYSLIKU PRI CVICENI

Spotfeba kysliku pfi rlznych Grovnich vytrva-
lostniho tréninku jako max. procentualni pomér
spotreby kysliku k maximalni hodnoté:

% VO2max

< 30% dennich fyzickych aktivit, velice lehké
aerobni cviceni

< b50% stredni tempo, zakladni vytrvalostni
cviceni

< 75% rychlé tempo, tvrdé vytrvalostni cvi¢eni
> 75% ptiliS naro¢né cviceni, VO2max

PARAMETRY DYCHANI A SRDECNiI FREK-
VENCE POSKYTUJICi PRESNA DATA KE
ZLEPSENI FYZICKE ZDATNOSTI

Srdeéni frekvence miZe byt pouzita ke spoleh-
livému zmérenim zlepSeni tvé fyzické zdatnosti.
Jestlize provadi§ divérné zndmé cviceni a zlepsujes
svlj ¢as, prestoze tepova hodnota z{stava stejna,
je to znamka toho, Ze tvoje fyzicka se zlepSuje.
Nizsi hodnota tepu za stejny ¢asovy Usek také zna-
mena zlepsSeni fyzické zdatnosti. Tim, jak se tvoje
zdatnost zlepsSuje, hodnoty ventilace a dychani se
pri bézném cviceni také snizuji.

Spotfeba kysliku zlstdvd navzdory tomu vice
méné stejna nebo se mdzZe pii b&zném cviceni le-
hce snizit, zatimco maximalni hodnota spotreby
kysliku se zvysi v zavislosti na tvoji fyzicce.
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Ndsledujici tabulka predstavuje tvoji fyzickou zdatnost v porovnani k celkové populaci, na
zdklade tvoji VO2max hodnoty. Tabulka muze byt také pouZita pro nastaveni tvoji urovné

aktivit v Suunto Tréninkovém manageru.

VO,max classification 1 2 3 4 5 6 7
Age\Fitness level Weak Average Excellent
20-24 <32 32-37 | 38-43 | 44-50 | 51-56 | 57-62 >62
25-29 <31 32-35 | 36-42 | 43-48 | 49-53 | 54-59 >59
30-34 <29 29-34 | 35-40 | 41-45 | 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 | 33-38 | 39-43 | 44-48 | 49-54 >54
40-44 <26 26-31 | 32-35 | 36-41 | 42-46 | 47-51 >51
45-49 <25 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-43 | 44-48 >48
50-54 <24 24-27 | 28-32 | 33-36 | 3741 42-46 >46
55-59 <22 22-26 | 27-30 | 31-34 | 35-39 | 40-43 >43
60-65 <21 21-24 | 25-28 | 29-32 | 33-36 | 37-40 >40
Tabulka 1: Normy aerobni zdatnosti pro muze (VO2max jednotka ml/kg/min)
(Shvartz, Reibold 1990)
VO, classification 1 2 3 4 5 6 7
Age\Fitness level Weak Average Excellent
20-24 <27 27-31 | 32-36 | 37-41 | 42-46 | 47-51 >5 1
25-29 <26 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-44 | 45-49 >49
30-34 <25 25-29 | 30-33 | 34-37 | 38-42 | 43-46 >46
35-39 <24 24-27 | 28-31 32-35 | 36-40 | 41-44 >44
40-44 <22 22-25 | 26-29 | 30-33 | 34-37 | 38-41 >41
45-49 <21 21-23 | 24-27 | 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 | 23-25 | 26-29 | 30-32 | 33-36 >36
55-59 <18 18-20 | 21-23 | 24-27 | 28-30 | 31-33 >33
60-65 <16 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-30 >30

Tabulka 2: Normy aerobni zdatnosti pro Zeny (VO2max jednotka ml/kg/min)
(Shvartz, Reibold 1990)
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SPOTREBA ENERGIE

Kdyz svaly pracuji, spotfebovavaji energii.
Nejddlezitéjdimi zdroji energie pro svaly jsou
tuky a karbohydraty. Energie obsazend v tucich
a karbohydratech je uvolfiovana pro spalovani ve
svalech. Ke spalovaci reakci potfebuji svaly kys-
lik. Proto je spotifeba energie ve tvém téle pfimo
zavisla na spotiebé kysliku.

Pocita¢ Suunto t6 analyzuje a poskytuje dva typy
Udajd o spotfebé energie pfi daném cviceni. Ak-
tualni spotifeba energie kcal/min je graficky indika-
tor toho, jak se spotfeba energie méni v pribé&hu
tréninku. Celkova spotieba energie znaci, kolik
energie bylo pfi cvieni celkem spotfebovano.

Informace o spotfebé energie nabizi nékolik
moznosti pro zlepseni tvého vykonu. Umoznuji ti
naplanovat doplnéni energie nutné pfi dlouhotrva-
jicim cviceni a “dobiti” pred cvi¢enim. Jestlize mas
v Umyslu zhubnout, mize$ také odhadnout, jestli
je tvoje celkova spotieba energie dostatecna pro
dosazeni tvého cile.

Suunto t6 méfFi spotifebu energie z celé skaly
srde¢nich tepd, od faze klidu az k maximu na ro-
zdil od drivéjsich metod méreni spotfeby energie,
zalozenych na tepové hodnoté. Toto umoznuje
meéreni spotfeby energie pfi kazdodennich aktiv-
itach i dennich povinnostech.
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NADMORSKA VYSKA

Celkovy vystup je uzite¢né méritko pro pravidelny
béh nebo cyklistiku. Tréninkové trasy s mnoha
stoupanimi zatézuji tvoje télo a svaly vic a jinak,

Suunto t6 méfi také aktudlni nadmorskou vysku,
celkovy vystup i sestup a uklada profily nadm.
vy8ky v prib&hu celého cvi¢eni. Vrcholovym

sportovclim poskytuji data o nadmorské vysce
nové moznosti pfi sledovani jejich télesné adap-
tace pfi tréninku ve vysokohorském prostredi,
kdy jednoduse ziskaji srovnani srdecni frekvence
a dychani v poméru k nadmorské vysce.

