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Vazeni citatelia,

do ruk sa vam dostdva naSa uzitocnd prirucka
Fitness+zdravie, ktorou by sme vds velmi radi
uviedli do sveta zdravSieha zivotnéha Stylu o to
tak, aby ste z kazdej malickasti, ktorti pre seba
v oblasti zdravia a pohybu urobili, mali radost.

Na nasledujicich strandch ndjdete nase tipy

a rady, ako zacat so zmenami postupne a aka pri
tom mozete vyuzit aj nove technoldgie, ako su
sluchadla, inteligentné hadinky ci vahy. Nezabudli
sme ani na zdrave stravavanie a Specidlny
TOUCHIT tréning, na spevnenie celého tela.

Prajeme vam vela adhodlania, prijemnéha citania
a radosti z vysledkov, ktoré si zasluzite.
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Aj maly krocik je KROK

Mozno sa na vas z kazdej strany valia 2
informacie o zdravej strave, cviceni, nutnosti zit
zdravsie a hybat sa. Pre niektorych je nepredstavitelné
chodit na dihé prechadzky, pre inych je zase pohyb
neoddelitelnou sucastou zivota.

Nech je tomu akokolvek, v nasej prirucke sa
docitate vSetko potrebné o tom, ako zacat, ak chcete
S0 svojim zdravim urobit aspon maly kracik vpred.

Celkové zdravie a imunita

0 vasom celkovom zdravi rozhoduje vaSa imunita. A imunita je
zaroven vase zdravie. Su to dve neoddelitelné sucasti. Imunitu si
vSak nikdy nevypestujete na medicinskych preparatoch a doplnkoch
vyzivy, ktorych si méZete kupit stovky. Pasilnenie imunitného
systemu predstavuje subor aktivit, ktoré by ste mali vo svojom
Zivote dodrziavat, aby ste holi fit. Vela pohybu na ¢erstvom vzduchu,
zdravé stravovanie, dostatok spanku a mentalna pohoda s
zakladne stavebne jednotky vasho imunitného systému.

V tejto prirucke prejdeme vSetkymi tymito aspektami, aby ste sa dobre zorientovali, kde
vlastne zacat. NavySe pribalime aj zopar technologickych tipov, ktoré vam pomozu si vase
aktivity monitorovat, sledovat a vyhodnocovat. A vdaka nim skar ziskate aj motivaciu.

Zaklad - musi vas to bavit

Hoci ste uz dospeli, je nesmierne dolezité, aby vas

to, Co robite, naozaj bavilo. Tak je to aj s pohybom

Ci stravovanim. Ak sa do niecoho budete musiet
neustale nutit, iba tazko pri tejto aktivite zotrvate

dihSie ako povedzme tri mesiace. Na druhej strane je
vSak niekedy nevyhnutne vyjst zo svojej komfortnej
zony, odlozit misku s pukancami, postavit sa od telky

a namiesto televiznych novin sa ist radSej poprechadzat.
Jednoducho, musite najst spravny pomer medzi tym, co
vas bavi a Co je uz mimo vaSej komfortnej zony. Vtedy
to bude dobre fungovat. Kazdy z nas to tak bude mat
individualne. Univerzalny recept neexistuje.




ZACNITE KONDICKOU

Na zaciatok je velmi dobré trosku vytriezviet a zistit, ako
ste na tom so svojou vlastnou kondiciou. Mame pre vas dva
jednoducheé sposoby, ako svoju kondicku zmeriate:

Vstavanie zo stolicky
@ Toto jednoduché monitorovacie cvicenie vam ukaze

¢i mate kondiciu zodpovedajicu vasmu veku. Potrebujete iba
obycajnu stolicku [nie toCiacu). Postavte sa pred stolicku tak, ako
keby ste si na nu sli sadnut. Prekrizte ruky na svojej hrudi tak, ze
sa prstami budete dotykat svajich ramien (prava ruka - favé rameno, fava ruka - pravé ramena].

Na stolicku si budete 10-krat sadat a vstavat, pricom dalSi clovek [alebo aj vy) bude merat ¢as, za ktory to
dokazete. NizSie najdete tabulku, za aky cas
by ste to mali stihnat podla svojho pohlavia

a veku. Ak to nestihate v uvedenych - Do 35rokov | 35-55rokov | nad 55 rokov

casovych medziach, zrejme s kondiciou Muz 10 sekund 13 sekdnd 18 sekund
musite nieco robit. Plati to samozrejme

. Zena 12sekind  15sekind 19 sekind
vtedy, ak ste zdravy jedinec.
E Vystupovanie na schodik iy
Druhé monitorovacie cvicenie slizi na testovanie ?

aerobnej kondicie srdca a pluc. Cvicenie spociva vo vystupovani
na priblizne 20 cm vysoky schodik, pricom nan musite
vystupovat striedavo ohoma nohami hore-dole-dole-hore.
Nemali by ste zrychlovat tempo, skér by malo ist o Standardné
tempo, ktorym by ste bezne kracali po schodoch.

