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ÚVOD

Vítej do světa sportovních přístrojů Suunto! Tento průvodce obsahuje základní informace o cíleně ori-
entovaném sportovním tréninku a o tom, jak funguje lidské tělo při cvičení. Také tě informuje o tom, 
jak by ti mohl náramkový počítač Suunto t6 pomoci k dosažení lepších výsledků a jak získat to nejlepší 
z unikátních vlastností Suunto t6.
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ZAJISTI SI EFEKTIVNÍ TRÉNINK

Suunto t6 je zcela nový druh tréninkového nástro-
je, založeného na základě přesného měření času 
mezi jednotlivými údery srdce. Na základě tohoto 
časového intervalu a zjištěných změn, může Su-
unto Training Manager PC software kalkulovat 
s množstvím informací o výkonu tvého těla při 
cvičení.

Unikátní vlastností fyziologické analýzy Suunto 
t6 je, že vůbec poprvé je možné změřit fyzio-

logickou zátěž způsobenou tvému tělu cvičením 
– známou jako EPOC (Spotřeba kyslíku po cvičení, 
překračující klidové hodnoty). Software kalkuluje 
s odhadovanou hodnotou EPOC vzhledem k úrov-
ni tvého výkonu tak, aby ti pomáhal najít vždy 
tu správnou míru námahy k zajištění nejlepšího 
možného tréninkového efektu. Suunto t6 ti 
pomáhá zajistit, že čas, který jsi strávil cvičením 
skutečně zlepšil tvojí výkonnost a pot, který jsi 
vypotil nebyl nadarmo.

Navíc ještě k srdečnímu tepu, EPOCu a tréninko-
vému efektu, ti analýza Suunto Training Manag-
er ukáže tvojí spotřebu kyslíku, energie, venti-
laci a frekvenci dýchání. Software také zahrnuje 
všestranný diář a plánovací funkce pro plánování 
tvého tréninku. Suunto t6 je také excelentní 

nástroj pro kontrolu hladiny energie při cvičení. 
Jeho jednoduše použitelné parametry (srdeční 
tep, stopky a funkce alarmu) se snadno  přizpůsobí 
různým druhům sportů a pomáhají ti k lepšímu 
výkonu, k dosažení tvých cílů.  

SPRÁVNÁ TRÉNINKOVÁ ZÁTĚŽ ZAJISTÍ OPTIMÁLNÍ VÝSLEDEK

Obrázek 1: Suunto t6 tě při tréninku vede k tomu, jak optimálně cvičit, pro tvojí 
fyzickou úroveň
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SUUNTO t6 MĚŘENÍ

Tato kapitola uvádí informace o měření výkonu 
a popisuje význam Suunto t6 pro sport.

Software Suunto t6 vyžaduje dodatečné informace 
k tomu, aby mohl analyzovat výkon  uživatele. 
Nejdůležitější jsou věk, váha, výška, pohlaví 
a stupeň výkonnosti popisující objem předchozího 
cvičení.

Na základě těchto údajů program spočítá 
předpokládané hodnoty pro příslušné parametry, 
jako je maximální srdeční frekvence a maximální 
výkon. Aktuální max. tep a výkon jsou ale velice 
závislé na jednotlivci, takže jestliže znáte přesné 
hodnoty těchto parametrů, doporučujeme je-
jich manuální zadání do programu. Toto zlepšuje 
přesnost kalkulace.

EPOC (EXCESS POST-EXERCISE
OXYGEN CONSUMPTION)
EPOC je spotřeba kyslíku po cvičení a ukazuje 
množství dodatečného kyslíku, které tvoje tělo 
potřebuje pro regeneraci po cvičení. V závislosti 
na fyziologické zátěži způsobené cvičením, tvo-
je tělo spotřebuje víc kyslíku po cvičení než při 
odpočinku. Čím náročnější je cvičení, tím vyšší 
je tato mimořádná spotřeba kyslíku (EPOC) po 
cvičení a tím víc je ve tvém těle distribuována 
homeostáza.

Proto EPOC funguje jako indikátor toho, jak 
vyčerpávající tvoje cvičení bylo. Je to numerická 

hodnota porovnávající trvání a intenzitu cvičení, 
stejně jako další fyzické a psychické faktory 
ovlivňující tvoje tělo, jakými jsou stres a únava.

Dosud byl EPOC využívaný jen jako fyziologický 
průzkum cvičení, protože bylo možné jej měřit 
pouze v laboratorních podmínkách. Suunto t6 je 
první zařízení, které dovoluje předchozí odhad 
EPOCu již v průběhu cvičení a přitom nevyžaduje 
narušení kůže. Tohle na oplátku umožňuje moni-
torování tréninkové zátěže a tréninkového efek-
tu.
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JAK SE EPOC AKUMULUJE?

Čím vyšší intenzita a delší trvání cvičení, tím vyšší 
je hodnota EPOC naměřená v průběhu cvičení. 

EPOC se nahromadí rychleji při zvyšující se intenzitě 
cvičení, spíše než při prodlužující se délce trvání 
cvičení. To znamená, že cvičení s nižší tréninkovou 
hodnotou automaticky neznamená vyšší hodnoty 
EPOC a to i přesto, že trvání tréninku je vyjímečně 
dlouhé. S vysoce intenzivním cvičením můžete ale 
dosáhnout vysokých EPOC hodnot také v krátkém 
časovém období.

Při intervalovém tréninku, po sobě následují úseky 
s vysokou srdeční frekvencí a úseky odpočinku. 

Jestliže jsou úseky odpočinku krátké, EPOC 
může dosáhnout vysokých hodnot, protože nebyl 
dostatek času k tomu, aby při krátkému odpočinku 
poklesl.

EPOC hodnoty získané z podobného cvičení se 
mohou lišit ze dne na den. Při dobrém dni může 
tvoje tělo zvládnout trénink efektivněji s nízký-
mi EPOC hodnotami, ale ve špatný den, mohou 
být pro tvoje tělo fyziologická zátěž i EPOC vyšší. 
EPOC je ovlivněn několika faktory již při tréninku, 
jsou to dehydratace, teplota a vlhkost vzduchu. 
Strach z výkonu nebo nervozita může také hod-
noty EPOC zvyšovat.

Obrázek 2: Efekt délky a intenzity cvičení (%VO2max) na akumulaci EPOCu.
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JAK SE EPOC SNIŽUJE?

Hodnota EPOC akumulovaná během tréninku se 
může snižovat již v průběhu cvičení, jestliže jsou 
v tréninku zahrnuty dostatečně dlouhé úseky 
odpočinku nebo cvičení nižší intenzity.

Všechny další fyzické aktivity po cvičení nadále 
spotřebovávají energii a oddalují tak začátek re-
generace organismu.

Přestože se EPOC snižuje nejrychleji při komplet-
ním odpočinku, lehké cviky na zklidnění pomáhají 
celkové rekonvalescenci. Cviky na zklidnění zvyšují 
cirkulaci, rychleji vyplachují kyselinu mléčnou ze 
svalů a urychlují tak zotavení.

EPOC U RŮZNÝCH DRUHŮ CVIČENÍ
EPOC je nejužitečnější jako charakteristika stresu, 
který zatěžuje tvoje tělo při různých druzích 
cvičení, které se zaměřují hlavně na dýchací a 
oběhový systém.

Trénink zahrnující pouze malé nebo limitované 
skupiny svalů (jako je tomu např. u posilování) 
nemusí mít nutně za následek tak vysoké EPOC 
hodnoty, jako by tomu bylo u cvičení, které 
vyžaduje zapojení velké skupiny svalů (např. 
free ride lyžování). Posilování se může zdát 
velice namáhavé, protože únava lokálních svalů 
a kyselina mléčná brzdí výkon, přestože tvoje tělo 
má stále ještě energii k dalšímu opakování.