PRESNOST HODNOT FYZIOLOGICKYCH MERENI

nez obdobna vzdalenost po rovném terénu.

Measured Typical Average Accuracy
variable Unit value error Accuracy 8/10
Breathing frequency | 1/min 20-30 +1.3 93% 96 %
Oxygen Consumption | ml/kg/min | 20-45 +1.5 88% 91%
Ventilation I/min 30-75 +6.8 86%' 88%'
Energy Consumption | kcal/min | 8-17 +0.5 89% 91%
EPOCpeac ml/kg 40-150 | +10.7 93 %2 93%?2

1: When ventilation > 30 I/min. 2: Relative accuracy for an individual person.

Accuracy 8/10 means accuracy for eight people out of ten.

Example: An average-sized male trains for 45 minutes. Suunto Training Manager displays a total energy consumption
of 540 kcal. Calculated from this, the margin of error for the energy consumption is £0.5kcal/min*45min =

+22.5 kcal = +4.1%.

Tabulka 3: Presnost fyziologickych méreni pocitanych z presnych hodnot srdecni

frekvence mérené z klidu az k maximdlni zatéZi.
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SUUNTO té6

JAKO TRENINKOVY NASTROJ

V této kapitole se dozvi§, jak miZze$ pomoci Suunto t6 ziskat ty nejlepsi vysledky pfi tvém cvideni.

OBECNE TRENINKOVE PRINCIPY

TRENINKOVE EFEKTY

V klidu je tvoje télo vyrovnané (homeostaticka
rovnovaha). K dosazeni tréninkového efektu,
musi byt tato rovnovaha porusena, tzn. distribuce
homeostazy musi byt pferusena aby mohla télesna
rovhovaha zareagovat. Naruseni homeostat-
ické rovnovahy je zndmé jako tréninkovy stimul.
Reakce tvého téla na stimul zapficinény cvi¢enim
se nazyva generovani tréninkového efektu.

V praxi je vétsinou velice slozité odhadnout stupen
zplUsobené stimulace a kolik odpodinku nebo le-
hkych cvikl je potfeba na zotaveni z této stimu-
lace. Do dnesniho dne byly tyto odhady zalozené
napf. na vlastnich pocitech ¢i zkuSenostech spor-
tovce nebo jeho trenéra.

Suunto t6 ti umozfuje presné sledovat Uroven
naruseni homeostatické rovnovahy ve tvém téle
a uroven tréninkového stimulu zalozeného na
EPOC hodnotach a také urcuje hodnotu osobniho
tréninkového efektu.

Tvoje télo se velice rychle prizpUsobi stimulu
zplsobenému fyzickou namahou. PF&t& bude
stimul zplsobeny naprosto stejnym cvi¢enim
nizsi, protoze tvoje télo se na né&j uz pripravilo
na zakladé drivéjSich zkuSenosti. Takto se bude
tréninkovy efekt pomalu sniZzovat a zaroven porad
stejné opakovany trénink bude tvoji fyzickou zdat-
nost zlepSovat ¢im dal méné.
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RUZNORODA CVICENI

K zajisténi efektivniho tréninku a tim také optimal-
niho vyvoje tvoji vykonnosti, musi tréninkovy pro-
gram zahrnovat rizné druhy cviéeni pfi rdznych
intenzitdch. To je dlleZité také pro monitorovani
planovaného tréninkového efektu, protoze mas
moznost svoje cviCeni opét korigovat a spravné
smérovat.

Nejvétsiho zlepdeni svoji fyzické kondice mizes
dosahnout tydennim obménovanim tréninkového
programu a intenzity jednotlivych cviceni. TvUj
tréninkovy program by mél zahrnovat nékolik
rlznych druhl cvi¢eni tak, aby se vSechny od
sportu pozadované vlastnosti, jako jsou vydrz,
sila, mrstnost a rychlost, vyvijely rovhomérné.
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Dobry tréninkovy program kombinuje trénink pro
zlepSeni (tréninkovy efekt 3 az 5) s dostate¢nym
odpocinkem a zakladnim vytrvalostnim tréninkem,
ktery podporuje tvoji maximalni vykonnost. Celk-
ovy tréninkovy program a obmény mezi jednot-
livymi stupni zatéze (1 az 5) zavisi na tvych cilech
a soucasné fyzické kondici.



ODPOCINEK A ZOTAVENI

Dobfe nacasovany odpolinek je jednim
z nejdllezitéjsich faktord pro dobry vyvoj tvé fy-
zické kondice. Nezalezi na tom, jak moc produk-
tivni je tvoje cvieni, protoze jestlize tviij program
nezahrnuje dostatecné faze odpocinku ve spravny
¢as, jeho vliv na fyzicku mGze byt zanedbatelny
nebo dokonce Skodlivy.

Tvoje télo potrebuje ¢as na rekonvalescenci jak
po jediném velice intenzivnim cviCeni, tak po
naro¢ném nékolikadennim tréninkovém programu.
Bez odpodinku se nedostavi adaptace na stimul
zplsobeny cvi¢enim (fyzicky vyvoj). V nejhor&im
pripadé té trénink dovede az do stadia totalniho
vycerpani a pretrénovani.

Kdyz si monitorujeS svoje cviceni se Suunto
Training Manager, funkce tréninkového efektu

NAMAHA, ODPOCINEK A TRENINKOVY EFEKT

je v Prehledu kalendare velice dlleZitd. Najed-
nou muzes vidét jestli je tvdj trénink dostatecné
riznorody a jestli je naro¢ny trénink nasledovan
dostatecnym mnozstvim odpocinku. Funkce
tréninkového efektu také zobrazuje stupen na-
mahy vynalozené pfi cviceni.: Jestlize tvoje EPOC
hodnoty Casto dosahuji vysoce zlepSujiciho nebo
prehnané vysokého efektu, riziko pretrénovani se
dlouhodobé zvysuje.

