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Také patfite mezi ty, ktefi se rozhodli v lednu zacit se sebou néco délat? Nebo
uz sportujete pravidelné, jen vdm obcas chybi partak nebo spravnd motivace?
Mozna prave pro vas jsou nasledujici mobilni aplikace!
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Chcete jezdit na kole, na bruslich, chodit na tdry nebo béhat a poridit si
zaznam trasy?Potrebujete zmérit jeji délku, cas a treba i spocitat spalené
kalorie? Pak vyzkouSejte Sports tracker, Runkeeper nebo Endomondo. Navic
vas dokazi skvéle motivovat - ukazuji vase aktudlni rekordy v jednotlivych
sportech, hlasi nejlepsi vysledky mésice nebo tydne, vase zlepSeni oproti
predchozimu dni a Zenou vas, abyste je sami chtéli prekonat. Dokonce mdzete
vase vysledky sdilet na socidlnich sitich se svymi prateli.
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Potrebujete pohlidat vasi denni energetickou bilanci, prijem tekutin nebo
poradit jak dosahnout vyvazeného jidelnicku? Zkuste Sebekoucink od
STOBu, Kalorické tabulky, Calorie King, Diet assistant nebo tfeba
Calorie counter. Mizete snadnouklddat veskeré snédené potraviny a
provedené aktivity. V prlbéhu dne se scitd energetickd hodnota snédenych
potravin a odecitd vydana energie pri rliznych aktivitach. U kazdé potraviny se
navic zobrazi informace kolik procent tukdl, sacharidd, bilkovin, vldkniny atd. se
nachdzi v tom kterém jidle. Vy zapisujete v prlbéhu dne zkonzumovana jidla
nebo jednotlivé potraviny a aplikace uz pohlida a prehledné zobrazi, zda je
vase strava vyvazena, pripadné co je jesté treba doplnit. Jednotlivé parametry
muUzete nastavit sami nebo si je nechat dle vami zadanych udajl spocitat.
Nékteré aplikace vas dokonce pravidelné upozorni, ze je Cas jidla nebo ze byste
méli vypit sklenici vody.
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Jidelnicek mate v malicku, ale potrebovali byste pomoci se sestavenim
tréninkového planu? Nebo potfebuje novy zasobnik cviki? Mozna
Fitness builder, Workout trainer, Virtual gym nebo Jefit bude pro vas
to pravé. Sikovné aplikace, které nabizi nepfeberné mnozstvi videi, podle
kterych mdzete denné cvidit. Vybirat mlzete z rlznych druhl sportu - napr.
aerobic, posilovani, HIIT, pilates, kardio, dokonce i cvi¢eni v bazénu. Pokazdé si
muUzete najit jiné cviceni, aby vase cesta za vysnénou postavou nebyla
stereotypni a nudna, ale zadbavna. V aplikaci si mlZete vést tréninkovy denik a
sledovat svoji vykonnost. K dispozici mate i rlizné statistiky a funkce, které vam
pomohou prizpUsobit trénink vasi aktualni kondici. MlZete si sestavit i své
vlastni kompletni cvi¢eni, aplikace vdm stanovuje cile a nabizi rlizné variace,
abyste nepretizili jednotlivé svalové skupiny.

VétSina téchto aplikaci je k dispozici zdarma a jsou k dispozici jak pro Android
tak iOS.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pumpone.fitnessbuilder&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skimble.workouts&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.adax.gymfitnessapp&hl=en
http://www.jefit.com/

