Aplikacje dla aktywnych — Popraw swoja
kondycje 1 badz fit.

Cho¢ czasy, w ktorych to cztowiek uganial si¢ z maczuga za mamutem, mingty wieki temu, to
ruch w dalszym ciggu pozostaje podstawowym sktadnikiem niezbednym do zdrowego trybu
zycia. Istnieje szereg dowodow pozytywnego wplywu ¢wiczen fizycznych na zdrowie. A c6z w
zyciu liczy si¢ bardziej niz ono. Potwierdzaja to takze liczne badania naukowe, ktore
udowadniaja, ze sprawno$¢ fizyczna przyczynia si¢ do wydtuzenia i podniesienia jako$ci zycia
bardziej niz jakikolwiek inny czynnik. Jednak rozwoj technologiczny, dzigki ktéremu, codziennie
rano wsiadamy do samochodu i przemierzamy nim miasto, by nastepnie zasig§¢ przed
komputerem na tadnych pare godzin sprawil, ze najcze¢$ciej uzywanymi mig¢§niami sg migsnie
dloni. A jak zadba¢ o pozostate? I to nie tylko w okresie wiosennym i letnim, kiedy to bez
skrepowania chcemy pokazac si¢ na plazy lub na basenie. Jedni licza na wlasng silng wolg, inni na
motywacje ze strony przyjaciél lub rodziny. My proponujemy siegnaé po jedng z aplikacji
stworzonych po to, by promowa¢ zdrowy i aktywny styl zycia. Z nimi skuteczniej zrzucisz
kilogramy, skomponujesz zdrowg diete, wyrzezbisz ciato, polepszysz uktad sercowo-naczyniowy,
zmniejszysz ryzyko zachorowania na raka, zredukujesz stres bedziesz wytrzymalszy, bardziej
gibki, odporniejszy na zmg¢czenie i bedziesz lepiej spal. Ponadto lepsza sylwetka i postawa to
gwarancja pewnosci siebie, powodzenie u plci przeciwnej i samoakceptacja. Czegodz chciec

wigcej.



Google Fit

Niezaleznie od tego, czy spacerujesz, biegasz lub jezdzisz na rowerze ta aplikacja pozwoli Ci z
tatwo$cig monitorowac kazda twoja aktywno$¢. Zarejestruje takie dane jak szybkos¢, tempo, trasa
czy uksztattowanie terenu, by utatwi¢ Ci $ledzenie postepow i budowanie motywacji. Informacje
sa aktualizowane na biezaco, zatem w kazdej chwili mozesz zajrze¢ do statystyk, by sprawdzic¢
dane o swoich przebytych spacerach, biegach i przejazdzkach. Ponadto aplikacja pozwoli Ci na
udoskonalenie twojego treningu w taki sposob, aby$ byl zadowolony z jego rezultatow. Mozesz
wyznaczy¢ sobie konkretne cele dotyczace na przyktad liczby krokow, czasu, dystansu czy liczby
spalonych kalorii. Dodatkowo bedziesz otrzymywac spersonalizowane rekomendacje i porady
wirtualnego trenera. Dzigki takim rozwigzaniom wyznaczysz swoje wlasne granice i odpowiednio
dopasujesz intensywno$¢ i czas trwania ¢wiczen do dziennych i tygodniowych zalozen, a
dodatkowo unikniesz niedotrenowania badz przetrenowania. Co ciekawe Google Fit pobiera dane
z innych aplikacji, by umozliwi¢ Ci §ledzenie informacji o aktywnosci fizycznej, odzywianiu, $nie
i wadze (obstugiwane sa takie aplikacje jak Android Wear, Nike+, Runkeeper, Strava,
MyFitnessPal, Lifesum, Basis, Sleep as Android i Withings, a nawet opaski Xiaomi Mi). Swoje
postepy mozesz monitorowaé na telefonie, tablecie 1 stronie internetowe;j fit.google.com — a nawet

na zegarku Android Wear. Dzigki temu masz do nich dostep z praktycznie dowolnego miejsca.

MyFitnessPall

MyFitnessPall cieszy si¢ ogromnym uznaniem ws$rdd osob, ktore pragng zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Aplikacja polega na $ledzeniu spozywanych pokarméw i aktywnosci, ktore
wykonujemy. Swoj sukces zawdzigcza najwigkszej bazie danych produktéw sposrdéd wszystkich
licznikow kalorii na Androida (ponad 6 000 000 produktow, ktorych liczba codziennie rosnie),

dzigki ktérej mozemy doktadnie sprawdzi€ to, co laduje na naszym talerzu. Dostarcza informacji



