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Na prelomu roku si mnoho lidi dava predsevzeti, ze se zacnou vice hybat a cvicit.

Recenze m Jan Prazak

Prece jen - vanocni svatky daji télu docela zabrat. Ackoli odpocinek po celoro¢nim

shonu potrebujeme, urcité neni na Skodu své télo pravidelnym tréninkem zlepSovat.

no je to jako se v§im ostatnim. Kdyz

néco délate pravidelné, zlepSujete se

v tom a zdroveii vas to vic bavi. At

to vztadhneme tfeba na vareni, rize-
ni automobilu nebo pravé sport. V roce 2020 navic
vétsina z nds vice vyuzivala pro cviceni domaci
prostredi.

Tak jsme se Casto vratili k aplikacim, které by nés
motivovaly k praci na nds samotnych. Denné nas
tak moznd otravovala notifikacemi, abychom neza-
pomnéli, Ze je Cas se svym télem néco délat.

Pro¢ viibec pouzivat aplikaci? K ¢emu jsou dobré?
A kdyZ uz se rozhodnu pro aplikaci, kterou vybrat?
VZdyt jich je tolik! Letos k nim navic p¥ibyla (ov§em
ne v CR, pouze pro majitele US Apple ID) i sluzba
Fitness+ z dilny Apple. Proto jsme toto téma otevreli
v nasem podcastu na zac¢atku prosince. Vime, Ze ne
vs$ichni nasi ¢tenati radi poslouchaji podcasty, a tak
jsme vas nechtéli pripravit o informace tykajici se
sportu, pripadné doméciho tréninku.

VYBIRANI JE NEJHORSI

Sami asi vite, Ze kdyZz si chcete v dnesni dobé vybrat
sluzbu nebo produkt, ¢asto je to ndro¢né. Nékdy

z ditvodu skvélé konkurence, jindy z ddvodu velmi
malych odliSnosti mezi sluzbami nebo produkty.

Sdm jsem napriklad na prelomu listopadu a prosince

hledal vhodné elektrické karticky a ve vybéru jsem
se Casto ztracel.

Jednoduse neZzijeme v dobé, kdy bychom méli
na vybér jen ze dvou druht Sunky. Podobné to
je s aplikacemi na cvifeni. Za¢inal jsem postup-
né. Sice kady tyden (kromé& pandemického obdo-
bi) travim ¢as futsalovym tréninkem, ale télo to
nespasi. Chtél jsem, abych sdm se sebou byl spoko-
jen a zadroven se za kazdy Spek nemusel omlouvat
své penézence pri ndkupu série novych 40 kosil
ve vétsi velikosti.

Zacal jsem zlehka. Vybral jsem si aplikaci Seven.
Rikal jsem si, #e sedm minut na cvi¢eni denné najdu
a pomiize mi to udrzet si kondici. M4 velmi jed-
noduchy a prehledny design. MiiZe se stét, ze vase
drahd polovicka bude uz aplikaci znit, stejné studio
m3 totiz v portfoliu i aplikaci pro sledovini men-
struacnich cykla - Cycles.

Libi se mi, Ze Seven nemda moc zbyte¢nosti okolo.
Jednoduché ¢tyti zdlozky, abyste se mohli zameé-

Tit na samotné cviceni. Postupné si vytvorite navyk,
abyste si neomlouvali, kdyZ se vam cvicit nechce

a zacnete sbirat odznacky. Pravdou je, Ze free verze
vam mozni stacit nebude. Pak je tu predplatitelsky
plan, ktery zahrnuje i vice cvikd, vytvoreni kon-
krétniho planu nebo osobni pfistup trenérd. Pri
ro¢ni platbé vas vyjde na 124 K¢ mésicneé.



https://seven.app/
https://cycles.app/
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Six-Pack Challenge

€iM vic PROUZKU...

Rik4 se, Ze kdy¥ ¢lovék dostane vic, chce postupné
¢im dal vice. Od hmotnych véci po zazitky. Stejné to
bylo u mé - free verze mi nestacila, prémiové funk-
ce jsem si nedokazal za mési¢ni cenu ospravedlnit,
a tak jsem hledal d4l. Dalsi obdobi jsem byl vérny
aplikaci Sworkit.

I kdyzZ je pravda, Ze vzhledové to pro mne byl
krok zpét, dostal jsem nepfeberné mnozstvi funk-
ci. MoZnosti nastaveni délky cviceni, délky prestd-
vek a cviki, daleko nidro¢néjsi cviky nez predtim,

a jesté navic s prizpisobenymi plany. Pfiznivam,

ze Sworkit mi dal daleko vic do téla a svaly bole-

ly ze zacatku déle nez u Seven. Také jsem cvicil delsi
dobu a Castéji.

Kdyz nastala doba predplatnych, Sworkit pfi-

Sel ze zacatku s vyrazné vyssi cenou. Dnes uz to tak
jednoznacné neni. O to vic, Ze pfi mém neddvném

Mam dobry pocit, kdyz Uspésné
dokoncim kazdy den. Libi se mi,
Ze jsou tréninky casoveé presné

a vetSinou tak vim, ze mi cviceni

nezabere vice nez 20 minut.
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Protahovani

Viastni tréninky

Six-Pack Challenge 2

néavratu k aplikaci jsem dostal prémiovy ucet
zdarma - za vérnost.