Rychlé týmové sporty často zahrnují krátké, ale 
intenzivní výbuchy námahy promíchané s cvičením 
nižší intenzity nebo odpočinkem. Ve fázích cvičení 
s nižší intenzitou se EPOC zvyšuje znatelně poma-
leji než je tomu u velmi namáhavého cvičení 
a může se dokonce snížit. Z tohoto důvodu je EPOC 
většinou nižší u týmových sportů v porovnání se 
stejně dlouho trvajícím nepřerušovaným cvičením. 
Na druhou stranu, některé týmové sporty, jako 
jsou basketbal, fotbal a hokej, nedovolují skoro 
žádné přestávky ve hře, slučují  se s vysokou in-
tenzitou v hracím čase a dovolují tak EPOCu, aby 
dosáhl hodně vysokých hodnot.
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ČASTO KLADENÉ OTÁZKY O EPOCu

Ovlivňuje srdeční činnost hodnotu EPOC?
Ano. Čím vyšší je srdeční frekvence v poměru 
k maximální srdeční frekvenci, tím vyšší je EPOC.

Proč jsou moje hodnoty EPOC vždy výrazně 
vysoké?
Jestliže maximální srdeční frekvence, kterou jsi 
použil v kalkulacích programu, je příliš nízká, 
stupeň intenzity cvičení může být nadhodnocený 
a v tomto případě jsou získané hodnoty EPOC 
příliš vysoké.

Proč jsou mé EPOC hodnoty vždy mimořádně 
nízké?
Jestliže maximální srdeční frekvence, kterou jsi 
použil v kalkulacích programu, je příliš vysoká, 
stupeň intenzity může být podhodnocený a v tom-
to případě jsou získané hodnoty EPOC příliš níz-
ké.

Můžu urychlit snižování hodnoty EPOC?
Ano. Celkový odpočinek je nejlepší cesta ke zo-
tavení. Ale je nutné mít na mysli, že po tvrdém 
tréninku je vhodné lehké cvičení na zklidnění, 
přestože by toto mohlo lehce zpozdit začátek 
kompletní regenerace.

Proč se EPOC zvyšuje pouze na začátku 
cvičení a pak zůstává stejný nebo dokonce 
klesá?
Při málo intenzivním cvičení, se EPOC po určitém 
čase znatelněji nezvyšuje. Není zbytečné 
pokračovat v tréninku po dosažení vrcholu u EPOC 
hodnoty, nicméně: tohle jednoduše znamená, že 
málo intenzivní cvičení s dlouhotrvající námahou 
vede ke snížení EPOC hodnoty než  je tomu u vel-
mi intenzivního cvičení. Vyplácí se pokračovat 
ve cvičení i po dosažení nejvyšší hodnoty EPOC, 
protože vytrvalostní trénink s nižší intenzitou, 
zvyšuje odolnost tvého těla k tvrdému tréninku.
Vždy běhám stejnou vzdálenost za stejný čas. 

Proč je dosažené EPOC maximum někdy vyšší 
a někdy nižší?
I když jsou tréninkové lekce shodné (stejná 
vzdálenost, stejný čas), jeden den může být pro 
tvoje tělo těžší a druhý zase jednodušší. Při do-
brém dni bude mít stejný trénink nižší dopad na 
tvoje tělo než při dni špatném. Faktory zvyšující 
EPOC jsou např. dehydrataci, stress, nedostatek 
spánku nebo začátek nemoci.

Proč je  můj EPOC někdy nižší po tréninku, 
kdy jsem byl unavený než po dřívějším zce-
la shodném tréninku, který jsem absolvoval 
odpočinutý?
V určitých situacích tvoje tělo reaguje na trénink 
snížením srdeční frekvence a maximální srdeční 
frekvence, přestože tvoje tělo jeví známky neú-
plné regenerace. Toto může vyústit ve sníženou 
hodnotu EPOC. Doporučujeme, abys věnoval po-
zornost takovému abnormálnímu chování tvého 
EPOCu a zajistil, aby tvůj tréninkový program za-
hrnoval také dostatečné množství odpočinku. 

Je trénink tím efektivnější, čím vyšší je 
EPOC?
EPOC je indikátor toho, jak náročné cvičení bylo 
pro tvoje tělo a kolik fyziologické homeostázy 
bylo přerušeno, ale kvalita tréninku vždy závisí 
na tvých osobních cílech a situacích. Je důležité 
mít ve svém tréninkovém programu různorodost. 
K vývoji potřebuješ obojí – vysoce intenzivní 
cvičení, které zvyšuje hodnoty EPOC a dlouho 
trvající málo intenzivní cvičení, kdy EPOC zůstává 
nízký.

Dělal jsem krátký, vysoce intenzivní trénink, 
po kterém jsem byl totálně vyčerpaný. Proč 
byla hodnota mého EPOCu tak nízká?
Při krátkodobém, maximálním cvičení, důvod 
vyčerpání je většinou extrémní hodnota zvýšené 
kyseliny mléčné ve tvém těle, která ti znemožňuje 
pokračovat v tréninku. 
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TRÉNINKOVÝ EFEKT

Jestliže provozuješ sport nebo cvičíš, každý 
trénink má na tvoje tělo nějaký efekt. EPOC ti 
umožňuje objektivně měřit, jestli byl trénink 
dostatečný k tomu, aby zlepšil tvoji fyzickou zdat-
nost. Tréninkový efekt může být stanovený po-
rovnáním EPOC hodnot naměřených při tréninku, 
který odpovídal normálnímu výkonu atleta.

Tréninkový efekt je indikátor toho, jak moc 
trénink zlepšil tvoji aerobní kondici, zvláště max-
imální výkon tvého kardiovaskulárního systému 
a schopnost odolávat únavě při cvičení. Neposky-
tuje přímé informace o efektu např. na silové nebo 
rychlostní vlastnosti.

Software Suunto Training Manager rozděluje 
tréninkový efekt do pěti kategorií a kalkulace jsou 
založené na tvých osobních údajích. Rozdělení do 

těchto kategorií závisí na tvé aktuální i předchozí 
fyzické zdatnosti.

Úrovně tréninkového efektu:
1. nepatrný efekt
2. udržovací efekt
3. zlepšující efekt
4. výrazně zlepšující efekt
5. přehnaný efekt
 
Určité EPOC hodnoty souvisí s každou kategorií. 
Čím lepší je tvoje fyzická zdatnost, tím víc musíš 
namáhat své tělo, abys zlepšil svůj výkon. Vyšší 
EPOC hodnoty ovlivňují zařazení do vyšších kate-
gorií. Rekapitulace: EPOC je obecné měření fyz-
ické zátěže při tréninku a tréninkový efekt je jeho 
vlastní vysvětlení.

EPOC A TRÉNINKOVÝ EFEKT

Obrázek 3: EPOC hodnota požadovaná pro určitý tréninkový efekt závisí na fyzické 
zdatnosti. Hodnota EPOC, která ukazuje vysoce zlepšující cvičení pro začátečníka je 
většinou jen udržující trénink pro fit atleta.
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TRÉNINKOVÝ EFEKT
PŘI RŮZNÝCH TYPECH CVIČENÍ
Dlouhodobý, vytrvalostní trénink (>1h, <50  
%VO2max) dlouhodobě zlepšuje tukový metab-
olismus a zvyšuje sytost kapilár i objem srdce. 
To staví základy k lepšímu maximálnímu výkonu 
a tvrdšímu tréninku do budoucnosti. Základní 
vytrvalostní trénink většinou nemá okamžitý do-
pad na maximální výkon, takže ze začátku je 
tréninkový efekt nižší.

Vysoce intenzivní trénink (>75  %VO2max) přímo 
zlepšuje schopnosti, které zvyšují maximální 
vytrvalostní výkon jako jsou přenos kyslíku z plic 

do svalů, výrobu a využití energie a nervovou/
svalovou spolupráci. Zlepšením těchto schopností 
se zvyšuje maximální příjem kyslíku (VO2max) 
a odolnost vůči únavě, což vede k lepším vytrval-
ostním výkonům.

V závislosti na individuálních rozdílech si atlet 
naplánuje tréninkový program, kde jsou různé 
optimální intenzity zátěže. Zkušený sportovec 
musí většinou trénovat při vyšší intenzitě než 
začátečník, aby dosáhl zlepšujícího efektu.