nie tylko o liczbie kalorii, ale takze o wszystkich gtéwnych sktadnikach odzywczych, takich jak
thuszcze, bialka, weglowodany, cukry, btonnik, cholesterol i inne. Przy pierwszym uruchomieniu
aplikacji jesteSmy proszeni o podanie kilku podstawowych informacji dotyczacych naszego
wzrostu, wagi 1 celu, jaki sobie wyznaczyliSmy, a aplikacja zasugeruje nam liczbg kalorii, jaka
mozemy pochlong¢ podczas dnia. MyFitnessPall jest niezwykle intuicyjne, a wpisywanie
produktow szybkie i tatwe, co bylo jednym z zatozen tworcow aplikacji. Ich zdaniem im
tatwiejsza bedzie obshuga, tym bardziej prawdopodobne jest to, ze bedziemy si¢ trzymac planu,
oraz bardziej prawdopodobne, Zze odniesiemy sukces w osiagnigciu swoich celoéw w zakresie
odchudzania. I tak oto aplikacja pamigta nasze ulubione produkty (czyli to, co zdarza nam si¢ jes¢
najczesciej), utatwiajac do nich dostep. Umozliwia dodawanie wielu produktéw jednocze$nie,
zapisywanie 1 dodawanie catych positkow oraz oferuje kalkulator przepisow, by méc wprowadzaé
wlasne przepisy i oblicza¢ ich warto$ci odzywcze. Ponadto pozwala skanowa¢ kody kreskowe
produktu i szuka¢ dopasowan w naszej bazie danych. Co wigcej oferuje mozliwos¢ nawigzania
kontaktow ze znajomymi, ktorzy podobnie jak my sg na diecie.Te tzw. fora dyskusyjne pozwalaja
uczy¢ si¢ od innych, $§ledzi¢ wzajemnie swoje postepy, dzieli¢ si¢ swoimi wskazowki oraz
wspiera¢ si¢ nawzajem. Aplikacja $ledzi réwniez aktywno$¢ fizyczng — mozemy monitorowac
zarowno c¢wiczenia kardio, jak i1 sitowe oraz umozliwia tworzenie wilasnych ¢wiczen bez
jakichkolwiek ograniczen. Wspomnijmy, ze MyFitnessPall pozwala na potaczenie z innymi

aplikacjami, m.in.: Endomondo, Runtastic czy Google Fit.

Fitatu

To Kkolejna propozycja aplikacji do liczenia kalorii, ktora z dnia na dzien zyskuje nowe grono
zwolennikow. Tworcy przekonuja, ze razem z nig schudniesz, utrzymasz wagg, zbudujesz mase
migsniowa lub po prostu bedziesz si¢ zdrowo odzywiaé. Na podstawie wagi, poziomu aktywnosci
fizycznej 1 celu, aplikacja wyznaczy Ci dzienny limit kalorii oraz zalecany rozklad bialek,

thuiszczow 1 weglowodanow. Nic nie stoi rOwniez na przeszkodzie, aby$ cel ustanowit sobie
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samodzielnie. Pasek celu z danego dnia jest zawsze widoczny na ekranie aplikacji tak, aby nie
trzeba byto zastanawiac si¢ i szukag, ile kalorii czy gram biatka mozesz jeszcze zjes¢. Cho¢ Fitatu
nie moze poszczyci¢ si¢ tak ogromng bazg produktow jak MyFitnessPall, na chwile obecng sg to
20.142 produkty (docelowo ma to by¢ 98% produktow dostepnych na polskim rynku), to
znajdziemy w niej wigkszo$¢ tego, co jemy zaréwno w domu, jak i restauracjach oraz
popularnych fast foodach (m.in. North Fish, Salad Story, McDonald’s, KFC). Co wazne przed
opublikowaniem, kazdy produkt sprawdzany jest przez dietetykow, by wyeliminowa¢ duplikaty i
produkty z nieprawidlowymi wartoSciami odzywczymi. Aplikacja jest przejrzysta, prosta i
niebywale szybka. Dodanie produktow zjedzonych podczas catego dnia zajmuje zaledwie chwile.
Do tego celu wykorzystujemy wyszukiwarke oraz skaner kodow kreskowych. Produktow nie
trzeba takze wazy¢, aplikacja zrobi to za nas, uzywajac polskich miar, takich jak lyzka,
opakowanie, sztuka, szklanka, gar$¢, kromka, tyzka, itd. Ponadto Fitatu zapamigtuje uzywane
przez Ciebie ilosci produktow i potraw. | tak na przyklad nie musisz jej przypominaé, ze na
$niadanie jesz trzy kromki chleba. Ona to juz dawno zarejestrowala. Aplikacja umozliwia takze
dodawanie treningdw oraz integracj¢ z innymi aplikacjami, ktorych uzywasz do $ledzenia

aktywnosci sportowych (Google Fit, Endomondo, Runtastic via Google Fit, FitBit).

