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Fitness hodinky mohou byt skvélym pomocnikem na cesté za lepSimi vykony.
Mohou byt i stimulem zvlasté pro zacatecniky, ktefi jsou opravdu lini. Pro
aktivni sportovce funguiji jako chytry trenér. AC jsou skoro dokonalé - presto

sportovani je jen na vas.
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Na trhu existuje obrovské mnozstvi krokomérd, fitness naramkd nebo chytrych
hodinek, které maiji spoustu funkci a dle vasich predstav dokazi splnit kdejaké
prani. Pokud si chcete kontrolovat vasi denni aktivitu, nebo potrebujete
pokrocilejsi funkce, tykajici se i urychleni plateb v obchodé, vérte, ze chytré
hodinky véam opravdu usnadni v mnoha ohledech zivot a diky celodennimu



monitoringu budete mit svoji kondicku i fyzicku pod kontrolou.

Ano pro hodinky

Jaké hodinky Ci fitness naramek si poridit zalezi samozrejme na vasi predstave,
co od téchto chytrych pomdcek skutecné ocekavate. Skvélé jisté je, ze:

- Umi pocitat kroky: Rostouci ¢isla vasich krokl a nachozenych kilometr(
za cely den je skvéld pomicka k tomu, abyste vidéli, jak moc se
(ne)hybete.

= Zméri vam tep: sledovani tepu béhem fyzické aktivity je dllezité k tomu,
abychom pfi tréninku védéli, zda se pohybujeme v aerobni nebo
anaerobni zéné. Na zdkladé tohoto Udaje mlzete bud snizit vasi
tréninkovou zatéz, nebo naopak pridat. Hodné lidi si hlida tep, predevsim
pri kardio tréninku, a pravé diky hodinkdm tak maji svdj srde¢ni rytmus
stale pod kontrolou.



Méri vzdalenost,
rychlost i cas: skvély ukazatel pro bézce, cyklisty nebo jiné sportovce,
kteri si hlidaji svij tréninkovy progress. Diky témto Udajdm mizete
sledovat zlepseni vasich fyzickych vykont u dané aktivity.

» Propojeni s telefonem - notifikace a hovory: Nékteré fitness pomucky
mohou bez problém{ nahradit i vas telefon. Pokud vdm nékdo béhem
sportovni aktivity vold, mlzete si s nim klidné povykladat pres vase
hodinky a nemusite s sebou nosit stale telefon.

= Aplikace: nékteré hodinky nebo naramky disponuji moznosti stahovat si
do nich rézné aplikace. Hudbu nebo internetové bankovnictvi tak mate
stale ,,po ruce”.



Hodinky jako trenér

Chytré technologie mohou byt skvélym pomocnikem, pokud chceme
nastartovat nasSi sportovni aktivitu. Fitness hodinky monitoruji nasi
celodenni aktivitu. Nejjednodussi zacatek je nastavit si pocet krokl, které
chceme za den splinit.

= Pokud se potrebujete k vykondm doslova vyhecovat, mlzete si své
hodinky pomoci aplikace propojit s hodinkami svych pratel a
vzajemné se tak motivovat ke sportovnim vykondm. Nechtéli byste preci,
aby vase kamaradka splnila denni aktivitu dfive nez vy, ne? S prateli si tak
mUlzete porovnavat statistiky svych vykonl a pFimét se tak k lepsim
vysledkum.

= Pro ty, ktefi maji radi mit vSechno pod kontrolou, mate diky hodinkam
presny report vasich aktivit za uplynulych 24 hodin. Vidite, kolik hodin a
jak jste spali, jakou tepovou frekvenci mate, jaky limit vasich sportovnich
aktivit jste splnili. Zkratka kontrola celého vaseho dne.

Existuje i spousta hodinek, ve kterych si mizete v kooperaci s urcitou aplikaci
nastavit i vlastni tréninkovy plan. A to uz je preci motivace k tomu zacit.
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Nezapominejte ale na to, ze sportovni hodinky za vas skutecnou praci
neodvedou. To hlavni - tedy sport nebo aktivita - je opravdu jen na vas.
Mohou byt ale skvélym stimulem zvlasté pro ty, kterfi jsou opravdu lini a naopak
by je naskakujici ¢isla poctu krokd na displeji hodinek mohla motivovat.
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