DALŠÍ VÝKONNOSTNÍ PARAMETRY 
Spolu s EPOCem a tréninkovým efektem, Suunto 
t6 měří také další údaje o funkcích tvého těla. To 
ti poskytuje víc informací o tom, co se děje ve 

tvém těle při tréninku a umožňuje ti to monitor-
ování tvého vývoje a detailnější plánování tvého 
tréninku.    



TRÉNINKOVÝ PRŮVODCE  13

SRDEČNÍ FREKVENCE

Srdeční tep ukazuje jak efektivně tvůj kardio-
vaskulární systém přenáší kyslík z plic do svalů. 
Efektivitu ovlivňuje jak počet tepů za minutu, tak 
tvůj objem srdce, tzn. objem krve vypumpované 
jedním úderem srdce.

Až do dnešního dne byl tep jediná kdykoli 
změřitelná hodnota popisující intenzitu cvičení. 
Z tohoto důvodu je intenzita tepu běžně používána 
jako měřítko náročnosti tréninku a cvičení. Zna-
lost tepu v jakýkoli okamžik ti sdělí pouze malou 
část z toho, jaký efekt má cvičení na tvoje tělo.

Používá se několik výrazů, které se spojují se 
srdečním tepem, jako jsou maximální tepová 
hodnota a klidová hodnota tepu. Maximální tep 
je to nejvyšší možné tempo, kterého může tvoje 
srdce dosáhnout. Může být odhadnut na základě 
tvého věku. Pro výpočet maximální srdeční frek-
vence je v poslední době navrhovaný vzorec 
210 – 0,65 x věk. Tento vzoreček vypočítá le-
hce zvýšenou hodnotu max. tepu pro starší lidi 
lépe, než dříve používaný vzoreček 220 – věk. 
Maximální tep je ale velice individuální a může se 
od vypočtených hodnot lišit až o 20-30 úderů za 
minutu. Směrodatný pro Tvoje přesné hodnoty je 
však pouze test EKG. 

Klidová srdeční frekvence je nejnižší počet úderů 
za minutu, měřeno v absolutním klidu. Oproti max-
imální srdeční frekvenci, se klidová mění v závis-
losti na pravidelném tréninku. Např. Vytrvalostní 
atleti, kteří např. velice dlouho trénovali, mají 
neobyčejně nízké klidové hodnoty.

Rozdíl mezi klidovou a maximální srdeční frekvencí 
se nazývá rezerva srdeční frekvence (HRR). Inten-
zita tréninku je často definovaná jako procentuální 
podíl z maximálního tepu (% HRmax) nebo z rez-
ervy srdečního tepu (% HRR). Doporučené zóny 
srdeční frekvence v Suunto Tréninkovém man-
ageru jsou vzorky jednotlivých tréninků založeny 
na maximálním tepu (% HRmax).
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PARAMETRY DÝCHÁNÍ

Rychlost dýchání a ventilace (objem vzduchu 
vdechnutého za minutu) jsou nazývány dýchací-
mi parametry.Změny v hodnotách dýchacích 
parametrů ukazují na fyziologické změny ve tvém 
těle.

V průběhu cvičení spotřebují svaly víc kyslíku než 
při odpočinku a tím zvyšují požadavek těla na 
přísun kyslíku. Vaše tělo bude reagovat zvýšením 
tempa dýchání tak, aby dodalo dostatek kyslíku 
do svalů. To je doloženo zvýšením rychlosti a ob-
jemu každého nádechu. Tyto ukazatele, ventilace 
i objem kyslíku dodaného tvému tělu, se zvyšují.

Zvýšení tempa dýchání a ventilace je nepravidelné, 
když se námaha zvyšuje z klidové na maximální 
intenzitu. Čím vyšší je intenzita, tím rychlejší je 
nárůst. Grafy parametrů dýchání umožňují určení 
např. aerobního (práh kyseliny mléčné) a anaer-
obního (začátek hromadění kyseliny mléčné) pra-
hu.
 
Tyto změny v dýchání mohou být monitorovány 
při různých druzích cvičení následovně: při lehkém 
tempu, dýchání nebrání mluvení, ale při rychlejším 
tempu, které překročí aerobní práh, mluvení není 
možné kvůli pocitu dušnosti.

Když hladina námahy překročí anaerobní práh, 
dýchání se zvyšuje tak, že mluvení se stává 
prakticky nemožným.

STUPNICE RYCHLOSTI DÝCHÁNÍ
PŘI CVIČENÍ

Nádechy /min
< 15 odpočinek
< 20 nízká intenzita cvičení
< 35 střední intenzita cvičení
< 50 vysoká intenzita cvičení
> 50 příliš vysoká intenzita cvičení

STUPNICE VENTILACE PŘI CVIČENÍ

l/min
< 15 odpočinek
< 50 nízká intenzita cvičení 
< 100 střední intenzita cvičení 
< 150 vysoká intenzita cvičení
> 150  příliš vysoká intenzita cvičení
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SPOTŘEBA KYSLÍKU

Srdeční frekvence vyjadřuje přenos kyslíku krví 
do svalů. Spotřeba kyslíku ukazuje jak svaly v těle 
využívají kyslík. 

V porovnání s proměnlivými faktory dýchání se 
spotřeba kyslíku zvyšuje více přímočaře podle 
toho, jak se zvyšuje námaha. Z tohoto důvodu, 
je spotřeba kyslíku v praxi považována za 
nejspolehlivější ukazatel intenzity cvičení.

Hodnoty proměnných při dýchání poskytují 
důležité informace o funkci tvého těla při tréninku 
a spolu se srdeční frekvencí a spotřebou kyslíku, 
umožňují důkladnou analýzu, která by nemohla 
být odvozena pouze ze srdečního tepu.

KATEGORIE SPOTŘEBY KYSLÍKU

Spotřeba kyslíku (VO2) je přímo závislá na 
množství práce, které tvoje tělo vykonává. Na 
druhou stranu je maximální spotřeba kyslíku 
(VO2max) osobní hodnota ovlivněná tvojí trénink-
ovou historií a geny.

Přesto ale maximální spotřeba kyslíku nepop-
isuje přímo stupeň výkonnosti atleta. To proto, 
že výkon je příliš obsáhlá veličina určená tím, 
jak blízko k maximální hodnotě je atlet schopný 
udržet jeho nebo její výkonnost v průběhu celého 
tréninku a jak ekonomický je jeho výkon. Hos-
podárnost a výkon znamenají, kolik z odvedené 
práce a spotřebovaného kyslíku bylo v těle atleta 
skutečně přetvořeno do výkonu.

STUPNICE SPOTŘEBY KYSLÍKU PŘI CVIČENÍ

Spotřeba kyslíku při různých úrovních vytrva-
lostního tréninku jako max. procentuální poměr 
spotřeby kyslíku k maximální hodnotě:

% VO2max
< 30% denních fyzických aktivit, velice lehké 
aerobní cvičení
< 50% střední tempo, základní vytrvalostní 
cvičení
< 75% rychlé tempo, tvrdé vytrvalostní cvičení
> 75% příliš náročné cvičení, VO2max

PARAMETRY DÝCHÁNÍ A SRDEČNÍ FREK-
VENCE POSKYTUJÍCÍ PŘESNÁ DATA KE 
ZLEPŠENÍ FYZICKÉ ZDATNOSTI

Srdeční frekvence může být použita ke spoleh-
livému změřením zlepšení tvé fyzické zdatnosti. 
Jestliže provádíš důvěrně známé cvičení a zlepšuješ 
svůj čas, přestože tepová hodnota zůstává stejná, 
je to známka toho, že tvoje fyzička se zlepšuje. 
Nižší hodnota tepu za stejný časový úsek také zna-
mená zlepšení fyzické zdatnosti. Tím, jak se tvoje 
zdatnost zlepšuje, hodnoty ventilace a dýchání se 
při běžném cvičení také snižují.

Spotřeba kyslíku zůstává navzdory tomu více 
méně stejná nebo se může při běžném cvičení le-
hce snížit, zatímco maximální hodnota spotřeby 
kyslíku se zvýší v závislosti na tvojí fyzičce.
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Následující tabulka představuje tvojí fyzickou zdatnost v porovnání k celkové populaci, na 
základě tvojí VO2max hodnoty. Tabulka může být také použita pro nastavení tvojí úrovně 
aktivit v Suunto Tréninkovém manageru.