Obréazek ¢&.4 ilustruje tréninkové efekty zplsobené
péti tréninky rlznych stupfit intenzity. Tréninky
souvisi s hodnotami tréninkového efektu 1 az 5.
PFi tréninku, se vykonnost sniZzuje, ale zacina se
zvysSovat pfi rekonvalescenci. Po urcitém mnozstvi
Casu se vykonnost zvySuje nad pred-tréninkovou
uroven, protoze je télo pfipraveno na zvladnuti
dalSiho stimulu Iépe nez predtim.

@ A 2-7 days _
c = 1-4 days
g § < 1—-2 r L > Training Effect
s I —Z days (1-5, see page 11)
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Obrdzek 4: Cas, ktery tvé télo potFebuje po individudlni tréninkové lekci k odpocinku,
zavisi na stupni vynaloZené ndmahy (tréninkova zatéz) a tvoji predchozi fyzické kondici.
K dosazeni nejlepsiho vyvoje nebo vykonu se optimalni ¢as do pristiho podobného cviceni
velice lisi, ale je tim delsi, cim vyssi byla namaha vynaloZena pri predchozim tréninku.
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Nejvétsiho zlepseni vykonu je dosazeno tehdy,
jestlize je pristi stejné intenzivni trénink nacasovan
na dobu, kdy je efekt zplsobeny pFedchozim
tréninkem nejvyssi. Jestlize tvoje télo nedostane
stimul k pFistimu tréninku v urcitém casovém ob-
dobi, dosazeny tréninkovy efekt se zacne pomalu
snizovat. OvSem jestli vykonas dalsi vysoce inten-
zivni trénink dfive nez se tvoje télo zregenerovalo
z toho predchoziho, tréninkovy efekt zlstane nizsi
nez kdyz by jsi trénoval az po Uplném odpocinku.

Spickovi atleti nékdy zahrnuji faze vylozené
naro¢ného tréninku, ktery vyzaduje dostatecny
odpocinek, aby bylo dosazeno tréninkového efek-
tu. Nepretrzity, naroCny trénink s nedostatecnou
rekonvalescenci pomalu povede k nizsi vykonnosti
a v dlouhodobém efektu mlze vést k pFetrénovani.
Jestlize jsi pretrénovany, ani dlouhy odpocinek
nestaci pro dosazeni plvodni Grovné.
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Obrdzek 5: Vyvoj tréninkového efektu z jednotlivych cviceni a po prekroceni obdobi

prehnaného tréninku a vyvoje pretrénovani.
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SUUNTO t6 RADY PRO ZACATECNIKY

Nikdy neni moc pozdé zacit s cvicenim. Ze
zaCatku je ale dobré byt trpélivy a pomalu
zvySovat tréninkovou davku. Jestlize je ti vic nez
45 let a nikdy predtim jsi necvicil, nebo jestlize

jsi byl dlouhodobé& nemocny, je absolutné nez-
bytné planovany trénink prokonzultovat se svym
Iékafem. Doporucujeme také absolvovat test EKG
a zdravotni prohlidku.

JEDNODUCHY ZACATEK

Na zacatku, kdy tvoje télo jesté neni zvyklé
trénovat, bude na tréninkovy stimul reagovat
silné. Bud' trpélivy a zacni s pravidelnym cvi¢enim
pomalu tak, aby mélo tvoje télo dostatek cCasu
na odpocinek mezi jednotlivymi tréninky. Jestlize
bude$ svoje télo pFili§ namahat, mZze$ se dostat
do faze pretrénovani a potom i to nejlehdi cviceni
se mlzZe zdat naro¢néjéi a vylerpavajici. Pro vyvoj
tvoji fyzické zdatnosti plati trpélivost a poctivost!

Doporucujeme zacit se zdokonalujicim-vytrvalost-
nim cvi¢enim, s mirnym ucinkem, kde jsou pohy-
by jednoduché a intenzita spise nizka. To dovolu-
je tvému télu si zvyknout na novy druh aktivity,
zat&Zuje tvlj kardiovaskularni systém, coz je zak-
ladni podminka pro vyvoj tvoji fyzické zdatnosti.

K dobrym druhdm cvideni, se kterymi se da zadit
patfi chlze, turistika, cyklistika, cross coun-
try lyzovani, plavani a svaly podporujici fitnes
trénink.
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ODHAD TVE POCATECNI UROVNE

K tomu, aby ti byl tv(j trénink $ity na miru, je
dilezité znat tvou vychozi fyzickou zdatnost.
K odhadu tvé pocatecni zdatnosti t6 vyzaduji
nasledujici zakladni informace: vyska, vaha, vék,
pohlavi, kurak (ano/ne) a hodnota predchozi ak-
tivity na stupnici 0 az 7.

Hodnota predchozi aktivity vyjadfuje objem
drivéjsiho cviceni na stupnici 0 az 7. Hodnota 0 je
pro Clovéka, ktery nikdy pred tim necvicil, zatimco
7 je pro Clovéka, ktery trénuje pravidelné. Tyto
hodnoty jsou popsany vice do detailu v software.
Od verze 2.0 software Suunto Training Manager
budou implementovany také hodnoty pro aktivni/
zavodni sportovce.

Jestlize znas tvoji hodnotu maximalni srde¢ni frek-
vence, maximalni stuperni vykonu a svoji vitalni
kapacitu plic (objem plic), mdze$ je zadat do soft-
ware, aby sis zlepsil presnost vypoctl. Jinak jsou
tyto hodnoty urcované na zakladé matematickych
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vzorcl. Na zdkladé informaci, které poskytnes$
vytvori software tvoji osobni EPOC stupnici, na
zdkladé které mohou byt klasifikovany rdzné
tréninkové lekce na zakladé jejich efektu. Toto ti
zarucuje spravny prinos tréninku a umoznuje ti jej
snadnéji monitorovat. Precti si vic v kapitole EPOC
a tréninkovy efekt.

