11 aplikacji fitness, ktore zwieksza efektywnos$¢ twojego treningu

Aplikacje fitness do ¢wiczen pomagaja trzymac si¢ ustalonego planu treningowego, a przy tym
monitorujg parametry organizmu podczas wysitku. Wybralismy dla ciebie 11
najpopularniejszych i najciekawszych aplikacji fitness na smartfony i nie tylko. Juz nie musisz

uktadaé planu treningu ani ustalaé liczby powtorzen — program zrobi to za ciebie!

Aplikacje fitness powoli przejmuja role osobistych trenerow. Cho¢ zaden
program nie doréwna wiedzy specjalisty od fitness, dla oséb chcacych ¢wiczy¢
rekreacyjnie, a przy tym nie wyda¢ zbyt duzo, takie rozwigzanie wydaje si¢
idealne. Aplikacje zawierajg setki ¢wiczen na rézne partie ciata wraz z opisami i
ilustracjami. Na kazdy dzien przewidziany jest okreslony schemat treningowy —
dzigki temu nie trzeba samodzielnie uktada¢ planu ¢wiczen ani martwié si¢ o
optymalng liczbe powtorzen.

Oto 11 aplikacji fitness, ktore pomoga ci zachowa¢ regularno$¢ i motywacje w

staraniach o szczupta sylwetke.

Najlepsze aplikacje fitness

1. Workout Trainer

To jedna z topowych aplikacji w kategorii fitness i zdrowie. Zawiera setki
¢wiczen pokazywanych krok po kroku przez profesjonalnych trenerow, ktore
wzbogacone s3 o komentarz audio. Trenerzy nie tylko instruuja, ale tez
aktywizuja i zachecaja do wigkszego wysitku. Mozesz wybraé cel, na ktorym
checesz si¢ skupi¢, na przyklad zrzucenie wagi, lepsze wyniki w bieganiu czy

praktykowanie jogi. Aplikacja dostepna w wersji darmowej, jak i premium.

2. Aerobiczna széstka Weidera A6W

Ta aplikacja fitness pomoze ci skutecznie wzmocni¢ migsnie brzucha. Wystarczy,
7e bedziesz stosowala si¢ do harmonogramu ¢wiczen, ktore narzuca program.
Dzigki przejrzystemu rozplanowaniu aktywno$ci na kazdy dzien, nie bedziesz
musiata obawia¢ si¢ o regularno$¢ treningu. Darmowa wersja zawiera pewne

ograniczenia. Aplikacja w polskiej wersji jezykowej.


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/aerobiczna-6-weidera-a6w-cwiczenia-plan-treningowy-dieta_36120.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-na-kaloryfer-7-najlepszych-cwiczen-na-miesnie-brzucha-twarde_42514.html

3. JEFIT Workout Exercise Trainer

Reklamuje si¢ jako personalny trener w twojej kieszeni. To darmowa aplikacja z
dostgpem do ponad 1300 ¢wiczen, wzbogaconych o doktadne opisy i animacje.
Daje mozliwo$¢ tworzenia wlasnego planu treningowego, sporzadza statystyki i
monitoruje postepy. Ponadto mozesz dotaczy¢ do spotecznosci uzytkownikow
Jefita, porownywac¢ swoje wyniki z innymi oraz wspiera¢ si¢ nawzajem w walce

0 wymarzong figure.

Aplikacja fitness podobna do Workout Trainer i Jefit. Tym razem wskazowek
udziela ci Brad Fit :) Instrukcje pokazywane sg w formie animacji 3D. Stworzenie
darmowego profilu online umozliwia dostep do ponad 800 ¢wiczen i 100 planow

treningowych. Program nadaje si¢ zarowno do treningu w domu, jak i na sitowni.

5. 7-minutowe ¢éwiczenia

Prosty w obstudze program dla oséb, ktore majg mato czasu na ¢wiczenia, a chcg
poprawi¢ swoja sprawnos¢ i kondycje. Trening opiera si¢ na HICT —
intensywnym treningu kondycyjnym (ang. High Intensity Circuit Training), ktory
uchodzi za najbardziej bezpieczny, skuteczny i wydajny sposdb na poprawe
sprawnos$ci migsniowo-oddechowej. Kazdy zestaw sklada si¢ z 12 ¢wiczen po 30
sekund z 10-sekundowymi przerwami. Mozesz dostosowac czas treningu do

wiasnych mozliwosci. Aplikacja w polskiej wersji jezykowe;.

6. MyFitnessPal

Aplikacja bijaca rekordy popularnosci, polecana przez wiele amerykanskich
magazynow lifestylowych. Dedykowana przede wszystkim osobom chcacym
schudng¢. Podstawowa funkcja programu jest liczenie kalorii — MyFitnessPal
zawiera dostep do najwigkszej, ponad 3-milionowej bazy produktéw
zywnosciowych, aktualizowanej na biezaco. Pokazuje m.in. liczbe kalorii, ilos¢
thuszczu, biatka, weglowodandw i btonnika w poszczegdlnych produktach. Poza
tym daje dostep do 350 ¢wiczen wzmacniajacych i kondycyjnych oraz $ledzi

twoje postepy w walce z dodatkowymi kilogramami.