Endomondo

To bez watpienia jedna z najpopularniejszych aplikacji stworzonych po to, by promowa¢ zdrowy i
aktywny styl zycia. Swietnie sprawdza si¢ podczas biegania, jazdy na rowerze, na rolkach,
chodzenia 1 wielu innych dyscyplin sportowych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi
podstawowych informacji o aktywnosci fizycznej. Dzigki skrupulatnemu zestawieniu danych,
uzytkownik moze na biezaco analizowa¢ swoje rezultaty i udostepnia¢ je za posrednictwem
serwisOw spotecznosciowych. W wersji bezplatnej rejestruje predkosé, czas, dystans, tetno i
spalane kalorie, pozwala na ogladanie tras na mapach z wykorzystaniem GPS, umozliwia

wprowadzanie recznie treningdw, wydaje wskazowki gtosowe. Dane sg automatycznie wysylane
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bezposrednio na Twoj profil na www.endomondo.com, gdzie mozesz analizowa¢ wszystkie swoje
dane, mie¢ wglad w statystyki, ocenia¢ postepy, wchodzi¢ w interakcje i rywalizowac z ludzmi z
catego $wiata. Aplikacja jest calkowicie dostgpna po polsku, wiacznie z trenerem audio. Dostgpna
jest réwniez wersja platna Premium (ok. 26 zt. miesigcznie lub 109 zt za roczng subskrypcje),
ktora wzbogaca wersj¢ podstawowa o indywidualne plany treningowe, edytowalnego trenera
audio, filtr statystyk (np. ogot kalorii w miesigcu, dystans przebiegnigty przez rok), analize stref
tetna kazdego treningu (wymagany kompatybilny pulsometr) lub dane pogodowe w
podsumowaniu treningu, a ponadto oferuje dostep do ponad 10 motywujacych funkcji.
Endomondo charakteryzuje si¢ niezwykle przejrzystym i intuicyjnym interfejsem, ktory z

tatwo$cig mozna dostosowaé¢ do wiasnych potrzeb, modyfikujac wyswietlane dane.

RunKeeper

RunKeeper dla wielu osob stat si¢ ich osobistym kieszonkowym trenerem. Aplikacja monitoruje
czas treningu, predko$¢ poruszania si¢, przebyty dystans oraz spalone kalorie. Z latwos$cia
pozwoli kontrolowa¢ osiggane wyniki, a takze zmotywuje do dalszego wysitku. W aplikacji
mozna obserwowa¢ dokladng histori¢ swojej aktywnosci sportowej i1 sprawdzaé postepy,
porownywaé swoje osiagnigcia z zalozonymi wcze$niej celami, podazaé za szczegdlowym
planem ¢wiczen, aby osiggaé wyznaczone cele (np. pokonania najdluzszego dystansu lub
zmniejszenia wagi), a takze ustawi¢ kazda aktywno$¢ jako marszrutg, by moc wykonaé ja
ponownie. RunKeeper wysyla rowniez powiadomienia za kazdym razem, kiedy tylko pobijemy
swoj rekord. Aplikacja obstuguje komunikaty glosowe, zatem informacje o statystykach,
postepach oraz wskazowki treningowe moga trafia¢é wprost do naszego ucha. RunKeeper moze
poszczyci¢ si¢ jeszcze jedng ciekawg funkcja, a mianowicie funkcja wyzwan, ktore sa co jaki$
czas dodawane, a dzigki ktorym mozemy uzyska¢ pewne korzysci i1 znizki (dla nowych
uzytkownikow jest wyzwanie, ktore umozliwi odblokowanie rozszerzonej wersji GO na miesiac).

Program oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sportowych — od biegania, po kolarstwo, wspinaczke
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gorska 1 narciarstwo. Umozliwia roéwniez monitorowanie treningu na sitowni lub w hali
sportowej. Wszystkimi swoimi osiggnigciami, ¢wiczeniami mozna si¢ oczywiscie pochwali¢
przyjaciotlom, publikujac je na portalach spoteczno$ciowych (Facebook, Twitter i1 stronie
RunKeeper.com). A gdy zapragniesz zglgbi¢ swoja wiedz¢ na temat stanu zdrowia swojego
organizmu, wystarczy, ze powigzesz swoje dane z ponad 70 innymi aplikacjami i ushugami takimi

jak Fitbit, Withings, Zeo, Garmin itd.