Spotreba energie (spotfeba kysliku) pfi cviceni
mlZe byt vyjadfena jako metabolicky ekvivalent
MET. Jeden MET odpovida spotfebé kysliku na
zakladé osobniho metabolismu. Maximalni hod-
nota vykonu v METsech vyjadfuje procento ener-
gie a spotreby kysliku pfi maximalnim vykonu po-
rovnané se spotrebou téchto hodnot v klidu. Jeden
MET, spotieba kysliku v klidu, je 3,5ml/kg/min.

Na zakladé tvych MET hodnot m(ze$ také spoditat
svoji maximalni kapacitu prijmu kysliku (VO2max
ml/kg/min) nasobenim svoji max. MET hodnoty
krat 3,5.



POKROK V TRENINKU

V &asnych stadiich muze§ pouzivat vzorové
tréninkové programy dle STM (Suunto Training
Manager). Jsou zde zahrnuty typické tréninkové
tydny pro zacatec¢niky v prvnich mésicich. Tyto
vzorové programy zajisti uspokojivy vyvoj tvého
tréninku, ale také zahrnuji dostatek odpocinku.

Vhodné mnozstvi trénink( za tyden znamend pro
zacatek tfi az Ctyri tréninky s trvanim 20 az 60
minut. Jeden z nich by mél dosdhnout minimalné
»Zlepsujici® Grovné (hodnota 3 na péti stupfové
EPOC stupnici). Program by mél také zahrnovat 2
udrzovaci tréninky a jeden zotavujici.

Na zadatku pravidelnych trénink( se bude tvoje
fyzicka zlepSovat spi$ prudce a proto po nékolika
tydnech doporucujeme kontrolu tvych osobnich
Udajd v osobni strance softwaru a pfipadnou opra-
vu, bude-li to tfeba.

Tak se software muze pFizplsobit tvému tréninku
a upravit tréninkovy efekt tak, aby odpovidal tvoji
fyzické kondici. Toto ti zajisti, Ze tv(j trénink bude
optimalni a tvoje fyzicka se bude zlepSovat, tak
jak je to nejvice mozné.

Jakmile se tvoje fyzicka zlepsi a ty si upravis svo-
je vstupni informace, EPOC hodnoty popisujici
tréninkovy efekt se zvysi. Musi$ trénovat trochu
vic nez dFiv, aby se tvlj vykon nadale zlepSoval.
V této dobé mize§ pomalu zvySovat tréninkovou
zatéz.

Po né&kolika mésicich trénovani mdzes presné urdit
svoji maximalni tepovou frekvenci pfi kontrolnim

tréninku. To ti pom{Ze dosdhnout je&té presnéjsich
hodnot a presnéjsiho sledovani Tvého tréninku.

TRENINKOVY PRUVODCE 25



SUUNTO t6 V CILENE ORIENTOVANEM
VYTRVALOSTNIM TRENINKU

Suunto t6 je obzvlasté vhodny pro monitorovani
a kontrolu vytrvalostniho tréninku. Na nejvyssi
urovni zatéze je nutné, aby byla v tréninku
rovhovaha mezi vyvojem a pretrénovanim. Moni-
torovani tréninkové zatéze se Suunto t6 poskytuje
novy nastroj pro udrZeni této rovnovahy.

POZNEJ VLASTNI

Sportovni nadSenci a atleti trénujici bez dohledu
trenéra se casto dostavaji do situace, kde se
zda, Ze se jejich vyvoj zastavil a trénink uz jejich
vykonnost nezlep$uje. Suunto t6 zajisti, aby tv{j
tréninkovy program zahrnoval dostatecny pocet
tréninkovych lekci které vychyluji rovnovahu tvého
téla tak, aby bylo dosazeno zlepSujiciho efektu.

TRENINKOVE HODNOTY

Suunto t6 té zasobuje mnoha novymi Udaji z tvého
tréninku, které mohly byt dfive méfeny pouze v
laboratornich podminkach. Kdyz pfi svych trén-
incich za¢nes$ pouzivat Suunto t6, doporucujeme
nejdriv urceni tvych EPOC a dalSich méfitelnych
hodnot pfi normalnim tréninku. Tak se poma-
lu naucis, jak porovnavat pocity pfi tréninku s
namérenymi hodnotami a urcit jaky druh tréninku
musi$ provozovat, abys dosahl kyzeného efektu.
Jak se budou tvoje zkusenosti zvysSovat, zjistis,
Zze tvé pocity se ne vzdy shoduji s hodnotami
nameérenymi pfi tréninku. Toto ti pomdaha identi-
fikovat situaci, kde bys mohl potfebovat upravit
svij trénink.

Pfesnost analyzy vykonnosti STM je vétSinou
zavisla na presnosti vstupnich informaci, které
jsi zadal. Jestlize byl tv(j vykon maximalni pfi
laboratornich testech, pravdépodobné najdes
veskeré vstupni informace, které po tobé software
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pozaduje, ve vysledcich testu. Jestlize zadas tyto
Udaje do policek na tvé ,osobni* strance, tvoje
hodnoty tréninkového efektu budou aktualizovany
tak, aby odpovidaly vysledkim testu.

Jestlize mas sanci se nechat testovat v laboratori
a soucasné pouzit Suunto t6, mdze§ tak ziskat
referenéni hodnoty z laboratornich vysledkl pro
vSechny hodnoty mérené také Suunto t6. Pozdéji
mize$ tyto Gdaje vyuzit také ve svém normalnim
tréninku.

EPOC ma silnou vazbu na hodnoty kyseliny
mlécné ve tvém téle. Jestlize laboratorni testy za-
hrnuji také méteni laktatu, mdzes tyto informace
vyuzit jako referencni Gdaje v dalSim tréninku
provadéném pfi stejné hodnoté EPOC jako pfi lab-
oratornich testech. Pri dlouhodobém tréninku neni
tato navaznost tak prima.



KONTROLNI TRENINK

M{ze& sledovat vyvoj tvé fyzické zdatnosti pomoci
kontrolni tréninkové hodiny. Kontrolni trénink
je provadén vzdy stejné, na stejném misté a za
stejnych podminek, které jsou tak identické, jak
je to jenom mozné. Kontrolni trénink zahrnuje
namahavé Casti, takze doporucujeme, aby se s ni-
mi zacalo pouze poté, co jsi pravidelné trénoval
alespon 2 meésice. Jestlize nejsi zvykly na trénink
tohoto typu, nejprve se porad se svym lékafem,
aby sis byl jisty, ze je pro tebe vhodny.

