Poznajemy nowoczesne technologie
do oceny tygodniowej aktywnosci
fizyCznej
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Endomondo to zdecydowanie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktywnych — korzysta
z niej az 25 miliondw uzytkownikow z catego swiata. Podobnie jak MyFitnessPall, nalezy do
firmy Under Armour. Idealnie sprawdzi sie nie tylko w czasie biegania i jazdy na rowerze, ale
rowniez podczas innych aktywnosci fizycznych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi
podstawowych informacji o aktywnosci fizycznej. Dzieki skrupulatnemu zestawieniu danych,
uzytkownik moze na biezaco analizowa¢ swoje rezultaty i udostepniac je za posrednictwem
s;erwisc')w spotecznosciowych.
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Garmin Connect to jedna z najlepszych platform spotecznosciowych, na ktérych mozemy
doktadnie $ledzi¢ i analizowac swoje wyniki oraz rywalizowac ze znajomymi i innymi
uzytkownikami. Zresztg niejednokrotnie pisatem o tym w naszych maniaKalnych
recenzjach. Oczywiscie, w tym celu powinniSmy zaopatrzy¢ sie w jeden z monitororow
aktywnosci amerykanskiege producenta. Ponadto istnieje mozliwosc udostepniania swoich
rezultatéw na portalach spotecznosciowych. Wartc zaznaczy(, ze korzystanie z platformy jest
przyjemne za sprawg przejrzystego interfejsu, ktéry umila przegladanie wszelkich statystyk
zebranych w ciggu catego dnia. Cho¢ sama aplikacja na smartfony moze nie zachwyca, tc w
przypadku peceta lub laptopa naprawde jest w absolutnym topie.
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Polar Flow to kolejna platforma spotecznosciowa, ktdra zdecydowanie lepiej radzi schbie na
pecetach i laptopach anizeli telefonach koemdrkowych. BadZ na bisigco ze swymi rezultatami,
analizuj, wyznacza] cele, sledi trasy treningdéw, a takie rywalizuj ze znajomymi i innymi
uzytkownikami. Flow to narzedzie, ktdre idealnie wspdipracuje z urzgdzeniami pomiarcwymi
firmy Polar. Korzystam z niego na co dzien, wiec wierzcie mi na stowo — platforma naprawde
daje rade, tym bardzigj, Ze posiada réwniez bardzo intuicyjny interfejs.
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MySports to platforma spotecznosciowa firmy TomTom, ktéra umozliwia dostep do wszelkich
parametréw naszego treningu. Korzystanie z niej jest niezwykle proste, a zarazem intuicyjne.
Interfejs jest przejrzysty, cho¢ wedlug mnie ciut gorszy od tego, co oferujg Garmin i Polar.
Cho¢ w sieci pojawiaja sie opinie, ze wystepujg problemy ze wsparciem producenta i samym
przesytem danych, to w rzeczywistosci firma TomTom caly czas stara sie usprawic
funkcjonowanie, regularnie udostepniajac aktualizacje. W czym nie ustepuje najwiekszym
gigantom z segmentu fit trackerow.
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Google Fit to obecnie jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktbywnych. Wspiera nie tylko
smartfony, ale takze zegarki z systemem Android Wear oraz smartbandy firmy Xiaomi oraz
wiele innych urzgdzen. Mmonitorowanie aktywnosci, wglad we wszelkie statystyki, planowanie
treningow — to tylko namiastka jej mozliwosci. Wszystko sprowadza sie do bardziej

swiadomego treningu oraz wiekszej motywacji.
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MyFitnessPall przez wielu uwazana jest za najlepszg aplikacje wspomagajacg odchudzanie,
poniewaz posiada najwieksza baze produktdw sposréd wszystkich licznikdw kalorii (ponad 6
min pozycji). Nic dziwnego, ze apka zainteresowala sie firma Under Armour, wykupujac ja
ostatecznie za 475 min dolardw. Jak dzialta? Wystarczy wpisac interesujacy nas smakolyk i
juz, gotowe, wszystkie informacje otrzymujemy jak na tacy, choc nie zawsze s3 tak dokladne,
jak mozna byloby tego oczekiwac. Ponadto aplikacja sledzi rowniez aktywnosc fizyczng —
mozemy monitorowac zarowno cwiczenia cardio, jak i sitowe. Aplikacja wspotpracuje z
systemem Android.
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Fitatu to jedna z najnowszych aplikacji do liczenia kalorii, ktéra w mgnieniu oka zyskuje na
popularnosci, zbierajgc swietne recenzje wsréd aktywnych uzytkownikéw. Twaorcy przekonuja,
ze razem z nig: schudniesz, utrzymasz wage, zbudujesz mase miesniowa lub po prostu
bedziesz sie zdrowiej odzywial. Aplikacja moze pochwali¢ sie naprawde sporg baza produktow