V soucasnosti nabiz{ mnohem vice typt cviceni —
pro téhotné Zeny, déti, ale i pro rehabilitujici osoby
po trazech. Vzhled se sice zdsadné neproménil, ale
i tak se pri pohybu aplikaci neztratite a cviceni pro
vas bude radosti.

BOHYNE NIKE
Mam velmi rdd znacku odkazujici na bohyni vitéz-
stvi dle fecké mytologie — Nike. Vzdy se mi libi-
la jejich obuv i sportovni obleceni a v détstvi jsem
si kopacky vybiral spi§ podle idolt nez podle typu
nohy. Dodnes mi v§ak ndklonnost k Nike vydrzela.
V dobé pandemie navic zpristupnili aplikaci Nike
Training Club zcela zdarma vcetné vSech trénin-
kovych cviceni nebo plant. Vzhledové se jedna
o naprosty minimalismus, Cisty a vzdusny. Plany
jsou zajimavé, i kdyz jen na 4tydenni obdobi.
Nemusite platit za Zddné funkce navic a pfitom
ji dobf'e propojite s hlavni aplikaci Nike, kde mize-
te nakupovat vybavu pro domdci i venkovni trénink.
Pro nékoho muzete byt i zajimavé, Ze vim Nike pri-
nasi zpravy od znadmych sportoved. Mazete tak
tfeba trénovat podle cvikl, které denné déla fotba-
lista Cristiano Ronaldo. V neposledni fadé mutzZete
najit recepty pro zdravéjsi stravovani.
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https://sworkit.com/
https://www.nike.com/ntc-app
https://www.nike.com/ntc-app
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Sixpack by cht&| mit kaZdy. Nejde ale
pouze o estetiku. Silné bfiéni svalstvo
vas ochrani od spousty poruch History
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Hotovo

Obecné se mi libi celkové propojeni ekosysté-
mu Nike, a pokud se nic nezméni, nejspis u ni dlou-
hodobé ztstanu. I kdyz si mGZzu plan prizptsobit
i moznym zahrnutim béhu, ob¢as na mne vysko-
¢il trénink o 45 a vice minutach, coz neni muj ideal.
Proto jsem se zkusmo podival po dalsi varianté.

BUD FIT

Na zacatku podzimu mé zaujala ¢eska tvorba.
Podival jsem se na zoubek aplikaci Fitify, ktera
nabizi mnoho zptsobt vyuziti. Mnoho fitness plind,
cardio, aerobic nebo HIIT. Vzhled je jednoduchy

a pldn mi zatim prijde nejpresnéjsi.

Kazdy tyden mé podvédomé tlaci k tomu, abych cvi-
¢il dle svého cile — alespori 5x tydné. Mam vzdy dobry
pocit, kdyz Gspésné dokon¢im kazdy den. Libi se mi, Ze
jsou tréninky Casové presné a vétSinou tak vim, Ze mi
cviceni nezabere vice neZ 20 minut. Mazu s tim dopfedu
pocitat a v pripadé€ zmény jej kdykoli upravit.

Prozatim zkou$im verzi zdarma, kterd mé ale
dosud nijak nelimitovala. Necvi¢im s zddnym ndaci-
nim, takZe mi price s vlastni vahou vyhovuje. Jestli
v8ak budu do budoucna chtit pridat vice moznosti,
placené verzi za 189 K¢ mési¢né se nebranim.

Libi se mi, Ze se vyvojari i v nasich kon¢inach
neboji velké konkurence a prichdzi s vlastnimi
néipady. Aplikaci mdm rad, protoze je jednoducha

s ON NTC

BODYWEIGHT VLY PLAN

a opét jsem si pripomnél zvyky pri posilovani
a zlepSovani kondice.

NEBOJACNE PLUS

Otazkou je, jak dlouho tyto aplikace budou na trhu,
kdyZ proti nim zacne bojovat Fitness+. I kdyz ma
pomalejsi start (konec roku 2020), bude mit velkou
vyhodu u spokojenych uzivateld produktd Apple,
kteti chtéji zistat v ekosystému.

A to i presto, zZe sluzba nebyla spusténa celosvéto-
vé, ale jen ve vybranych lokalitach. Zdravi je velkym
tématem poslednich let (a v pandemickém ¢&ase o to
vice) a kazdy, kdo chce svou kondici udrzovat v nej-
lepsi formé, bude mit jednoduché rozhodovani.

Nejedna se totiZ o maly obsah (jako Apple TV+),
nebo specifickou ¢4st trhu (jako hra¢ska komunita
v Apple Arcade) ani o zpravodajstvi v hezkém kabat-
ku (Apple News+). Jedna se o zdravi lid{ a s nim se poji

¥y ~

Uplné jiné principy. Vérim, Ze Fitness+ bude trhikem
na poli sluzeb, které Apple nabizi. O to vic, Ze je sou-
¢asti nejdrazsiho bali¢ku Apple One (zatim ne v CR).
Osobné jsem doufal ve sportovni aplikaci z dilny Apple,
ale nikdy bych necekal, Ze se do ni Apple tolik zabe-
re a udéla z ni predplatné. Je to logické, protoze i trené-
Ti ve Fitness+ pottebuji zaplatit své Cty. Maji k dispozici
skvélé studio a velké jméno, které je zastiti. Doufejme, Ze
si ji jednou budeme moci vyzkouset i u nas. @
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https://apps.apple.com/cz/app/fitify-fitness-home-workout/id1463386686
https://www.apple.com/apple-fitness-plus/