Kontrolni trénink mdZe byt provadén dvéma
rlznymi zplsoby. Submaximalni kontrolni trénink
ti umoznuje mérit zmény ve tvé vykonnosti, aniz
by ses musel prehnané namahat. Maximalni kon-
trolni trénink poskytuje na druhou stranu presnéjsi
informace o vyvoji tvé soutézni hodnoty vykon-
nosti a umoznuje ti urcit tvoji maximalni srdec¢ni
frekvenci.

SUBMAXIMALNI KONTROLNI TRENINK

PFi nahravani submaximalniho kontrolniho
tréninku se Suunto t6

- zmackni Start

- 5 az 10 minut se rozcvicuj — zmackni
Lap

- 7 az 15 minut béh pFi srdecni frekvenci
cilené pro submaximalni kontrolni trénink
(viz tabulka 4) - zmackni Lap

- Zklidni se na 5 az 10 minut - zmackni
Stop

Submaximalni kontrolni trénink nezahrnuje velmi
namahavé CcCasti, takze jej doporucujeme délat
pravidelné v intervalech jednoho nebo dvou
tydnd. Jestlize trénuje$ b&hanim, kontrolni trénink
provadéj ubéhnutim vzdy stejné, standardni tra-
sy, ktera trva asi 7 - 15 minut pfi rychlosti, ktera
je trochu rychlejsi nez tvoje bézna tréninkova ry-
chlost. Vyber si rovny terén. Sportovni hfisté je
idedInim mistem pro kontrolni trénink, protoze
tady mQze& presné uréit vzdalenost.

Jestlize trénujes jinak nez béhanim, pokus se na-
jit zplsob provedeni tréninku tak, aby venkovni
podminky, jako je napf. pocasi, neovliviiovaly
tvdj vykon. Mizes sv{j kontrolni trénink provadét
napf. na rotopedu nebo na veslovacim trenazéru.

Instrukce:
1. Spust Suunto t6 tréninkovy profil

2. rozcviCuj se 5-10 minut. Rozcviceni by mélo
trvatstejné dlouho pri kazdém kontrolnim tréninku,
aby byly vysledky porovnatelné. Po rozcviceni uloz
prdmérny &as a pokracuj v b&hu bez prestavky.

3. Ubéhni trasu a snaz se udrzovat svoji srdecni
frekvenci v co nejvétsi rovnovaze, ale pri trochu
vysSsi rychlosti nez je tvoje normalni tréninkova.
Tato Cast by méla trvat 7 — 15 minut. Na konci
této faze si uloz dali primérny &as tak, aby sis
uloZit prdmérnou tepovou frekvenci z této faze.

4. A nakonec se 5-10 minut pfi lehkém tempu
vydychavej a dokonci ukladani tréninkové lekce
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5. Prehraj si uUdaje do tvého PC a porovnej
vysledky s dFivéjsimi kontrolnimi tréninky. Podivej
se na tabulku ¢. 4 a na hodnoty srdecniho tepu
uréené pro submaximalni b&h. Je velice dlleZité
udrzet tep co nejblize dosahovanym hodnotam

pfi kazdém kontrolnim tréninku. Mdze$ pouzit Su-
unto t6 limitni alarmy pro srde¢ni tep, aby kon-
trolovaly tvoji srdecni frekvenci. Hodnoty EPOC
jsou u spravné provedeného kontrolniho tréninku
na stupni 2.

Age HRnax Beginner Enthusiast - Athlete
(210-age*0.65) 73-80% HRpax 76-88% HRyax
20 197 144-158 150-173
25 194 141-155 147-171
30 191 139-152 145-168
35 187 137-150 142-165
40 184 134-147 140-162
45 181 132-145 137-159
50 178 130-142 135-156
55 174 127-139 132-153
60 171 125-137 130-150
65 168 122-134 127-148
70 165 120-132 125-145

Tabulka 4: cilovy srdecni tep pri sumaximdlnim kontrolnim tréninku.

Jestlize si budes ukladat svoje jednotlivé kontrolni
tréninkové lekce do stejné slozky v PC, mGze$ sle-
dovat vyvoj tvoji fyzické zdatnosti nasledovné:
Mysi si vyber slozku, klikni na tlacitko Graph Soft-
ware a ten pak nakresli grafy vSech kontrolnich
lekci jeden pres druhy. Na zadkladé primérnych
¢asi mize$ sledovat, jak se tvlj &as vyvijel a
grafy srdecni frekvence ukazuji, jestli tvoje te-
pova frekvence zlstala pfi rlznych tréninkovych
lekcich stejna.

Jestlize je tvij ¢as niz&i neZ pfi predchozim kon-
trolnim tréninku, ale tep z(stal stejny, tvoje fyz-
icka zdatnost se zlepSila.
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MAXIMALNI KONTROLNI TRENINK

Zaznamenavani  maximalniho  kontrolniho
tréninku se Suunto t6

- zmackni Start

- 5-10 minut se rozcvi¢uj - zmackni Lap
- submaximalni namaha 7-15 minut -
zmackni Lap

- odpodin si na 0-2 minuty - zmackni
Lap

- maximalni
zmackni Lap
- 5-10 minut se vydychavej - zmackni
Stop

namaha 5-12 minut -




Maximalni kontrolni trénink se nejlépe provadi pfi
béhani, protoze venkovni podminky budou vysled-
ky ovlivhovat nejméné. Pfi tomto tréninku musis
ubéhnout stejnou trasu dvakrat. Poprvé ubéhni
trasu pfi submaximalnim vykonu a nasleduj vyse
uvedené instrukce. Poté probéhni trasu tak rych-
le, jak je to jen mozné (nejvyssi rychlosti). Mezi
bé&hy si mdze$ odpodinout maximalné 2 minu-
ty. K ziskani porovnatelnych vysledkl by doba
odpocinku méla trvat stejné dlouho pfi kazdém
kontrolnim tréninku. I zde, stejné jako u submax-
imalniho tréninku, plati stejné instrukce pro vybér
trasy.