Sports Tracker

Sports Tracker to zaawansowana aplikacja, ktéra umozliwia rejestrowanie i dzielenie si¢ nie tylko
rezultatami, ale roéwniez notatkami i zdjeciami stworzonymi podczas treningu. Przed
rozpoczgciem treningu nalezy wybra¢ rodzaj uprawianej aktywnosci i zdecydowaé, czy chcemy
korzysta¢ z funkcji automatycznego wstrzymywania zapisu parametrow, kiedy si¢ zatrzymamy.
Gléwny ekran treningowy prezentuje standardowo czas treningu, przebyty dystans, biezaca
predkos¢ lub tempo (dwie ostatnie wartosci podawane sg na przemian), a takze dane dotyczace
warto$ci maksymalnych, srednich i §rednich z ostatniego kilometra. W dowolnej chwili mozemy
sprawdzi¢, jak pokonywali§my poprzednie kilometry, wykorzystujac do tego celu tabelg
miedzyczasow (w zapisanym podziale dystansowym — 0,5 km, 1 km, 2 km lub 5 km lub
wprowadzajac recznie inny). Widzimy rowniez aktualng wysoko$¢ n. p. m. oraz liczbg spalonych
kalorii. Po podtaczeniu pulsometru dowiemy si¢ takze, ile wynosito nasze tetno (informacje na ten
temat zaprezentowane sg w formie wykresu). Dostgpny jest tez widok mapy, na ktéorym
zaznaczona jest przebyta trasa i nasza aktualna pozycja. Do dyspozycji uzytkownika sg rowniez
instrukcje trenera gltosowego. Po zakonczonej aktywnosci mozemy doda¢ komentarz, wybra¢ dla
kogo ma by¢ widoczny trening, a takze na jakich portalach spolecznosciowych chcemy go

opublikowac.



Strava

Na te¢ aplikacje powinni zwroci¢ uwage wszyscy zapaleni biegacze i kolarze. Strava skupia si¢
wylacznie na tych dwoch dyscyplinach sportowych, dlatego $wietnie si¢ sprawdzi zarGwno w
przypadku mito$nikéw biegania, jak i entuzjastow jazdy na rowerze. Aplikacja wykorzystuje GPS
do $ledzenia naszej trasy i na tej podstawie okresla szybkos$¢ i1 przebyty dystans. Dane z treningdéw
sa wzbogacone o informacje dotyczace nachylenia, najnizszego i najwyzszego punktu, a takze o
zapisy z ewentualnych dodatkowych czujnikéw (pokonana trasa zaprezentowana jest w postaci
mapy). Przebyty przez nas dystans jest podzielony na tzw. segmenty, ktore mozemy tworzy¢
samodzielnie lub skorzysta¢ z segmentdw utworzonych przez innych uzytkownikoéw. Aplikacja
zbiera statystyki z kazdego segmentu i pozwala na ich pordéwnywanie z wynikami innych
uzytkownikow. Tworzy takze liste najlepszych wynikéw. Dzigki temu jesteSmy w stanie rzucac
wyzwania innym aktywnym fizycznie osobom i rywalizowa¢ na takich samych odcinkach.
Ponadto w aplikacji dostgpne sa rywalizacje migdzynarodowe, takie jak np. przebycie jak
najwickszej liczby kilometrow w danym miesigcu. Dodajmy, ze jezeli trening bedzie wymagat
nieplanowanej przerwy, aplikacja moze automatycznie zatrzymac, a pozniej wznowi¢ pomiar.
Strava pozwala rowniez na wyszukiwanie znajomych przy pomocy konta na Facebooku, jednak
tresci, ktore na nim udostepnimy zaleza wylacznie od nas. Co ciekawe program oferuje dostep do
filmow instruktazowych, ktore moga okazaé si¢ przydatne dla osob rozpoczynajacych swoja
przygode ze sportem. Mozliwe jest rowniez polaczenie go z innymi ushugami i przesylanie do

nich danych z treningdéw (Instagramem, MyFitnessPal, a takze Google Fit).

Workout Trainer

Workout Trainer to nieszablonowa aplikacja, poniewaz nie tylko pozwoli analizowaé rezultaty,
ale rowniez krok po kroku wyttumaczy, jak prawidlowo wykonywa¢ najpopularniejsze ¢wiczenia
(wigkszosci ¢wiczen towarzyszy film, ktory ulatwia ich wykonywanie). Aplikacja moze