Tabulka 1: Normy aerobní zdatnosti pro muže (VO2max jednotka ml/kg/min)
(Shvartz, Reibold 1990)

Tabulka 2: Normy aerobní zdatnosti pro ženy (VO2max jednotka ml/kg/min)
(Shvartz, Reibold 1990)
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SPOTŘEBA ENERGIE

Když svaly pracují, spotřebovávají energii. 
Nejdůležitějšími zdroji energie pro svaly jsou 
tuky a karbohydráty. Energie obsažená v tucích 
a karbohydrátech je uvolňovaná pro spalování ve 
svalech. Ke spalovací reakci potřebují svaly kys-
lík. Proto je spotřeba energie ve tvém těle přímo 
závislá na spotřebě kyslíku.

Počítač Suunto t6 analyzuje a poskytuje dva typy 
údajů o spotřebě energie při daném cvičení. Ak-
tuální spotřeba energie kcal/min je grafický indiká-
tor toho, jak se spotřeba energie mění v průběhu 
tréninku. Celková spotřeba energie značí, kolik 
energie bylo při cvičení celkem spotřebováno.

Informace o spotřebě energie nabízí několik 
možností pro zlepšení tvého výkonu. Umožňují ti 
naplánovat doplnění energie nutné při dlouhotrva-
jícím cvičení a “dobití” před cvičením. Jestliže máš 
v úmyslu zhubnout, můžeš také odhadnout, jestli 
je tvoje celková spotřeba energie dostatečná pro 
dosažení tvého cíle.

Suunto t6 měří spotřebu energie z celé škály 
srdečních tepů, od fáze klidu až k maximu na ro-
zdíl od dřívějších metod měření spotřeby energie, 
založených na tepové hodnotě. Toto umožňuje 
měření spotřeby energie při každodenních aktiv-
itách i denních povinnostech. 
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NADMOŘSKÁ VÝŠKA

Suunto t6 měří také aktuální nadmořskou výšku, 
celkový výstup i sestup a ukládá profily nadm. 
výšky v průběhu celého cvičení. Vrcholovým 
sportovcům poskytují data o nadmořské výšce 
nové možnosti při sledování jejich tělesné adap-
tace při tréninku ve vysokohorském prostředí, 
kdy jednoduše získají srovnání srdeční frekvence 
a dýchání v poměru k nadmořské výšce.

Celkový výstup je užitečné měřítko pro pravidelný 
běh nebo cyklistiku. Tréninkové trasy s mnoha 
stoupáními zatěžují tvoje tělo a svaly víc a jinak, 
než obdobná vzdálenost po rovném terénu. 

PŘESNOST HODNOT FYZIOLOGICKÝCH MĚŘENÍ

Tabulka 3: Přesnost fyziologických měření počítaných z  přesných hodnot srdeční 
frekvence měřené z klidu až k maximální zátěži.
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V této kapitole se dozvíš, jak můžeš pomocí Suunto t6 získat ty nejlepší výsledky při tvém cvičení.

SUUNTO t6
JAKO TRÉNINKOVÝ NÁSTROJ

OBECNÉ TRÉNINKOVÉ PRINCIPY

TRÉNINKOVÉ EFEKTY

V klidu je tvoje tělo vyrovnané (homeostatická 
rovnováha). K dosažení tréninkového efektu, 
musí být tato rovnováha porušena, tzn. distribuce 
homeostázy musí být přerušena aby mohla  tělesná 
rovnováha zareagovat. Narušení homeostat-
ické rovnováhy je známé jako tréninkový stimul. 
Reakce tvého těla na stimul zapříčiněný cvičením 
se nazývá generování tréninkového efektu.
   
V praxi je většinou velice složité odhadnout stupeň 
způsobené stimulace a kolik odpočinku nebo le-
hkých cviků je potřeba na zotavení z této stimu-
lace. Do dnešního dne byly tyto odhady založené 
např. na vlastních pocitech či zkušenostech spor-
tovce nebo jeho trenéra.

Suunto t6 ti umožňuje přesně sledovat úroveň 
narušení homeostatické rovnováhy ve tvém těle 
a úroveň tréninkového stimulu založeného na 
EPOC hodnotách a také určuje hodnotu osobního 
tréninkového efektu.

Tvoje tělo se velice rychle přizpůsobí stimulu 
způsobenému fyzickou námahou. Příště bude 
stimul způsobený naprosto stejným cvičením 
nižší, protože tvoje tělo se na něj už připravilo 
na základě dřívějších zkušeností. Takto se bude 
tréninkový efekt pomalu snižovat a zároveň pořád 
stejně opakovaný trénink bude tvojí fyzickou zdat-
nost zlepšovat čím dál méně.
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RŮZNORODÁ CVIČENÍ

K zajištění efektivního tréninku a tím také optimál-
ního vývoje tvojí výkonnosti, musí tréninkový pro-
gram zahrnovat různé druhy cvičení při různých 
intenzitách. To je důležité také pro monitorování 
plánovaného tréninkového efektu, protože máš 
možnost svoje cvičení opět korigovat a správně 
směřovat.

Největšího zlepšení svojí fyzické kondice můžeš 
dosáhnout týdenním obměňováním tréninkového 
programu a intenzity jednotlivých cvičení. Tvůj 
tréninkový program by měl zahrnovat několik 
různých druhů cvičení tak, aby se všechny od 
sportu požadované vlastnosti, jako jsou výdrž, 
síla, mrštnost a rychlost, vyvíjely rovnoměrně.

Dobrý tréninkový program kombinuje trénink pro 
zlepšení (tréninkový efekt 3 až 5) s dostatečným 
odpočinkem a základním vytrvalostním tréninkem, 
který podporuje tvojí maximální výkonnost. Celk-
ový tréninkový program a obměny mezi jednot-
livými stupni zátěže (1 až 5) závisí na tvých cílech 
a současné fyzické kondici.
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ODPOČINEK A ZOTAVENÍ

Dobře načasovaný odpočinek je jedním 
z nejdůležitějších faktorů pro dobrý vývoj tvé fy-
zické kondice. Nezáleží na tom, jak moc produk-
tivní je tvoje cvičení, protože jestliže tvůj program 
nezahrnuje dostatečné fáze odpočinku ve správný 
čas, jeho vliv na fyzičku může být zanedbatelný 
nebo dokonce škodlivý. 

Tvoje tělo potřebuje čas na rekonvalescenci jak 
po jediném velice intenzivním cvičení, tak po 
náročném několikadenním tréninkovém programu. 
Bez odpočinku se nedostaví adaptace na stimul 
způsobený cvičením (fyzický vývoj). V nejhorším 
případě tě trénink dovede až do stádia totálního 
vyčerpání a přetrénování.

Když si monitoruješ svoje cvičení se Suunto 
Training Manager, funkce tréninkového efektu 

je v Přehledu kalendáře velice důležitá. Najed-
nou můžeš vidět jestli je tvůj trénink dostatečně 
různorodý a jestli je náročný trénink následován 
dostatečným množstvím odpočinku. Funkce 
tréninkového efektu také zobrazuje stupeň ná-
mahy vynaložené při cvičení.: Jestliže tvoje EPOC 
hodnoty často dosahují vysoce zlepšujícího nebo 
přehnaně vysokého efektu, riziko přetrénování se 
dlouhodobě zvyšuje.

Obrázek č.4 ilustruje tréninkové efekty způsobené 
pěti tréninky různých stupňů intenzity. Tréninky 
souvisí s hodnotami tréninkového efektu 1 až 5. 
Při tréninku, se výkonnost snižuje, ale začíná se 
zvyšovat při rekonvalescenci. Po určitém množství 
času se výkonnost zvyšuje nad před-tréninkovou 
úroveň, protože je tělo připraveno na zvládnutí 
dalšího stimulu lépe než předtím.