COOPER TEST

12ti minutovy bézecky test — Cooper test — je ex-
celentni trénink pro sledovani tvoji vytrvalosti.
Cooper test mizes provadét po rozcvi¢eni nebo po
submaximalni fazi. Vyrovnana rychlost vétsSinou
znamena ty nejlepsi vysledky. Vyber si lokalitu,
kde mGze$ zmérit vzdalenost s presnosti na deset
metrd.

Vloz svoje vysledky testl, popf. vzdalenost, kterou
béhas, do policka rezervovaného pro vzdalenost
v Suunto t6 Software a muZe$ sledovat vyvoj
vysledkl az tvij trénink pokrodi.

Age Weak Fair
Fitness enthusiasts

Men 20 to 29 <1600m | 1600 - 2199m
Men 30 to 39 <1500m | 1500 - 1899m
Men 40 to 49 <1400m | 1400 - 1699m
Men over 50 <1300m | 1300 - 1599m
Women 20 to 29 <1500m | 1500 - 1799m
Women 30 to 39 <1400m | 1400 - 1699m
Women 40 to 49 <1200m | 1200 - 1499m
Women over 50 <1100m | 1100 - 1399m
Athletes

Men <2800m | 2800 - 3099m
Women <2100m | 2100 - 2399m

Average Good Excellent
2200 - 2399m | 2400 - 2800m | >2800m
1900 — 2299m | 2300 — 2700m | >2700m
1700 — 2099m | 2100 - 2500m | >2500m
1600 - 1999m | 2000 - 2400m | >2400m
1800 — 2199m | 2200 — 2700m | >2700m
1700 — 1999m | 2000 - 2500m | >2500m
1500 — 1899m | 1900 — 2300m | >2300m
1400 - 1699m | 1700 — 2200m | >2200m
3100 — 3399m | 3400 — 3700m | >3700m
2400 - 2699m | 2700 - 3000m | >3000m

Tabulka 5: Klasifikace fyzické zdatnost zaloZené na vysledcich 12ti minutového Cooper
béZeckého testu (Oja et al, 1979)

Na zadkladé vysledkd tvého Cooper testu mGzes vypoditat svoji maximalni vykonnost pro vstupni infor-
mace pozadované v Suunto Tréninkovém Manageru. Tento vzorec mlZe byt pouZit k uréeni maximalni

vykonnosti, jestlize vysledek Cooper testu presahl 1600m.

Muzi: MET = 0,005 x vysledek (v metrech)
VO2max = 0,0175 x vysledek (v metrech)

Zeny: MET = 0,00514 x vysledek (v metrech)
VO2max = 0,018 x vysledek (v metrech)

(Leger, Mercier 1984)
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SUUNTO té6

A MANAGEMENT HMOTNOSTI

Zakladni princip managementu hmotnosti je velice
jednoduchy: Jestlize tvoje télo spotrfebuje tolik
energie, kterou prijmes formou stravy, tvoje vaha
zUstane konstantni. Jestlize je tvoje spotfeba en-
ergie vy&$i neZ tvlj energeticky pFijem, hubnes.

Mit nadvahu a necvicit jsou vétsinou dvé véci, které
jdou ruku v ruce. Snizit vahu a udrzet si vyslednou
postavu je nejlépe dosazitelné zvysenim objemu
cvi¢eni a zaroven odlehéenim tvé diety.

Suunto t6 asistuje tvému managementu hmot-
nosti dvéma zplsoby: Presn& mé&f mnoZstvi en-
ergie, kterou jsi spotfeboval jak pfi sportu, tak
pfi kazdodennich povinnostech. Kapacita paméti
v zafizeni je dostateCna pro celodenni meéreni.
Toto ti umozniuje urcit hodnotu tvoji spotfeby
energie v ndvaznosti na tvoji dietu a energet-
ické pozadavky. Na druhou stranu té naviguje ke
cvi¢eni na spravné Urovni namahy tak, aby se tvo-
je fyzi¢ka zlepSovala. MZe$ se drzet tréninkového
programu, ktery spotfebovava dostatek energie.

PRIMERENA INTENZITA CVICENI

Mnoho dietnich pfirucek ti nafizuje cvicit pfi ta-
kové intenzité, kde je spalovani tukl nejvyssi.
Spaleny tuk ale pro konecné vysledky neni tou
nejduleZit&jsi véci. Misto toho by mél tvij celkovy
denni vydej energie pfesahovat hodnotu pfijmu.
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Tvoje télo bude spalovat nejvyssi mnozstvi tuku
v klidu - a to aZ 80%. Ale nejvyssi spotieba tukl
je pFi cviceni, kdy se tvoje srdecni frekvence po-
hybuje mezi 60 az 80% tvého tepového maxima.
Nejvic energie je spotfebovavano pfi velice inten-
zivnim cviceni, protoze spotfeba energie je pfimo
umérna intenzité cviceni.



VYDEJ ENERGIE PRI RUZNYCH ZATEZOVYCH HODNOTACH
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Obrdzek 6: Schématicka prezentace celkove spotreby energie, spalovadni tuki a podil
spalovani tuku na celkové spotrebé energie pri riznych hodnotdch tréninkové intenzity.

Pro cvi€eni v managementu hmotnosti neni pfilis
rozhodujici vysoké spalovani tukd. Je nezbytné
cvicit tak, aby bylo spotfebovano co nejvice en-
ergie.

Vétsinou mize byt tohoto cile dosaZeno cvi¢enim
s nizSi intenzitou ale delSi vydrzi. Jestlize nemate
na cviCeni nedostatek casu, nejefektivnéjsich
vysledkd, jak pro fyzi¢ku, tak pro védhu dosahnete
velice intenzivnim cvi¢enim. Navzdory tomu, ale
doporucujeme byt moudry pfi shazovani vahy,
protoZe to snizuje riziko zranéni a pretizeni.