poszczyci¢ si¢ ogromng kolekcja gotowych treningdéw, dhuzszych i1 krotszych, na kazda grupe
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migsni i na dowolnym poziomie zaawansowania, przygotowanych przez zawodowych treneréw.
Oprécz mozliwosci tworzenia wiasnych treningdw z dostepnych w bazie ¢wiczen, mozna
,przepisa¢” do aplikacji plan utozony przez trenera na sitowni. Cwiczenia sa podzielone wedhg
partii mig§niowej oraz potrzebnego wyposazenia. Nie brak tez takich, ktore mozemy wykonywac
w domu. Kazdy kurs mozna zapisa¢ na urzadzeniu do odtwarzania bez potgczenia z Internetem.
Poza sesjami treningowymi w aplikacji mozna znalez¢é takze cale plany na kilka tygodni.
Aplikacja wpisze odpowiednie sesje w kalendarz i bedzie o nich przypomina¢. W dogodnym
momencie mozna odtworzy¢ trening. Oczywiscie, postepy treningowe mozna na biezaco $ledzi¢
w dzienniku, poréwnywa¢ wyniki ze znajomymi i dzieli¢ si¢ z nimi ulubionymi zestawami
¢wiczen. Ponadto mozna obserwowa¢ ulubionych trenerow i zbiera¢ dostgpne treningi w
kolekcjach. Aplikacji Workout Trainer z powodzeniem mozemy uzywa¢ w darmowej wersji,
jednak warto wiedzie¢ o istnieniu wersji Pro, dzigki ktorej uzyskujemy dostgp do bardziej
zaawansowanych treningéw, mozemy ukry¢ reklamy oraz korzystaé z glosowego wsparcia

wirtualnych treneréw i forum.

Runtastic

Mogloby si¢ wydawaé, ze zgodnie z nazwa, Runtastic jest przeznaczona wytacznie dla biegaczy.
Nic bardziej mylnego. Poza standardowym joggingiem i bieganiem, aplikacja Sledzi réwniez
jazde na rowerze, spacerowanie, tenis, fitness oraz bardziej wyrafinowane formy aktywnosci,
takie jak rugby, golf czy gimnastyka (petna lista aktywnos$ci zawiera kilkadziesiat pozycji).
Monitoruje dystans, czas, predkos¢, wysokos¢, spalone kalorie i tras¢ biegowa przez GPS. Da
wskazowki odnosnie poprawy naszej kondycji i techniki biegania. Powie nam nawet, jaki
przebieg maja nasze buty do biegania. A co najwazniejsze pomaga osiaggna¢ treningowe cele,
skutecznie motywujac do dziatania. Gldéwne okno programu stanowi monitor naszej aktywnosci.
7 jego poziomu rozpoczniemy nowy trening, badz tez bedziemy zarzadzac juz rozpoczetym. Sami

tez mozemy edytowac, jakie dane bedg na nim wyswietlane. Niebywale ciekawa funkcjag jest
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LIVE Tracking, ktora pozwala na biezaco przesyta¢ wiadomosci o rozpoczgciu przez nas
aktywnosci 1 jej wynikach na portale spotecznosciowe. Dzigki temu znajomi mogg nas $ledzi¢ na
zywo 1 dopingowaé. Oczywiscie nie mogto zabrakna¢ trenera glosowego, ktérego funkcje, m.in.
jezyk (niestety nie wilada on jeszcze jezykiem polskim), glos, a takze dane ktéore ma nam
przekazywac podczas treningu mozna dowolnie skonfigurowa¢. Runtastic oferuje nam dostgp do
wielu funkcji, takich jak statystyki, historie aktywno$ci czy rankingi, w ktorych to mozemy
poréwnywac nasze wyniki z wynikami naszych znajomych i zobaczy¢, kto w ostatnim tygodniu
lub miesigcu byt bardziej aktywny. Wersja darmowa posiada ograniczony zestaw mozliwosci,
jednak do podstawowego rejestrowania aktywnos$ci powinien wystarczy¢. Wersja pfatna dostgpna
jest w dwoch opcjach. Pierwsza z nich to oplata abonamentowa premium, ktéra zapewnia dostep
do wszystkich funkcji aplikacji (jej koszt to 260 zt rocznie). Druga to wersja Pro za niecate 20 zt.
Koszt, ktoéry ponosimy jednorazowo, a aplikacja jest nasza po wsze czasy. Rdznica polega na tym,
ze w wersji Pro za kwote 20 zt wykupujemy peten dostep tylko do jednej aktywno$ci, np.
biegania. Oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, by wykupi¢ wersje z innymi sportami w tej
samej cenie. Co zyskujemy? Calg mas¢ dodatkowych funkcji, m.in. auto pauze — za kazdym
razem, gdy podczas biegu si¢ zatrzymamy, Runtastic automatycznie zatrzyma i wznowi
odliczanie sesji. Otrzymamy tez mozliwos$¢ ustawienia treningu interwatowego, a takze bardziej

szczegotowy dostep do statystyk.