NÁMAHA, ODPOČINEK A TRÉNINKOVÝ EFEKT

Obrázek 4: Čas, který tvé tělo potřebuje po individuální tréninkové lekci k odpočinku, 
závisí na stupni vynaložené námahy (tréninková zátěž) a tvojí předchozí fyzické kondici. 
K dosažení nejlepšího vývoje nebo výkonu se optimální čas do příštího podobného cvičení 
velice liší, ale je tím  delší, čím  vyšší byla  námaha vynaložená při předchozím tréninku.
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Největšího zlepšení výkonu je dosaženo tehdy, 
jestliže je příští stejně intenzivní trénink načasován 
na dobu, kdy je efekt způsobený předchozím 
tréninkem nejvyšší. Jestliže tvoje tělo nedostane 
stimul k příštímu tréninku v určitém časovém ob-
dobí, dosažený tréninkový efekt se začne pomalu 
snižovat. Ovšem jestli vykonáš další vysoce inten-
zivní trénink dříve než se tvoje tělo zregenerovalo 
z toho předchozího, tréninkový efekt zůstane nižší 
než když by jsi trénoval až po úplném odpočinku.

Špičkoví atleti někdy zahrnují fáze vyloženě 
náročného tréninku, který vyžaduje dostatečný 
odpočinek, aby bylo dosaženo tréninkového efek-
tu. Nepřetržitý, náročný trénink s nedostatečnou 
rekonvalescencí pomalu povede k nižší výkonnosti 
a v dlouhodobém efektu může vést k přetrénování. 
Jestliže jsi přetrénovaný, ani dlouhý odpočinek 
nestačí pro dosažení původní úrovně.

Obrázek 5: Vývoj tréninkového efektu z jednotlivých cvičení a po překročení období 
přehnaného tréninku a vývoje přetrénování.
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SUUNTO t6 RADY PRO ZAČÁTEČNÍKY

Nikdy není moc pozdě začít s cvičením. Ze 
začátku je ale dobré být trpělivý a pomalu 
zvyšovat  tréninkovou dávku. Jestliže je ti víc než 
45 let a nikdy předtím jsi necvičil, nebo jestliže 

jsi byl dlouhodobě nemocný, je absolutně nez-
bytné plánovaný trénink prokonzultovat se svým 
lékařem. Doporučujeme také absolvovat test EKG 
a zdravotní prohlídku.

JEDNODUCHÝ ZAČÁTEK

Na začátku, kdy tvoje tělo ještě není zvyklé 
trénovat, bude na tréninkový stimul reagovat 
silně. Buď trpělivý a začni s pravidelným cvičením 
pomalu tak, aby mělo tvoje tělo dostatek času 
na odpočinek mezi jednotlivými tréninky. Jestliže 
budeš svoje tělo příliš namáhat, můžeš se dostat 
do fáze přetrénování a potom i to nejlehčí cvičení 
se může zdát náročnější a vyčerpávající. Pro vývoj 
tvojí fyzické zdatnosti platí trpělivost a poctivost!

Doporučujeme začít se zdokonalujícím-vytrvalost-
ním cvičením, s mírným účinkem, kde jsou pohy-
by jednoduché a intenzita spíše nízká. To dovolu-
je tvému tělu si zvyknout na nový druh aktivity, 
zatěžuje tvůj kardiovaskulární systém, což je zák-
ladní podmínka pro vývoj tvojí fyzické zdatnosti.

K dobrým druhům cvičení, se kterými se dá začít 
patří chůze, turistika, cyklistika, cross coun-
try lyžování, plavání a svaly podporující fitnes 
trénink.
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ODHAD TVÉ POČÁTEČNÍ ÚROVNĚ

K tomu, aby ti byl tvůj trénink šitý na míru, je 
důležité znát tvou výchozí fyzickou zdatnost. 
K odhadu tvé počáteční zdatnosti t6 vyžadují 
následující základní informace: výška, váha, věk, 
pohlaví, kuřák (ano/ne) a hodnota předchozí ak-
tivity na stupnici 0 až 7.

Hodnota předchozí aktivity vyjadřuje objem 
dřívějšího cvičení na stupnici 0 až 7. Hodnota 0 je 
pro člověka, který nikdy před tím necvičil, zatímco 
7 je pro člověka, který trénuje pravidelně. Tyto 
hodnoty jsou popsány více do detailu v software. 
Od verze 2.0 software Suunto Training Manager 
budou implementovány také hodnoty pro aktivní/
závodní sportovce.

Jestliže znáš tvoji hodnotu maximální srdeční frek-
vence, maximální stupeň výkonu a svojí vitální 
kapacitu plic (objem plic), můžeš je zadat do soft-
ware, aby sis zlepšil přesnost výpočtů. Jinak jsou 
tyto hodnoty určované na základě matematických 

vzorců. Na základě informací, které poskytneš 
vytvoří software tvojí osobní EPOC stupnici, na 
základě které mohou být klasifikovány různé 
tréninkové lekce na základě jejich efektu. Toto ti 
zaručuje správný přínos tréninku a umožňuje ti jej 
snadněji monitorovat. Přečti si víc v kapitole EPOC 
a tréninkový efekt.

Spotřeba energie (spotřeba kyslíku) při cvičení 
může být vyjádřena jako metabolický ekvivalent 
MET. Jeden MET odpovídá spotřebě kyslíku na 
základě osobního metabolismu. Maximální hod-
nota výkonu v METsech vyjadřuje procento ener-
gie a spotřeby kyslíku při maximálním výkonu po-
rovnané se spotřebou těchto hodnot v klidu. Jeden 
MET, spotřeba kyslíku v klidu, je 3,5ml/kg/min.

Na základě tvých MET hodnot můžeš také spočítat 
svojí maximální kapacitu příjmu kyslíku (VO2max 
ml/kg/min) násobením svojí max. MET hodnoty 
krát 3,5.
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POKROK V TRÉNINKU

V časných stádiích můžeš používat vzorové 
tréninkové programy dle STM (Suunto Training 
Manager). Jsou zde zahrnuty typické tréninkové 
týdny pro začátečníky v prvních měsících. Tyto 
vzorové programy zajistí uspokojivý vývoj tvého 
tréninku, ale také zahrnují dostatek odpočinku.

Vhodné množství tréninků za týden znamená pro 
začátek tři až čtyři tréninky s trváním 20 až 60 
minut. Jeden z nich by měl dosáhnout minimálně 
„zlepšující“ úrovně (hodnota 3 na pěti stupňové 
EPOC stupnici). Program by měl také zahrnovat 2 
udržovací tréninky a jeden zotavující.

Na začátku pravidelných tréninků se bude tvoje 
fyzička zlepšovat spíš prudce a proto po několika 
týdnech doporučujeme kontrolu tvých osobních 
údajů v osobní stránce softwaru a případnou opra-
vu, bude-li to třeba.

Tak se software může přizpůsobit tvému tréninku 
a upravit tréninkový efekt tak, aby odpovídal tvojí 
fyzické kondici. Toto ti zajistí, že tvůj trénink bude 
optimální a tvoje fyzička se bude zlepšovat, tak 
jak je to nejvíce možné.

Jakmile se tvoje fyzička zlepší a ty si upravíš svo-
je vstupní informace, EPOC hodnoty popisující 
tréninkový efekt se zvýší. Musíš trénovat trochu 
víc než dřív, aby se tvůj výkon nadále zlepšoval. 
V této době můžeš pomalu zvyšovat tréninkovou 
zátěž.

Po několika měsících trénování můžeš přesně určit 
svojí maximální tepovou frekvenci při kontrolním 
tréninku. To ti pomůže dosáhnout ještě přesnějších 
hodnot a přesnějšího sledování Tvého tréninku.
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SUUNTO t6 V CÍLENĚ ORIENTOVANÉM 
VYTRVALOSTNÍM TRÉNINKU

Suunto t6 je obzvláště vhodný pro monitorování 
a kontrolu vytrvalostního tréninku. Na nejvyšší 
úrovni zátěže je nutné, aby byla v tréninku 
rovnováha mezi vývojem a přetrénováním. Moni-
torování tréninkové zátěže se Suunto t6 poskytuje 
nový nástroj pro udržení této rovnováhy.