Kromé tuku produkuje tvoje télo enerdgii
z karbohydratl. PFi vytrvalostnim tréninku se
zasoby karbohydratu ve tvém téle vyprazdnuji
a potfebuji byt doplnény jiz béhem cviceni. Snist
né&co cestou mize byt tedy prospé&sné pti shazovani
kilogramd, jestlize ti to pomUze cvi¢it o néco déle.
Mél bys mit také na mysli dostatec¢nou hydrataci
pfi tréninku, ktery trva vice nez hodinu, aby bylo
zajisténo, Ze jsi schopny pokracovat a dinit tak
efektivné.
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TIPY PRO PC SOFTWARE

Suunto Training Manager PC software zahrnuje nékolik praktickych funkci pro sledovani a planovani
tvého tréninku. Pouziti téchto funkci je popsano detailnéji v Help (pomocnych) funkcich softwaru. Tato
kapitola ti dava kratké ptiklady toho, jak mGze$ vyuzit té&chto funkci.

SLOZKY A KALENDARNI NAHLED

V okné& My Training/Calendar, si mQze$ prohléd-
nout tréninkové lekce a plany bud ve slozkach
nebo v kalendafnim nahledu. Mdze$ prepinat mezi
nahledy kliknutim na tlacitka v horni ¢asti okna.

M{ze$ si prenést data z ndramkového pocitace do
tvého PC do okna My training, jestlize jsou slozky
zobrazeny.

Slozky ti také umozniuji snadnéjsi

- skupinové uchovani tréninkovych lekci

- tvorbu tréninkovych programi

- planovani individualnich tréninkovych lekci.

Kalendar ti ale na druhou stranu dovoluje sledo-
vat, jak tvlj trénink pokro¢il v uréitém ¢asovém
obdobi. KalendaF také zahrnuje dlleZitou funkci
Training Effect, kterd ti umoznuje analyzu inten-
zity a odchylek ve tvém tréninku.

Obrdzek 7: Suunto Tréninkovy Manager, ndhled kalenddre
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Do individudlni tréninkové lekce muZe$ pridat
také svoje vlastni data, jako jsou komentare
k trénink(m, vzdalenost, tvoje pocity pfi tréninku,
tvoje denni srdecni frekvence v klidu a vaha. Pole
pro tyto informace muiZe$ najit na strankach ,De-
tails 1* a ,Details 2. Na ,Personal® page (osobni
strdnka) mudzes$ také vytvorit soupis sportd, které
praktikujes a definovat tak aktivitu tvého cviceni.
V budoucich verzich Suunto Tréninkového Man-
agera budou utvareny funkce, které vyuziji téchto
Udajl v riznych grafickych navrzich.

OSOBNI VSTUPNI INFORMACE

Pfesnost analyzy zavisi na vstupnich informacich,
které poskytnes. Jestlize se tvoje informace zméni,
napriklad jestlize zhubneS nebo se dozvi$ svoji
maximalni tepovou cinnost, musi$ upravit data
ve vstupnich adajich. Zvolenim funkce ,Analyzuj
znovu" v Actions menu mdze$ znovu analyzovat
svoje drive ulozené tréninkové lekce, pokud je to
nutné.

KONTROLNI TRENINKOVA LEKCE

Pravidelné kontrolni tréninky jsou velice ddlezitym
nastrojem pro sledovani vyvoje tvoji fyzické zdat-
nosti. Prizplsob se provadéni kontrolniho tréninku
v souladu s instrukcemi z tohoto manualu, ale
pouzij svoji vlastni metodu. Ukladej si vysledky
z kontrolnich tréninkl do jedné slozky tak, abys je
mohl jednoduSe porovnavat jeden s druhym.

ODHADNUTI TRENINKOVEHO
U PREDCHOZIHO TRENINKU

EFEKTU

MOze§ pouzit nastroj Training Effect Calculator,
abys zjistil, jak jsou pfi jednotlivych trénincich
spojené hodnoty vytrvalosti, intenzity a EPOC.
Tuto funkci si mze$ zvolit v Actions menu. Mize$
si zamknout hodnoty vydrze, primérné srdecni
frekvence nebo EPOCu do poZadovanych hodnot.
Upravou dvou veli¢in si mize$ naplédnovat trénink,
ktery se nejvice blizi tvému vytycenému cily.

Jestlize si do Training Effect Callendar nastavis
uréitou EPOC hodnotu tak, abys dosahl
pozadovaného tréninkového efektu, muzes
spoditat primérnou srdeéni frekvenci a vydrz,
které jsou nutné k tomu, abys jej dosahl. Svoji
srde¢ni frekvenci a vydrz mize$ sledovat na svém
naramkovém pocitaci jiz pfi tréninku. Touto cestou
Ize zajistit, aby tvoje cviceni probihalo Uspésné.

Intenzita funkce Training Effect Calculator je pfi te-
oretickém tréninku vzdy absolutné stejna, coz pfi
skute¢ném tréninku neni nikdy. Z tohoto dtvodu
se mize EPOC dany kalkula¢kou a EPOC vychéaze-
jici ze skutecného tréninku trochu lisit. Protoze se
EPOC zvySuje relativné rychleji pfi vyssi srdecni
frekvenci nez pfi nizsi, naméreny EPOC je vétSinou
trochu vyssi nez ten Kalkulackou navrhovany.
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POUZITI TRENINKOVYCH PROGRAMU

Slozka Training plans obsahuje jiz vytvorené
tréninkové programy na nékolik tydnd. Tyto
tréninkové programy byly vytvoreny na zakladé
béznych cviceni, dle doporuc¢eni ACSM (American
College of Sports Medicine) a jsou velice vhodné
pro ty, ktefi zacinaji s pravidelnym cvi¢enim. Pred
tim, nez zacneS s tréninkovym programem, by
bylo vhodné toto konzultovat se svym |ékafem.
Tréninkovy program mdze$ presunout ze slozky
do tvého kalendare kliknutim na pravé tlacitko
mysi a vybérem funkce ,Send to Calendar".

