Zpet do formy
s Fithess+

V ramci svého 5 AM Clubu, o kterém jsem . jsem zacal kazdé rano

cvicit. Staci mi k tomu 30 minut, a to v€etné protazeni. Jako byvaly vrcholovy
sportovec mam velkou zasobu cvikl a vim, co zrovna mé télo potrebuje.

| pfesto mam radéji nékoho pred sebou, néjakou motivaci, vzor nebo hudbu.
Vse si pak prizplsobim k obrazu svému. Posledni tydny cvi¢im se sluzbou
Fitness+ od Applu kazdy vSedni den od 5 rano.
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£ Fitness+

© Getting Started

Workouts

ned na zacitku musim podotknout, Ze
Fitness+ neni u nds oficidlné dostup-
ny. VSe jedu skrze americké Apple ID
a separatni zatizeni. Neni to Gplné jed-
noduché, protoZe kromé iPhonu ¢i iPadu musi-
te na americky region a Apple ID nastavit i Apple
Watch. Jak se mi to povedlo?

APPLE ID
V prvni radé si vytvorte americké Apple ID. Staci
vam k tomu néjaka dalsi platnd emailova adre-

—

sa, jméno a redlnd adresa v USA (kamarad, hotel,...
Vtele doporucuji pro tyto a podobné ,experimen-
ty“ pouZzivat jind zafizeni Apple neZ ta primarni. Ja
mam naptiklad iPad mini 5 a jedny ,rozbité“ Apple
Watch pété generace. Zené se je podatilo pustit

na zem — maji praskly displej, ale funguji.

Vyhradit si mtZete napriklad starsi iPad nebo
iPhone. Dilezité vSak je, Ze musi byt podporovin
aktudlni systém, abyste zminéné predplatné roz-
chodili. Americké Apple ID si zaloZite béhem par
minut na webu Applu a nésledné se s nim prihlasite
do vaseho (¢istého) zatizeni.

K americkému Apple ID byste méli mit i prifa-
zenou platebni kartu. Bez ni to neptijde a v naSem
pripadé potfebujete kartu, kterd byla vydana
na uzemi USA. Stejné tak muzete vytvorit napriklad
Apple ID v Némecku ¢i Velké Britanii, pokud mate

Sort T

odpovidajici kartu. Rozhodné bych se nespoléhal
na Revolut a aplikace nastavujici VPN.

Americkou platebni kartu lze v USA koupit doslo-
va na benzinové pumpé. Jedna se o karty, které
jsou nabité na urcitou ¢astku, a vy si je pak skrze
darkové karty nebo jiné platebni metody dobijite.
Nésledné si ji pridate pod své Apple ID a opét dobi-
jete skrze né&jakou darkovou kartu pro iTunes (lze
koupit na Amazonu). A miiZete jit nakupovat.

AMERICKA ZABAVA

Nésledné se vam oteviraji brany amerického App
Storu, predplatné News+, Fitness+ nebo klid-

né i Disney+. Dnes se zamérim na cviCeni, noviny
a zdbavu si nechdm do jiného ¢lanku.

Uplné nejlepsi volbou je vyuZit predplatné Apple
One, které funguje i u nds, avSak nabidka nenf tak
roz§ifend. Mimo jiné nemadme $anci poridit nej-
vétsi iCloud s kapacitou 2 TB. Osobné si myslim, Ze
Fitness+ a News+ v CR je§té hodné dlouho neuvidi-
me, pokud viibec. PreloZit veSkery obsah neni jedno-
duché, to plati predevsim pro magaziny.

APPLE WATCH

Aby to nebylo tak jednoduché, tak kromé iPhonu

¢i iPadu, musite mit ke spusténi Fitness+ aktivni

i podporované Apple Watch (minimdalné 3. genera-
ce), které opét bézi na americkém Apple ID. S tim se
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This Week
Do burpees and squats in HIT
with Bakari.

More of What You Do

Try Something New

tedy poji i iPhone, protoze Apple Watch nelze spa-
rovat a spustit jen pomoci iPadu. Ve vysledku tak
pouzivim s americkym Apple ID hned tfi zarizeni —
stary iPhone SE (stdle podporovany), iPad mini 5

a Apple Watch 5. generace. Teprve po aktivaci ame-
rického Apple ID na Apple Watch se vdm na iPhonu
a iPadu objevi (nebo si ji stahnete z App Storu) apli-
kace Fitness-+.

Neni to jednoduché, ze? Zvlast kdyz funguje-
me v Ceskych podminkich. Musim vSak potvr-
dit, Ze opravdu staci jen aktivace. Nasledné Apple
Watch a iPhone lezi na stole, a to trvale v nabije-
cim docku. Cvi¢im normdlné se svymi CZ Apple
Watch 6. generace. Ano, pripravuji se o to, Ze nevi-
dim v redlné podobé své krouzky, ale néjak mi to
nevadi. Stejné si v§echnu aktivitu po¢itdm pod
Ceskym Apple ID.

KONECNE JDEME CVICIT
Jakmile méte vSe aktivovadno, tak si mZete na svij
yamericky“ iPad stdhnout aplikaci Fitness+. Do té
doby je v App Storu neviditelna. Po aktivaci a spus-
téni predplatného, se pfed viami objevi uvitaci obra-
zovka, kde ihned vidite riizné druhy cviceni. Celkem
jich je devét — HIIT, Yoga, Core, Strenght, Treadmill,
Cycling, Rowing, Dance a Mindful cooldown.