Sportovní nadšenci a atleti trénující bez dohledu 
trenéra se často dostávají do situace, kde se 
zdá, že se jejich vývoj zastavil a trénink už jejich 
výkonnost nezlepšuje. Suunto t6 zajistí, aby tvůj 
tréninkový program zahrnoval dostatečný počet 
tréninkových lekcí které vychylují rovnováhu tvého 
těla tak, aby bylo dosaženo zlepšujícího efektu.

POZNEJ VLASTNÍ
TRÉNINKOVÉ HODNOTY
Suunto t6 tě zásobuje mnoha novými údaji z tvého 
tréninku, které mohly být dříve měřeny pouze v 
laboratorních podmínkách. Když při svých trén-
incích začneš používat Suunto t6, doporučujeme 
nejdřív určení tvých EPOC a dalších měřitelných 
hodnot při normálním tréninku. Tak se poma-
lu naučíš, jak porovnávat pocity při tréninku s 
naměřenými hodnotami a určit jaký druh tréninku 
musíš provozovat, abys dosáhl kýženého efektu. 
Jak se budou tvoje zkušenosti zvyšovat, zjistíš, 
že tvé pocity se ne vždy shodují s hodnotami 
naměřenými při tréninku. Toto ti pomáhá identi-
fikovat situaci, kde bys mohl potřebovat upravit 
svůj trénink. 

Přesnost analýzy výkonnosti STM je většinou 
závislá na přesnosti vstupních informací, které 
jsi zadal. Jestliže byl tvůj výkon maximální při 
laboratorních testech, pravděpodobně najdeš 
veškeré vstupní informace, které po tobě software 

požaduje, ve výsledcích testu. Jestliže zadáš tyto 
údaje do políček na tvé  „osobní“ stránce, tvoje 
hodnoty tréninkového efektu budou aktualizovány 
tak, aby odpovídaly výsledkům testu.

Jestliže máš šanci se nechat testovat v laboratoři 
a současně použít Suunto t6, můžeš tak získat 
referenční hodnoty z laboratorních výsledků pro 
všechny hodnoty měřené také Suunto t6. Později 
můžeš tyto údaje využít také ve svém normálním 
tréninku.

EPOC má silnou vazbu na hodnoty kyseliny 
mléčné ve tvém těle. Jestliže laboratorní testy za-
hrnují také měření laktátu, můžeš tyto informace 
využít jako referenční údaje v dalším tréninku 
prováděném při stejné hodnotě EPOC jako při lab-
oratorních testech. Při dlouhodobém tréninku není 
tato návaznost tak přímá.
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KONTROLNÍ TRÉNINK

Můžeš sledovat vývoj tvé fyzické zdatnosti pomocí 
kontrolní tréninkové hodiny. Kontrolní trénink 
je prováděn vždy stejně, na stejném místě a za 
stejných podmínek, které jsou tak identické, jak 
je to jenom možné. Kontrolní trénink zahrnuje 
namáhavé části, takže doporučujeme, aby se s ni-
mi začalo pouze poté, co jsi pravidelně trénoval 
alespoň 2 měsíce. Jestliže nejsi zvyklý na trénink 
tohoto typu, nejprve se poraď se svým lékařem, 
aby sis byl jistý, že je pro tebe vhodný.

Kontrolní trénink může být prováděn dvěma 
různými způsoby. Submaximální  kontrolní trénink 
ti umožňuje měřit změny ve tvé výkonnosti, aniž 
by ses musel přehnaně namáhat. Maximální kon-
trolní trénink poskytuje na druhou stranu přesnější 
informace o vývoji tvé soutěžní hodnoty výkon-
nosti a umožňuje ti určit tvojí maximální srdeční 
frekvenci.

SUBMAXIMÁLNÍ KONTROLNÍ TRÉNINK

Při nahrávání submaximálního kontrolního 
tréninku se Suunto t6
- zmáčkni Start
- 5 až 10 minut se rozcvičuj – zmáčkni 
Lap
- 7 až 15 minut běh při srdeční frekvenci 
cílené pro submaximální kontrolní trénink 
(viz tabulka 4) – zmáčkni Lap
- Zklidni se na 5 až 10 minut – zmáčkni 
Stop

Submaximální kontrolní trénink nezahrnuje velmi 
namáhavé části, takže jej doporučujeme dělat 
pravidelně v intervalech jednoho nebo dvou 
týdnů. Jestliže trénuješ běháním, kontrolní trénink 
prováděj uběhnutím vždy stejné, standardní tra-
sy, která trvá asi 7 – 15 minut při rychlosti, která 
je trochu rychlejší než tvoje běžná tréninková ry-
chlost. Vyber si rovný terén. Sportovní hřiště je 
ideálním místem pro kontrolní trénink, protože 
tady můžeš přesně určit vzdálenost.

Jestliže trénuješ jinak než běháním, pokus se na-
jít způsob provedení tréninku tak, aby venkovní 
podmínky, jako je např. počasí, neovlivňovaly 
tvůj výkon. Můžeš svůj kontrolní trénink provádět 
např. na rotopedu nebo na veslovacím trenažéru.

Instrukce:
1. Spusť Suunto t6 tréninkový profil

2. rozcvičuj se 5-10 minut. Rozcvičení by mělo 
trvat stejně dlouho při každém kontrolním tréninku, 
aby byly výsledky porovnatelné. Po rozcvičení ulož 
průměrný čas a pokračuj v běhu bez přestávky.

3. Uběhni trasu a snaž se udržovat svojí srdeční 
frekvenci v co největší rovnováze, ale při trochu 
vyšší rychlosti než je tvoje normální tréninková. 
Tato část by měla trvat 7 – 15 minut. Na konci 
této fáze si ulož další průměrný čas tak, aby sis 
uložit průměrnou tepovou frekvenci z této fáze.

4. A nakonec se 5-10 minut při lehkém tempu 
vydýchávej a dokonči ukládání tréninkové lekce
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5. Přehraj si údaje do tvého PC a porovnej 
výsledky s dřívějšími kontrolními tréninky. Podívej 
se na tabulku č. 4 a na hodnoty srdečního tepu 
určené pro submaximální běh. Je velice důležité 
udržet tep co nejblíže dosahovaným hodnotám 

při každém kontrolním tréninku. Můžeš použít Su-
unto t6 limitní alarmy pro srdeční tep, aby kon-
trolovaly tvojí srdeční frekvenci. Hodnoty EPOC 
jsou u správně provedeného kontrolního tréninku 
na stupni 2.

Tabulka 4: cílový srdeční tep při sumaximálním kontrolním tréninku.

Jestliže si budeš ukládat svoje jednotlivé kontrolní 
tréninkové lekce do stejné složky v PC, můžeš sle-
dovat vývoj tvojí fyzické zdatnosti následovně: 
Myší si vyber složku, klikni na tlačítko Graph Soft-
ware a ten pak nakreslí grafy všech kontrolních 
lekcí jeden přes druhý. Na základě průměrných 
časů můžeš sledovat, jak se tvůj čas vyvíjel a 
grafy srdeční frekvence ukazují, jestli tvoje te-
pová frekvence zůstala při různých tréninkových 
lekcích stejná.

Jestliže je tvůj čas nižší než při předchozím kon-
trolním tréninku, ale tep zůstal stejný, tvoje fyz-
ická zdatnost se zlepšila.

MAXIMÁLNÍ KONTROLNÍ TRÉNINK

Zaznamenávání maximálního kontrolního 
tréninku se Suunto t6
- zmáčkni Start
- 5-10 minut se rozcvičuj – zmáčkni Lap
- submaximální námaha 7-15 minut – 
zmáčkni Lap
- odpočiň si na 0-2 minuty – zmáčkni 
Lap
- maximální námaha 5-12 minut – 
zmáčkni Lap
- 5-10 minut se vydýchávej – zmáčkni 
Stop
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Maximální kontrolní trénink se nejlépe provádí při 
běhání, protože venkovní podmínky budou výsled-
ky ovlivňovat nejméně. Při tomto tréninku musíš 
uběhnout stejnou trasu dvakrát. Poprvé uběhni 
trasu při submaximálním výkonu a následuj výše 
uvedené instrukce. Poté proběhni trasu tak rych-
le, jak je to jen možné (nejvyšší rychlostí). Mezi 
běhy si můžeš odpočinout maximálně 2 minu-
ty. K získání porovnatelných výsledků by doba 
odpočinku měla trvat stejně dlouho při každém 
kontrolním tréninku. I zde, stejně jako u submax-
imálního tréninku, platí stejné instrukce pro výběr 
trasy.