Aerobiczna Szostka Weidera A6W

Ta aplikacja zainteresuje kazdego, kto pragnie mie¢ szczupty, plaski brzuch z pigknie
wyrzezbionymi mig§niami. Swietnie si¢ sprawdzi rowniez w przypadku oséb, ktére chcg pozbyé
si¢ zalegajacej na brzuchu fatdki i zbednych kilogramow. Jest to zestaw sze$ciu aerobowych
¢wiczen do wykonania, w zaleznosci od wybranej opcji, w 42 lub 47 dni, majacych na celu
wzmocni¢ migs$nie brzucha 1 wyksztalci¢ ich rzezbe. Wazne, by w tym czasie nie przerywac

¢wiczen na wiecej niz jeden dzien. Najlepsze rezultaty zagwarantuje nam wigc konsekwencja 1
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systematyczno$¢. A6W pomaga spala¢ zalegajaca tkanke thuszczows, a takze w widoczny sposob
ksztattowa¢ miesnie. O czym nalezy pamieta¢ podczas wykonywania poszczegolnych elementow
treningu, to o braku przerw na rozluznienie mig$ni. Najbardziej istotne jest to, aby zatrzymac
dany ruch na trzy sekundy w momencie najwigkszego naprezenia migéni brzucha. Wszystkie z
¢wiczen powinno si¢ wykonywa¢ na plaskim podlozu. Dla wygody, mozemy polozy¢ si¢ na
dywanie, rgczniku lub specjalnej macie. Praktykowanie treningu nie wymaga posiadania zadnego
specjalistycznego sprzg¢tu. Nie opuszczajmy zatem zadnych ¢wiczen i1 postepujmy zgodnie z
harmonogramem, a na pewno, po okreslonym wyzej odstepie czasu, uzyskamy wyglad brzucha, o

jakim zawsze marzyliSmy.

Zombies, Run!

Jesli znudzito Ci¢ bieganie w rytm dzwickéw twojej ulubionej muzyki i szukasz dodatkowych
bodzcow, ktore zmobilizuja Cie do wytezonego wysitku, to z pomoca przyjda Ci zombi.
Wszedobylskie ostatnimi czasy zombi zawedrowatly na telefony, aby nas wspiera¢ podczas
biegania. Aplikacja Zombies, Run! ma w sobie wszystkie podstawowe funkcje i informacje,
jakich moglibySmy oczekiwac¢ od tego typu programu dla biegaczy. Ponadto to interaktywna
opowies¢ i1 gra w jednym. Podczas biegu wykonujemy kolejne misje, gdzie lektorzy (w jezyku
angielskim) przedstawiaja nam histori¢ i czesto instruujg nas, co mamy robi¢. W czasie biegu
mozemy oczywiscie (a nawet jest to wskazane) stucha¢ muzyki zar6wno przez wbudowany w
aplikacji odtwarzacz, jak i dowolny inny. Do najciekawszych momentow bez watpienia nalezg te,
kiedy to dostajemy informacj¢ o zblizajacych si¢ zombie i by unikna¢ ich poScigu zmuszeni
jestesmy przyspieszy¢. W czasie biegu otrzymujemy rowniez informacje o zebranych surowcach,
ktore pozniej mozemy przeznaczy¢ do rozbudowy naszej bazy w samej aplikacji. Po kazdym
biegu mamy dostgp do statystyk, zardbwno zwigzanych wyltacznie z wysitkiem, jak 1 tych z
postepami w grze. Cho¢ Zombies Run! nie zastgpi wam Endomondo czy Runtastic, z pewnoS$cia

moze by¢ ciekawg alternatywa, ktora urozmaici wasze rutynowe bieganie.
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Sworkit Personalized Workouts

Sworkit to doskonaty wybor dla osob, ktore checa urozmai¢ swoje zycie ¢wiczeniami fizycznymi.
W przeciwienstwie do wielu innych programow tego typu nie koncentruje si¢ na aspekcie
spoleczno$ciowym i precyzyjnym monitorowaniu wszystkich naszych postgpow. Ideg tworcow
bylo stworzenie prostej aplikacji, ktora ma zacheca¢ do ¢wiczen i pomagac¢ w ich realizacji, a nie
przyttacza¢ ogromem danych statystycznych. Po dokonaniu rejestracji od razu mamy dostep do
najwazniejszych funkcji aplikacji, czyli specjalnie przygotowanych zestawow ¢wiczen. Do
wyboru mamy cztery glowne kategorie: ¢wiczenia sitowe, kardio, yoge, a takze rozcigganie. W
kazdej z nich znajdziemy zestaw ¢wiczen dla okreslonej partii ciala np. do wzmocnienia
bicepsow, ud, plecow, a takze zestawy dla rownomiernego treningu wszystkich partii. Mozemy
wybiera¢ sposrod 217 ¢wiczen, przygotowanych w formie filmikow wideo, ktére sg pobierane do
pamigci urzadzenia, zatem by je oglada¢ ponownie nie potrzebujemy dostepu do Internetu. Po
wybraniu interesujacego nas treningu aplikacja wyswietla tarcz¢ zegara, dzigki ktorej ustalamy
dhlugos¢ ¢wiczen. Minimalny, domys$lny czas to zaledwie 5 minut, z kolei maksymalny wynosi 60
minut. Po uruchomieniu ¢wiczenia program rozpoczyna odliczanie, a na ekranie widzimy
nagranie prezentujace sposob jego wykonywania. Calo$¢ jest podzielona na 30-sekundowe,
losowe ¢wiczenia, pomigdzy ktérymi sg male przerwy. Po zakonczeniu aktywnos$ci aplikacja
informuje o orientacyjnej liczbie spalonych kalorii. W programie istnieje réwniez mozliwos¢
stworzenia wlasnego treningu catkowicie od podstaw. Sworkit pozwoli nam ustawi¢ cele, ktore
mamy zamiar realizowa¢ oraz przypomnienia o okreslonej porze dnia, bySmy nie zapomnieli o
treningu. Aplikacja jest darmowa, jednak istnieje jej bardziej rozbudowana wersja premium z