MGze$ si také vytvofit vlastni tréninkovy program.
Vytvorit novy program si mize$ vybé&rem slozky,
kliknutim na pravé tlacitko mysi a vybérem , Add
new training program". Funkci ,Add new plan" si
do této konstrukce mdze$ dosadit také individualni
tréninkové lekce. MUze$ definovat srdeé¢ni ¢innost,
hodnotu EPOCu, dobu trvani a dalsi udaje pro
kazdy trénink. MGze$ také definovat v jaky den,
pocitano od zacatku tréninkové periody, by méla
byt dana tréninkova lekce vykonana. Az budes
mit program hotovy, presun jej do kalendare, na
odpovidajici den.

34 TRENINKOVY PRUVODCE

PRENOS TRENINKOVYCH
UDAJU A PROGRAMU

Jestlize si prejes poslat ostatnim tréninkovou le-
kci kterou jsi zaznamenal nebo tréninkovy pro-
gram, ktery jsi vytvoril, otevfi si slozku a vyber
si danou lekci kliknutim na pravé tlacitko mysi.
Uloz ji do zvlastni slozky vybérem , Export to file".
Poté m{ze$ tuto slozku poslat emailem napt. své-
mu trenérovi nebo sportovnim koleglim. Pravym
tlaCitkem na slozku a vybérem ,Import from file"
si mUze$ stdhnout také tréninkové soubory, které
ti zaslali ostatni.

SUUNTOSPORTS.COM

www.suuntosports.com je webova stranka
urc¢end pro vSechny uzivatele Suunto sportovnich
instrumentd. Tady m(Ze$ porovnat svoji spor-
tovni vykonnost s ostatnimi a také najit informace
uzite¢né pro svij vlastni trénink. V budoucnosti
bude suuntosport.com prezentovat tréninkové
programy, vhodné pro dosazeni riznych cill, které
si budeS moci z této stranky stahnout a vlozit je
do tvého kalendare.



SLOVNIK ZVLASTNICH VYRAZU

ACSM
Hodnota aktivity
Aerobni

Aerobni prah

Anaerobni

Anaerobni prah

Zakladni odolnost
Zakladni metabolismus

EPOC

Intenzita

kcal

Laktat
Kyselina mléc¢na

Max. srdeéni frekvence

American College of Sports Medicine. Organizace sportovni mediciny v USA
Rozsah predchoziho cvi¢eni

Vyskytujici se pouze v pritomnosti kysliku

Nejvy$si hodnota ndmahy, kdy télo stale mdzZe eliminovat vyrab&nou
kyselinu mlé¢nou do takového stupné&, Ze hodnota kyseliny mlécné
neprekrodi hranici hodnot v klidu

Vyskytujici se pfi absenci kysliku

Nejvy$si hodnota ndmahy, , kdy t&lo mize eliminovat vyrab&nou kyselinu
mlé&nou do takového stupné, Ze tato hodnota se v pribé&hu cviceni
nezvysuje

Céast odolnosti popisujici vykonnost pod aerobnim prahem.

Normalni zivotni funkce téla v klidu

Excess Post-exercise Oxygen Consumption. Spotieba kysliku po cviceni,
prekracujici klidové hodnoty

Hodnota cvieni porovnana s osobni hodnotou maximalniho vykonu. Mize
byt uréena napt. ze srdecni frekvence, VO2 nebo proménlivych hodnot

dychani

Kilokalorie, jednotka energie. 1 kcal = 4,19 kilojoulG (kJ), jeden gram
tuku obsahuje 9,0 kcal = 37,7 k] energie

Metabolicky produkt, vyrabény v téle pfi télesné namaze, kyselina mlécna
viz Laktat

Nejvyssi tepova frekvence, pocet tderd za minutu. Casto se podita na
zakladé véku, vyuzitim ACSM doporuceného vzorce: 210 - 0,65 x vék.

Maximalni srde&ni frekvence je velice individualni a méZe se od vzorce
li$it aZ o tucet uderd
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Maximalni vykonnost

MET

ml/kg

ml/kg/min

Tréninkovy efekt

Ventilace

Vitalni kapacita

vVO2

V02 max

% VO0O2max

Nejvétsi mnozstvi sily, kterou mize €lovék vynaloZit

Metabolicky ekvivalent, spotfeba kysliku zplsobena zakladnim
metabolismem (3,5ml/kg)

mililitr na kilogram vahy. Jednotka, kterd popisuje napriklad spotrebu
prebytecného mnoZstvi kysliku po cvic¢eni (EPOC)

Mililitr na kilogram vahy za minutu. Jednotka popisujici napf. momentalni
spotiebu kysliku téla

Efekt, jaky ma individualni cvi¢eni na hodnotu vykonnosti jednotlivce, je
definovany porovnanim EPOCu naméFeného pfi cviceni vi¢i hodnoté
aktivity ¢lovéka

Odvzdusnéni plic, objem vzduchu vydychaného v litrech za minutu

Funké&ni objem plic. Nejvé&tsi objem vzduchu, ktery mdze ¢lovék z plic
vyfouknout

Spotfeba kysliku. Mnozstvi kysliku spotfebovaného v téle, méreno bud’
jako absolutni mnozstvi (I/min) nebo Umérné vaze ¢lovéka (ml/kg/min)

Maximalni kapacita odb&ru kysliku. MnoZzstvi kysliku, které muze télo
vyuzit z dychaného vzduchu pfi maximalni vykonnosti.
Méreno jednotkou ml/kg/min nebo MET

Hodnota spotfeby kysliku pFi cvi¢eni porovnana s maximalni kapacitou
odbéru kysliku.
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www.suunto.cz
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www.suuntosports.com

Analyzy srdecni ¢innosti a védecké zdroje:
www.firstbeattechnologies.com

TRENINKOVY PRUVODCE 37



38 TRENINKOVY PRUVODCE



SUUNTO

REPLACING LUCK.

www.suunto.cz
www.suunto.com