/ spozywczych sposrod wszystkich aplikacji na Androida w Polsce. Obecnie figuruje w niej 18
607 produktéw z naszego kraju, a licha ta wciaz ma rosnac.
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RunKeeper to kolejna popularna aplikacja, ktdéra nie tylko monitoruje czas treningu,
predkosC poruszania sie i spalone kalorie, ale rdwniez pokazuje przebyty trase. Z fatwoscia
pozwoli kontrolowac osiggane wyniki, a takze zmotywuje do dalszego wysitku. Aplikacja
oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sportowych — od biegania, po kolarstwo, wspinaczke gorska i
narciarstwo. RunKeeper umozliwia rowniez monitorowanie treningu na sitowni lub w hali
sportowej.
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miCoach to aplikacja stworzena przez firme Adidas, z pewnoscig kazdy z Was o nigj shyszat,
Jej najwazniejszg cecha jest kompatyblinost z rdznego typu gadzetami oferowanymi przez
niemieckiego producenta (dla rdznych dyscyplin sportu), co znaczaco rozszerza zakres jgj
mozliwosci. Sama aplikacja, oprocz monitorowania tradycyjnych pomiardw, pozwala
wygenerowal programy treningowe na podstawie umigjetnosci i indywidualnych celow
uzytkownika. Z pewnoscig pomoze kazdemu, kto chciatby odpowiednio przygotowac sie do
duzej imprezy sportowe].
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Nike+ GPS to aplikacja, ktdra monitoruje najwazniejsze parametry treningowe. Rejestruje
czas, dystans, spalone kalorie i wyswietla na mapie przebytg trase. Warto dodac, ze z
aplikacja zintegrowany jest serwis Nikeplus.com, co pozwala rzuca¢ wyzwania innym
4 uzytkownikom i rywalizowa¢ z nimi na rdznej plaszczyznie. Oczywiscie, swoje rezultaty
podobnie, jak w przypadku innych aplikacji, mozna udostepniac na popularnych portalach

spotecznosciowych.
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Sports Tracker to zaawansowana aplikacja, ktéra umozliwia rejestrowanie i dzielenie sie nie
tylko rezultatami, ale réwniez notatkami i zdjeciami stworzonymi podczas treningu. Z
pewnoscig nie zabraknie zapalencow, ktorzy chetnie pochwalg sie znajomym, ze potrafig
przebieraC nogami. Kazdy umie to robi¢, dlatego apelujemy — bardzo wazne jest zdrowe
podejscie do sprawy! Wracajac do aplikacji, podobnie jak w przypadku innych ustug, Sports
Tracker monitoruje czas, dystans i spalone kalorie. Do dyspozycji uzytkownika sg rowniez
instrukcje asystenta gtosowego.
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Strava to jedna z najpopularniejszych aplikacji dla aktywnych. Polecana przede wszystkim

rowerzystom i biegaczom. Dzieki wykorzystaniu technologii Google Maps mozna na biezgco

obserwowac pokonywang trase aktywnosci. Aplikacja wyswietla liczbe zarejestrowanych tras,

catkowita sume pokonanych podjazdéw i przebytych kilometréw oraz catkowity czas

aktywnosci. Ponadto do dyspozycji uzytkownikdw s3 liczne wyzwania, ktére zmobilizujg do

aktywnosci fizycznej kazdego dnia.
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Workout Trainer to nietypowa aplikacja, ktéra nie tylko pozwoli analizowac rezultaty, ale
rowniez krok po kroku wytlumaczy, jak wykonywac najpopularniejsze cwiczenia. Oczywiscie,
postepy treningowe mozna na biezaco $ledzi¢ w dzienniku (podobnie jak w przypadku innych
aplikacji). Ponadto Workout Trainer oferuje specjalne programy treningowe, ktére pozwolg
rozwijac konkretne grupy miesniowe.



8 MINUTES ABS WORKOUT

Difficulty

Alternating Curls

"

Push Through

Lasts rrre

! ','
@

£ Yimes Ab

Y 12:35am

8 Minutes Abs

Level 1

AT T B W Original versson

‘EH O J"; .‘“:,h'““h ®

e ————

AT WS Original verston

8 Minutes Abs Workout / fot. hitps/ / play.google.com El A

Training

Schedule

h 2

T a 1223

8 Minutes Abs

Recommended sahedule

M T w T F s s

Weak 1
Week 2
Waeek d
Week 4
=Ta do v = Done Today
Hide program

When you complete this level

CONTINUE WITH THE NEXT LEVEL

B L O A

Exercises Tralning Warnings

8 Minutes Abs Workout pomoze c¢wiczy¢ miesnie klatki piersiowej i brzucha. Jak? To
proste! Oprocz programu treningowego, aplikacja oferuje materiaty w postaci zdjec i filmow,
ktore utatwig wykonywanie poszczegdinych ¢wiczen i nauczg wiasciwych technik. A wszystko

po to, by Cwiczy¢ jeszcze efektywnie;.
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Runastic to zdecydowanie najbardziej wszechstronna aplikacja, ktéra pozwala sledzi¢, nie
tylko standardowe aktywnosci, takie jak: bieganie, jogging czy jazde na rowerze, ale rowniez
wiele innych jak: rugby, golf czy gimnastyke, a to tylko kropla w morzu aktywnosci. Jest tego
naprawde sporo. Co wiecej, monitoruje: dystans, czas, predkos¢, wysokosc i spalone kalorie,
// a co najwazniejsze pomaga osiggnac treningowe cele, skutecznie motywujac do dziatania.