doktadniejszymi statystykami i opcja jeszcze lepszego dopasowania treningow.
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JEFIT Workout

JEFIT to aplikacja dla entuzjastow kulturystyki, treningu silowego i fitnessu. Zostata
zaprojektowana, by pomoéc §ledzi¢ swoj trening oraz osiggni¢cia dzien po dniu. Przyda sig¢
réwniez tym, ktorzy dopiero rozpoczynaja swoja przygode z kulturystyka, ucza si¢ podstawowych
¢wiczen 1 potrzebuja niezbgdnej wiedzy, pomocy trenera online oraz dodatkowej motywacji, aby
osiggna¢ zamierzony cel. Aplikacja posiada kompletny zestaw narzedzi potrzebnych do
zoptymalizowania efektow treningu w trakcie pobytu na sitowni. Daje mozliwo$¢ tworzenia
wlasnego planu treningowego, sporzadza statystyki i monitoruje postepy. By zacza¢ pracowac na
swoje cele mozna pobra¢ gotowe plany treningowe sposrod 1300 ¢wiczen (skoncentrowanych na
konkretne partie mig$ni) wraz ze szczegdOlowymi opisami i animacjami do $ledzenia. Poza
podstawowymi danymi o swoim ciele w aplikacji mozemy zapisa¢ rowniez, ile wynosi objetos¢
talii czy szerokos¢ klatki piersiowej, tak aby moc wygodnie porownywaé wyniki. Obliczymy
takze sile naszych mig$ni i wytrzymatos¢ na podstawie wieku, wagi i1 ostatniego miesigca
¢wiczen. Ponadto, zanotowa¢ mozemy ¢wiczenia, jakie wykonywalismy, sprawdzi¢, ile razy je
powtorzylismy, jaki catkowity cigzar podniesliSmy na treningu oraz na jakie partie kiadlismy
szczegdlny nacisk (zobaczy¢ mozna takze rozktad i procent trenowanych grup migsniowych
podczas ostatnich dwoch tygodni). Po kazdorazowym treningu uzyskujemy szczegotowe
statystyki odno$nie tego, ile czasu poswiecilismy na ¢wiczenia, ile go zmarnowali§my oraz jak
dhugo trwaly przerwy pomigdzy seriami. Oczywiscie wszystkimi swoimi dokonaniami bgdziemy
mogli si¢ pochwali¢ innym, dotaczajac do spotecznosci uzytkownikow aplikacji JEFIT. Dzieki
temu bedziemy mogli porownywac¢ swoje wyniki, dzieli¢ si¢ tym, jak poszedt nam trening,

udziela¢ porad i wskazowek oraz wspiera¢ si¢ nawzajem w walce o wymarzong figure.

FitStar Personal Trainer

FitStar Personal Trainer to z kolei $wietna propozycja dla tych, ktorzy ¢wiczy¢ wolg w domu.