COOPER TEST

12ti minutový běžecký test – Cooper test – je ex-
celentní trénink pro sledování tvojí vytrvalosti. 
Cooper test můžeš provádět po rozcvičení nebo po 
submaximální fázi. Vyrovnaná rychlost většinou 
znamená ty nejlepší výsledky. Vyber si lokalitu, 
kde můžeš změřit vzdálenost s přesností na deset 
metrů. 

Vlož svoje výsledky testů, popř. vzdálenost, kterou 
běháš, do políčka rezervovaného pro vzdálenost 
v Suunto t6 Software a můžeš sledovat vývoj 
výsledků až tvůj trénink pokročí.

Tabulka 5: Klasifikace fyzické zdatnost založené na výsledcích 12ti minutového Cooper 
běžeckého testu (Oja et al, 1979)

Na základě výsledků tvého Cooper testu můžeš vypočítat svojí maximální výkonnost pro vstupní infor-
mace požadované v Suunto Tréninkovém Manageru. Tento vzorec může být použit k určení maximální 
výkonnosti, jestliže výsledek Cooper testu přesáhl 1600m.

Muži: MET = 0,005 x výsledek (v metrech)
  VO2max = 0,0175 x výsledek (v metrech)

Ženy: MET = 0,00514 x výsledek (v metrech)
  VO2max = 0,018 x výsledek (v metrech)

(Leger, Mercier 1984)
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SUUNTO t6
A MANAGEMENT HMOTNOSTI
Základní princip managementu hmotnosti je velice 
jednoduchý: Jestliže tvoje tělo spotřebuje  tolik 
energie, kterou přijmeš formou stravy, tvoje váha 
zůstane konstantní. Jestliže je tvoje spotřeba en-
ergie vyšší než tvůj energetický příjem, hubneš.

Mít nadváhu a necvičit jsou většinou dvě věci, které 
jdou ruku v ruce. Snížit váhu a udržet si výslednou 
postavu je nejlépe dosažitelné zvýšením objemu 
cvičení a zároveň odlehčením tvé diety.

Suunto t6 asistuje tvému managementu hmot-
nosti dvěma způsoby: Přesně měří množství en-
ergie, kterou jsi spotřeboval jak při sportu, tak 
při každodenních povinnostech. Kapacita paměti 
v zařízení je dostatečná pro celodenní měření. 
Toto ti umožňuje určit hodnotu tvojí spotřeby 
energie v návaznosti na tvojí dietu a energet-
ické požadavky. Na druhou stranu tě naviguje ke 
cvičení na správné úrovni námahy tak, aby se tvo-
je fyzička zlepšovala. Můžeš se držet tréninkového 
programu, který spotřebovává dostatek energie.

PŘIMĚŘENÁ INTENZITA CVIČENÍ
Mnoho dietních příruček ti nařizuje cvičit při ta-
kové intenzitě, kde je spalování tuků nejvyšší. 
Spálený tuk ale pro konečné výsledky není tou 
nejdůležitější věcí. Místo toho by měl tvůj celkový 
denní výdej energie přesahovat hodnotu příjmu. 

Tvoje tělo bude spalovat nejvyšší množství tuku 
v klidu – a to až 80%. Ale nejvyšší spotřeba tuků 
je při cvičení, kdy se tvoje srdeční frekvence po-
hybuje mezi 60 až 80% tvého tepového maxima. 
Nejvíc energie je spotřebováváno při velice inten-
zivním cvičení, protože spotřeba energie je přímo 
úměrná intenzitě cvičení.
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VÝDEJ ENERGIE PŘI RŮZNÝCH ZÁTĚŽOVÝCH HODNOTÁCH

Obrázek 6: Schématická prezentace celkové spotřeby energie, spalování tuků a podíl 
spalování tuku na celkové spotřebě energie při různých hodnotách tréninkové intenzity.

Pro cvičení v managementu hmotnosti není příliš 
rozhodující vysoké spalování tuků. Je nezbytné 
cvičit tak, aby bylo spotřebováno co nejvíce en-
ergie.

Většinou může být tohoto cíle dosaženo cvičením 
s nižší intenzitou ale delší výdrží. Jestliže nemáte 
na cvičení nedostatek času, nejefektivnějších 
výsledků, jak pro fyzičku, tak pro váhu dosáhnete 
velice intenzivním cvičením. Navzdory tomu, ale 
doporučujeme být moudrý při shazování váhy, 
protože to snižuje riziko zranění a přetížení.

Kromě tuku produkuje tvoje tělo energii 
z karbohydrátů. Při vytrvalostním tréninku se 
zásoby karbohydrátu ve tvém těle vyprazdňují 
a potřebují být doplněny již během cvičení. Sníst 
něco cestou může být tedy prospěšné při shazování 
kilogramů, jestliže ti to pomůže cvičit o něco déle. 
Měl bys mít také na mysli dostatečnou hydrataci 
při tréninku, který trvá více než hodinu, aby bylo 
zajištěno, že jsi schopný pokračovat a činit tak 
efektivně.
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TIPY PRO PC SOFTWARE

SLOŽKY A KALENDÁŘNÍ NÁHLED

V okně My Training/Calendar, si můžeš prohléd-
nout tréninkové lekce a plány buď ve složkách 
nebo v kalendářním náhledu. Můžeš přepínat mezi 
náhledy kliknutím na tlačítka v horní části okna.

Můžeš si přenést data z náramkového počítače do 
tvého PC do okna My training, jestliže jsou složky 
zobrazeny. 

Složky ti také umožňují snadnější
- skupinové uchování tréninkových lekcí
- tvorbu tréninkových programů
- plánování individuálních tréninkových lekcí.

Kalendář ti ale na druhou stranu dovoluje sledo-
vat, jak tvůj trénink pokročil v určitém časovém 
období. Kalendář také zahrnuje důležitou funkci 
Training Effect, která ti umožňuje analýzu inten-
zity a odchylek ve tvém tréninku.

Suunto Training Manager PC software zahrnuje několik praktických funkcí pro sledování a plánování 
tvého tréninku. Použití těchto funkcí je popsáno detailněji v Help (pomocných) funkcích softwaru. Tato 
kapitola ti dává krátké příklady toho, jak můžeš využít těchto funkcí.

Obrázek 7: Suunto Tréninkový Manager, náhled kalendáře
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Do individuální tréninkové lekce můžeš přidat 
také svoje vlastní data, jako jsou komentáře 
k tréninkům, vzdálenost, tvoje pocity při tréninku, 
tvoje denní srdeční frekvence v klidu a váha. Pole 
pro tyto informace můžeš najít na stránkách  „De-
tails 1“ a „Details 2“. Na „Personal“ page (osobní 
stránka) můžeš také vytvořit soupis sportů, které 
praktikuješ a definovat tak aktivitu tvého cvičení. 
V budoucích verzích Suunto Tréninkového Man-
agera budou utvářeny funkce, které využijí těchto 
údajů v různých grafických návrzích.

OSOBNÍ VSTUPNÍ INFORMACE

Přesnost analýzy závisí na vstupních informacích, 
které poskytneš. Jestliže se tvoje informace změní, 
například jestliže zhubneš nebo se dozvíš svojí 
maximální tepovou činnost, musíš upravit data 
ve vstupních údajích. Zvolením funkce „Analyzuj 
znovu“ v Actions menu můžeš znovu analyzovat 
svoje dříve uložené tréninkové lekce, pokud je to 
nutné.