7. Daily Workouts Free



Kolejna aplikacja z kategorii personal trainer. Zawiera instrukcje w formie video.
Obejmuje ¢wiczenia zard6wno na poszczegdlne partie ciala, jak 1
ogolnorozwojowe, wzmacniajace caty organizm. Na kazdy dzien przewidziany
jest inny zestaw ¢wiczen. Mozesz korzysta¢ z gotowych plandow treningowych,

lub utozy¢ wihasny. Zaletg aplikacji jest calkowita darmowos¢ 1 brak reklam.

8. Trening posladkow
Aplikacja dla tych wszystkich z nas, ktére marza o jedrnych posladkach. Zawiera
réznorodne ¢wiczenia, dzigki ktorym skutecznie wzmocnisz mig¢$nie tej partii

ciata. Program jest catkowicie darmowy i dostgpny w polskiej wersji jezykowej.

9. Nike Training Club

Popularny producent odziezy sportowej stworzyt aplikacje skierowang przede
wszystkim dla kobiet. Program oferuje tworzenie wlasnych zestawow ¢wiczen
lub skorzystanie z gotowego planu treningowego. Instrukcje pokazywane sg przez
znane na catym $wiecie trenerki fitness i celebrytki. Aplikacja pozwala na wgranie
swojej ulubionej muzyki, umozliwia wglad do historii treningu i $ledzenie

postepow.

10. HIIT — trening interwalowy

Aplikacja wykorzystujaca coraz popularniejsza forme aktywnos$ci, czyli
¢wiczenia interwatowe. Polegaja one na przeplataniu krotkich okreséw bardzo
intensywnego wysitku, krotkimi okresami umiarkowanego wysitku. Przyblizony
czas trwania jednego treningu to 15-20 minut. HIIT polecany jest osobom, ktore
w szybki i efektywny sposob chca spali¢ zbedne kalorie. Udowodniono, ze
¢wiczenia interwalowe s3 3 razy skuteczniejsze w zwalczaniu tkanki ttuszczowe;j
niz klasyczny aerobik. Aplikacja zawiera m.in. rozbudowany minutnik,
harmonogram treningu na kolejne 30 dni, funkcj¢ przypominania o ¢wiczeniach.

Dostepna w polskiej wersji jezykowej.


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/trening-interwalowy-zasady-efekty-i-warianty-treningowe_42915.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/trening-hiit-na-czym-polega-jakie-sa-zalety-treningu-interwalowego_42530.html

11. Fitsy

W sieci pojawia si¢ coraz wigcej aplikacji do umawiania spotkan z trenerami.
Nalezy do nich Fitsy. Serwis gromadzi milo$nikow sportu 1 trenerow
personalnych. Trenerzy odpowiadaja za organizacj¢ treningdw — Sportowcy

zapisujg si¢ na nie za posrednictwem aplikacji.

Mozna ¢wiczy¢ zarowno indywidualnie, jak i w grupach. Po skonczonym
treningu kazdy uczestnik zaje¢ ocenia trenera w pigciostopniowej skali. Ze
wszystkich ocen wyciagana jest $rednia. Dzigki temu mamy mozliwo$¢ wyboru

najlepszych trenerow, ktorzy otrzymuja wysokie oceny od swoich kursantow.

W Fitsy rejestrujg si¢ trenerzy niemal wszystkich dyscyplin sportu. Dzigki
systemowi specjalistycznych filtrow, bez problemu znajdziesz jednak odpowiedni
trening — po prostu wpisz w okno wyszukiwarki swoje miasto oraz interesujaca
Cie dyscypling, a wyswietlg Ci si¢ wylaczne te oferty, ktore spetniajg Twoje
oczekiwania. To znaczaco zaweza pole poszukiwan. Pozniej wystarczy juz tylko
zapoznac si¢ z profilem trenera i przejrze¢ jego rekomendacje. Jesli trening jest
tym, czego oczekujesz, klikasz w ,,Zapisz si¢ na trening” i potwierdzasz zapis
wraz z informacja o akceptacji ewentualnej optaty — w efekcie trening laduje w
twojej bazie. Gdy termin zaje¢ bedzie sie zbliza¢, aplikacja wysle do Ciebie

stosowne przypomnienie.

Zrédto: https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/sprzet-i-

akcesoria/ll-aplikacji-ktore-zwieksza-efektywnosc-twojeqgo-treninqu-aa-GVbK-
suoH-5698.html



https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/sprzet-i-akcesoria/11-aplikacji-ktore-zwieksza-efektywnosc-twojego-treningu-aa-GVbK-suoH-5698.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/sprzet-i-akcesoria/11-aplikacji-ktore-zwieksza-efektywnosc-twojego-treningu-aa-GVbK-suoH-5698.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/sprzet-i-akcesoria/11-aplikacji-ktore-zwieksza-efektywnosc-twojego-treningu-aa-GVbK-suoH-5698.html