Samodzielnie i we wiasnym tempie. Aplikacja dziata w oparciu o wprowadzone informacje (pte¢,
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wiek, wzrost, waga, forma, cele do osiggnigcia, wyniki ¢wiczen testowych), na podstawie ktorych
tworzy spersonalizowane programy ¢wiczen dostosowane do naszej kondycji i mozliwosci. To, co
ja wyroznia od pozostatych, to ze jej tworcy zaprosili do wspotpracy znane 1 lubiane postaci show
biznesu. Zacheca¢ nas do wysitku oraz pracy nad ciatem bedzie gwiazda futbolu — Tony
Gonzalez, ktory prezentuje wszystkie przygotowane dla nas ¢wiczenia. Kazde z ¢wiczen
prezentowane jest w postaci filmiku wideo, w ktorym to trener instruuje nas, udzielajac
dodatkowych porad i wskazowek, jak prawidtowo je wykona¢. Trener bedzie nas dodatkowo
motywowal, a takze odliczy czas, jaki b¢dzie nam potrzebny do wykonania ¢wiczenia. To daje
nam poczucie, jakby kto$ faktycznie ¢wiczyl razem z nami. Po kazdym ¢wiczeniu okre§lamy, jak
dhugo trzymali$my tempo oraz jaki poziom trudnosci miato dla nas wykonywane ¢wiczenie (zbyt
proste, w sam raz, zbyt trudne). Na tej podstawie powstaje nastepna sesja. Algorytm uktadajacy
programy ¢wiczen dziata zaskakujaco trafnie i sprawdza si¢ przy stopniowaniu wysitku. Zatem z
czasem plan ¢wiczen bedzie doskonale dostosowany do naszej kondycji i potrzeb. Dodatkowym
czynnikiem motywujacym — przynajmniej dla niektorych uzytkownikéw — bedzie licznik
spalanych kalorii. Nie zabraklo tez mozliwosci udostgpniania dalej naszych sportowych osiagnie¢.
Dodatkowo FitStar wspotpracuje z opaskami fitness firm Jawbone i Fitbit, wigc jesli korzystamy z
tego typu urzadzen, mozna je tatwo zintegrowaé, a nasz trening bedzie jeszcze skuteczniejszy.
Dodajmy, ze aplikacja charakteryzuje si¢ nowoczesnym, prostym i przyjaznym interfejsem, a
przygotowane filmiki wideo sg profesjonalne i w wysokiej jakosci. Jak to bywa w przypadku tego
typu aplikacji, oprocz wersji darmowej (ktora poza naprawde¢ ciekawie przygotowanymi
¢wiczeniami 1 mozliwoscig przegladania statystyk nie oferuje nic wiecej) istnieje rowniez ptatna
(koszt miesieczny to 4o zi, oraz 196 zt — roczny), ktora rewelacyjnie mobilizuje do ¢wiczen i w
ktora warto zainwestowaé. Wydatek na karnet do klubu fitness czy na sesj¢ z trenerem

personalnym bedzie nieporownywalnie wigkszy.
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Tabata Timer

Tabata Timer to niewielka aplikacja skoncentrowana wokoét popularnego treningu metoda Tabaty.
Celem takiego treningu jest poprawa zaréwno wydolnos$ci anaerobowej (beztlenowej), jak i
aerobowej, czyli tlenowej oraz stymulacja proceséw metabolicznych, a co za tym idzie —
dotlenienie catego ciala oraz przy$pieszenie spalania tkanki tluszczowej. Tabata opiera si¢ na
wyborze jednego ¢wiczenia, ktore angazuje jak najwicksza ilo§¢ mig$ni (np. pompki, przysiady,
brzuszki, podciaganie na drazku, skakanie na skakance itd.). Cwiczenie to powtarzamy W jak
najwickszej ilosci przez 20 sekund, po czym nastgpuje 10-sekundowa przerwa i nastgpnie
wracamy ponownie do wykonywania tego samego ¢wiczenia przez kolejne 20 sekund. I tak osiem
razy. Bardzo wazne jest przestrzeganie czasu ¢wiczen oraz przerwy, w przeciwnym wypadku
trening bedzie nieskuteczny. Cwiczenia metoda Tabaty zaleca sie¢ wykonywaé od 1 do 3 razy w
tygodniu maksymalnie. Pomigdzy treningami organizm powinien mie¢ czas, by si¢ zregenerowac.
Co do samej aplikacji, oferuje nam ona wszystko, co jest niezbedne do wygodnego i sprawnego
przeprowadzenia tego intensywnego treningu: czas ¢wiczen, czas odpoczynku, liczbe powtodrzen,
liczbe cykli (wszystkie wartosci mozemy dowolnie modyfikowac). Nie zabraklo tez miejsca na
prosty dziennik, ktory pokazuje nam, kiedy i ile razy wykonali$my trening metoda Tabaty. Mamy
réwniez mozliwos¢ zanotowania w nim naszej wagi. Podczas ¢wiczen wspiera nas trener audio,
ktory komunikuje nam, ile zostato czasu do konca ¢wiczenia oraz przypomina, ze nastgpit czas
odpoczynku. Pomimo, ze Tabata Timer to bardzo prosta i wasko wyspecjalizowana aplikacja,
okaze si¢ by¢ niebywale przydatng, jesli chcemy korzysta¢ z treningu Tabaty i w ten sposob

rozwija¢ swojg aktywnos$¢ fizyczna.

Zrédio : redcoon (https://redcoon.pl/aplikacje-dla-aktywnych-popraw-swoja-kondycje-i-badz-

fit-nie-tylko-tej-wiosny)
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