KONTROLNÍ TRÉNINKOVÁ LEKCE

Pravidelné kontrolní tréninky jsou velice důležitým 
nástrojem pro sledování vývoje tvojí fyzické zdat-
nosti. Přizpůsob se provádění kontrolního tréninku 
v souladu s instrukcemi z tohoto manuálu, ale 
použij svoji vlastní metodu. Ukládej si výsledky 
z kontrolních tréninků do jedné složky tak, abys je 
mohl jednoduše porovnávat jeden s druhým.

ODHADNUTÍ TRÉNINKOVÉHO EFEKTU 
U PŘEDCHOZÍHO TRÉNINKU

Můžeš použít nástroj Training Effect Calculator, 
abys zjistil, jak jsou při jednotlivých trénincích 
spojené hodnoty vytrvalosti, intenzity a EPOC. 
Tuto funkci si můžeš zvolit v Actions menu. Můžeš 
si zamknout hodnoty výdrže, průměrné srdeční 
frekvence nebo EPOCu do požadovaných hodnot. 
Úpravou dvou veličin si můžeš naplánovat trénink, 
který se nejvíce blíží tvému vytyčenému cíly.

Jestliže si do Training Effect Callendar nastavíš 
určitou EPOC hodnotu tak, abys dosáhl 
požadovaného tréninkového efektu, můžeš 
spočítat průměrnou srdeční frekvenci a výdrž, 
které jsou nutné k tomu, abys jej dosáhl. Svojí 
srdeční frekvenci a výdrž můžeš sledovat na svém 
náramkovém počítači již při tréninku. Touto cestou 
lze zajistit, aby tvoje cvičení probíhalo úspěšně.

Intenzita funkce Training Effect Calculator je při te-
oretickém tréninku vždy absolutně stejná, což při 
skutečném tréninku není nikdy. Z tohoto důvodu 
se může EPOC daný kalkulačkou a EPOC vycháze-
jící ze skutečného tréninku trochu lišit. Protože se 
EPOC zvyšuje relativně rychleji při vyšší srdeční 
frekvenci než při nižší, naměřený EPOC je většinou 
trochu vyšší než ten Kalkulačkou navrhovaný.
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POUŽITÍ TRÉNINKOVÝCH PROGRAMŮ

Složka Training plans obsahuje již vytvořené 
tréninkové programy na několik týdnů. Tyto 
tréninkové programy byly vytvořeny na základě 
běžných cvičení, dle doporučení ACSM (American 
College of Sports Medicine) a jsou velice vhodné 
pro ty, kteří začínají s pravidelným cvičením. Před 
tím, než začneš s tréninkovým programem, by 
bylo vhodné toto konzultovat se svým lékařem. 
Tréninkový program můžeš přesunout ze složky 
do tvého kalendáře kliknutím na pravé tlačítko 
myši a výběrem funkce „Send to Calendar“.

Můžeš si také vytvořit vlastní tréninkový program. 
Vytvořit nový program si můžeš výběrem složky, 
kliknutím na pravé tlačítko myši a výběrem „Add 
new training program“. Funkcí „Add new plan“  si 
do této konstrukce můžeš dosadit také individuální 
tréninkové lekce. Můžeš definovat srdeční činnost, 
hodnotu EPOCu, dobu trvání a další údaje pro 
každý trénink. Můžeš také definovat v jaký den, 
počítáno od začátku tréninkové periody, by měla 
být daná tréninková lekce vykonána. Až budeš 
mít program hotový, přesuň jej do kalendáře, na 
odpovídající den.

PŘENOS TRÉNINKOVÝCH 
ÚDAJŮ A PROGRAMŮ

Jestliže si přeješ poslat ostatním tréninkovou le-
kci kterou jsi zaznamenal nebo tréninkový pro-
gram, který jsi vytvořil, otevři si složku a vyber 
si danou lekci kliknutím na pravé tlačítko myši. 
Ulož ji do zvláštní složky výběrem „Export to file“. 
Poté můžeš tuto složku poslat emailem např. své-
mu trenérovi nebo sportovním kolegům. Pravým 
tlačítkem na složku a výběrem „Import from file“ 
si můžeš stáhnout také tréninkové soubory, které 
ti zaslali ostatní.

SUUNTOSPORTS.COM

www.suuntosports.com je webová stránka 
určená pro všechny uživatele Suunto sportovních 
instrumentů. Tady můžeš porovnat svojí spor-
tovní výkonnost s ostatními a také najít informace 
užitečné pro svůj vlastní trénink. V budoucnosti 
bude suuntosport.com prezentovat tréninkové 
programy, vhodné pro dosažení různých cílů, které 
si budeš moci z této stránky stáhnout a vložit je 
do tvého kalendáře.
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SLOVNÍK ZVLÁŠTNÍCH VÝRAZŮ

ACSM    American College of Sports Medicine. Organizace sportovní medicíny v USA

Hodnota aktivity  Rozsah předchozího cvičení

Aerobní   Vyskytující se pouze v přítomnosti kyslíku

Aerobní práh  Nejvyšší hodnota námahy, kdy tělo stále může eliminovat vyráběnou 
     kyselinu mléčnou do takového stupně, že hodnota kyseliny mléčné 
     nepřekročí hranici hodnot v klidu

Anaerobní   Vyskytující se při absenci kyslíku

Anaerobní práh  Nejvyšší hodnota námahy, , kdy tělo může eliminovat vyráběnou kyselinu 
     mléčnou do takového stupně, že tato hodnota se v průběhu cvičení 
     nezvyšuje

Základní odolnost  Část odolnosti popisující výkonnost pod aerobním prahem.

Základní metabolismus Normální životní funkce těla v klidu

EPOC    Excess Post-exercise Oxygen Consumption. Spotřeba kyslíku po cvičení,
     překračující klidové hodnoty

Intenzita   Hodnota cvičení porovnaná s osobní hodnotou maximálního výkonu. Může 
     být určena např. ze srdeční frekvence, VO2 nebo proměnlivých hodnot 
     dýchání

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

Laktát    Metabolický produkt, vyráběný v těle při tělesné námaze, kyselina mléčná

Kyselina mléčná  viz Laktát

Max. srdeční frekvence Nejvyšší tepová frekvence, počet úderů za minutu. Často se počítá na 
     základě věku, využitím ACSM doporučeného vzorce: 210 – 0,65 x věk. 
     Maximální srdeční frekvence je velice individuální a může se od vzorce 
     lišit až o tucet úderů
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Maximální výkonnost Největší množství síly, kterou může člověk vynaložit

MET    Metabolický ekvivalent, spotřeba kyslíku způsobená základním 
     metabolismem (3,5ml/kg)

ml/kg    mililitr na kilogram váhy. Jednotka, která popisuje například spotřebu 
     přebytečného množství kyslíku po cvičení (EPOC)

ml/kg/min   Mililitr na kilogram váhy za minutu. Jednotka popisující např. momentální 
     spotřebu kyslíku těla

Tréninkový efekt  Efekt, jaký má individuální cvičení na hodnotu výkonnosti jednotlivce, je 
     definovaný porovnáním EPOCu naměřeného při cvičení vůči hodnotě 
     aktivity člověka

Ventilace   Odvzdušnění plic, objem vzduchu vydýchaného v litrech za minutu

Vitální kapacita  Funkční objem plic. Největší objem vzduchu, který může člověk z plic 
     vyfouknout

VO2    Spotřeba kyslíku. Množství kyslíku spotřebovaného v těle, měřeno buď 
     jako absolutní množství (l/min) nebo úměrně váze člověka (ml/kg/min)

VO2 max   Maximální kapacita odběru kyslíku. Množství kyslíku, které může tělo 
     využít z dýchaného vzduchu při maximální výkonnosti. 
     Měřeno jednotkou ml/kg/min nebo MET

%VO2max   Hodnota spotřeby kyslíku při cvičení porovnaná s maximální kapacitou 
     odběru kyslíku.
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DALŠÍ INFORMACE
Suunto t6:
www.suunto.cz/t6
www.suuntot6.com
www.suunto.cz
www.suunto.com
www.suuntosports.com

Analýzy srdeční činnosti a vědecké zdroje:
www.firstbeattechnologies.com
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