Uz podle ndzvl je vim asi jasné, co vse
ve Fitness+ najdete. Ja vyuzivim pét druhi

cviceni — nejvice HIIT, Core a Strenght. Protoze
cvi¢im v 5.00 rano, tak se snazim eliminovat
hluk. V obyvaku si vzdy roztadhnu podlozku Yoga
a nejcastéji jedu néjaky intervalovy trénink a kar-
dio v podobé HIIT.

Ve Fitness+ si vyberu Cas, trenéra a styl hudby.
Za tu dobu uz mam par oblibenych trenéri, kter'i
sedi mému stylu. Zaroven je i dilezitd hudba, kte-
rou vzdy slySite na pozadi. VSe se odehrdva v Apple
studiu v Los Angeles, kde se videa pro Fitness+ nata-
¢i. Jakmile spustim trénink, tak se mi vzdy objevi
hlaska, Ze iPad hledd moje Apple Watch. Je to z toho
dtvodu, Ze kdybych je mél na ruce, tak se mi budou
zrcadlit krouzky a tepova frekvence na displeji
iPadu ¢i iPhonu.

1000 DNU UZAVRENYCH KROUZKU
V RADE
Jak jsem jiz uvedl, nepotfebuji cvi¢it a zaznamena-
vat hodnoty do dvou Apple ID a Apple Watch soucas-
né. Dllezité jsou pro mé ty v Ceské lokalizaci, jelikoz
zde plnim nepfretrzité jiz vice nez 1 000 dnt vSechny
krouzky. Schvalné si to prepocitejte na roky.

V kazdém druhu cviceni si mtzete vyfiltro-
vat délku, trenéra a hudbu. Ta pochdzi samoztej-
mé z Apple Music a velmi se mi libi, Ze si cely
playlist ze cviceni mohu v Apple Music kdykoliv
znovu pustit. Obecné muzete cvicit za doprovodu
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tanec¢ni hudby, poslednich hitt, nechybi ani rock,
hip-hop, rap ¢i country. Kazdé cviceni si také
muZete ulozit do svych oblibenych, a kdybych
mél na ruce Apple Watch, tak i pfimo do aplikace
Cviceni na Apple Watch.

Je vidét, ze videa pripravuje Apple. Ve je precizné
nasvicené, natocené a sestfihané. Spole¢né s vimi
vzdy ve studiu cviéi tfi trenéfi. Ten hlavni vam
ukdZe néjaky cvik a zbyli dva ho cviéi v néjaké lehéi
modifikaci. Je na vés, co zvolite a podle koho bude-
te cvicit. Vzdy i vidite ¢as cviceni a nékdy i odpocet
pro jednotlivé cviky. I se zdkladni angli¢tinou v§ak
Ize v8e snadno pochopit.

STACi PODLOZKA
K drtivé vétsiné cvifeni nepotrebujete zidné
pomicky. Logicky, pokud zvolite béhaci pas, roto-
ped ¢i veslatsky trenazer, budete je potfebovat
i doma. Zrovna béhaci pds mame, poridil jsem ho
Zené k Vanoctim. Fajn jsou i néjaké zakladni ¢inky
(do ruky). Ty ocenite pfedev$im v sekci Strength.
Cesky fec¢eno funkéni silovy trénink. J4 jsem si
naptiklad poridil dvé variabilni ¢inky z Decathlonu,
které mi bohaté dostacuji. Vyberu si vahu od 2 do 10
kilogrami, nasadim zavazi, a mohu cvicit podle
mého trenéra z Fitness+.

Cely trénink a cviceni vede dany kouc¢. Presné
vam vzdy ukdZe cvik, modifikace a fekne i délku.

Nechybi pauzy na piti ¢i motivaéni vykriky.

Do toho vSeho hraje hudba. Na konci lehké pro-
tazeni a moznost pridat si cvi¢eni do oblibenych.
Velmi se mi libi, Ze kazdy tyden se zde objevu-

ji novéa cviceni a tréninky. Cely systém je ve stylu
dlazdic a riznych doporudeni, kterd zndme z App
Store ¢i Apple Music.

U jednotlivych cviceni si miZzete pustit krat-
ky nédhled, abyste se pripadné podivali, jaké cviky
na vas Cekaji a zda jsou pro vas vhodné. A to je velmi
dtlezité. Vzdy poslouchejte své télo. KdyZ prosté
nemohu, tak zastavim, svét se nezbori. Dllezité je
vzdy cviky provadét spravné, tedy udrzet télo, tak
jak ma byt a zbyte¢né si neublizit.

Rozhodné existuji i lepsi alternativy, nez je
Fitness+, a jsou dostupné v Ceské republice.
Napriklad od Nike. V USA je také velmi popular-
ni aplikace Peloton, o které se jiz parkrat zmifoval
Marek Hajn. Mné osobné Fitness+ sedi. Je to lepsi
nez ndhodnd videa na YouTube ¢i premysleni nad
vlastnimi cviky. Mnohdy jen zirdm, jaké modifikace
a polohy existuji, které jsem neznal.

Vse mam spojené v balicku s News+, kde nejen
cvic¢im, ale i ¢tu magaziny a konzumuji dalsi obsah
v angli¢tiné. VSe mi to zapad4 do mého 5 AM Clubu
a vzdélavani. iPad mini m&dm vyhrazeny pouze pro
americké Apple ID a vzdélavani v angli¢tiné. Mozna
je to fajn inspirace i pro vis. @
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