Cvicenie vykonavajte 3 minuty. Nasledne si po skonceni
odmerajte pulz. Staci jednoducho pridrzanim palca na zapasti.
Dobre vam v tom vSak pomoze fitness naramok alebo
inteligentné hodinky, ktoré tiez spominame na dalSich stranach
tejto prirucky. NizSie najdete tabulku podla veku a pohlavia,

kolko dderov za minutu by ste mali v dane;j
- Do 35 rokov ‘ 35 -55 rokov ‘ nad 55 rokov

kategorii pri priemernej kondicii dosahovat.
Muz 105 dderov. 110 uderov 115 Uderov

Ak je vas pulz vyssi, mali by ste kondiciu
zlepsit. Opat plati, ze hodnoty zodpovedaju
zdravym jedincom.

Zena 110 uderov  1150derov 120 tderov




.. Nezabudnite, Ze do pohybovej
KDE ZACAT aktivity sa pocita napriklad

G . .. . aj tanec, plavanie, bicykel
Najlepsim zacCiatkom vo vasom zdravom Zivotnom Style, J » P » DIyl

je zaradit viac kazdodenného prirodzeného pohybu. bezpohonova kolobezka

a podobne.

Chodza

Pre ¢loveka je najprirodzenejSim pohybom
chodza, a preto je najvhodnejSie zacat prave nou.
M4 najmensi dopad na kiby a ak napriklad trpite
velkou nadvahou, je vyrazne preferovanejsim
pohybom, ako beh. Staci, ak zaradite
do kazdodennej rutiny prechadzku. Niekedy
staCi vystupit o zastavku skor a zvySok prejst
peso. Alebo sa jednoducho vybrat v ramci relaxu
na vacsiu prechadzku do prirody. Tempo si urcujte
o ke tak, aby ste si rozlozili silu na celt prechadzku.
k : G Optimalne tempo pre rychlejSiu chdzu je take,
ako ked'si predstavite, ze vam o 1 mindtu ide
autobus a vy uz mate zastavku takmer na dosah, no musite pridat do kroku, aby ste ho stihli. Pocas prirodzenej
chadze mé vatsina ludi tepovil frekvenciu na Grovni spalovania tuku. Cim viac chodite, tym viac kaléri spalite.
S jednoduchym fitness naramkom si mozete pocet prejdenych krokov a kilometrov monitorovat, ¢o vas bude
motivovat podat lepSi vykon. VacSina naramkav uz disponuje aj meranim pulzu, a tak budete mat kompletny
prehlad o vaSom vykone.

Optimalne pre dospelého jedinca je podla Svetovej zdravotnickej organizacie prejst
10-tisic krokov denne. Hoci bol tento ciel oznaceny aj za marketingovy tah vyrobcov
® krokomeroy, je fajn mat pred sebou nejakd métu, ktoru cheete v ramci dna dosiahnut.

Beh

vvvvv

potom mozete do svojho pohybového repertoaru
zaradit aj beh. Je to velmi efektivna pohybova
aktivita, vdaka ktorej si vyrazne posuniete svoju
kondiciu. Tempo by ste mali mat take, aby ste
dokazali dychat, ale uz by ste napriklad pocas
behu nemali dokazat spievat.

Ak s behom zacinate a citite neprijemne
pichanie v boku pod rebrami, znamena to, Ze sa
vaSe svaly nestihaju okyslicovat tak, ako by bolo
treba. Vtedy spomalte a snazte sa ist rychlou




chodzou a hlboko sa nadychujte do brucha

a pltuc. Nadych by mal byt dvakrat dihSi ako
vydych. Tento neprijemny pocit postupne
pominie a ak budete behat pravidelne, nebudete
sa s nim uz stretavat vabec.

V behu si davajte realne méty. Ak precenite svoje
schopnosti, moZete svoj organizmus ,0dpalit”
na niekolko dni a potom na beh zanevriete.

Na udrzanie tempa vam moze dobre pomoct
hudba. Bud'vaSa obltbena, alebo si v hudobnych
aplikaciach nechajte vyhladat playlisty podla
BPM - tepovej frekvencie. Na beh je vhodna

130 BPM. Vdaka kvalitnym sldchadlam si hudbu
uzijete pocas celého behu. S vyberom sluchadiel
vam poradime na strane 14 v tejto prirucke.

Iny pohyh

Prosim, nezabudajte, Ze napriklad pohyb, ktory vykonavate v praci Ci napriklad v zahrade, nie je Uplne to prave,
pre va$ organizmus. Castokrat ide o monoténny typ pohybu, ktary zataZuje vas organizmus nerovnomerne.
Preto by ste si vzdy mali najst vhodnu alternativu, pri ktorej mozete aj relaxovat a zaroven sa hybat - chodza,
turistika, beh, tanec, joga, plavanie a podobne.

Na dalSich stranach tejto prirucky najdete aj konkrétne tipy, ako by ste mohli zacat s cvicenim. Najdete tu
aj kapitolu o zdravom stravovani, chudnuti a pom6zeme vam zorientovat sa vo vybere spravneho fitness
prislusenstva - hodiniek, naramkov, slichadiel a dalS$ich uzitotnych gadgetov, ktoré vam budu rohit

z pohybu radost.

® Tomas Buransky




. 4 . Pod pojmom ,Sportovec”
Inteligentne hodinky [t
’ zacat zit aktivnejSie a je jedno,
a ﬁtness na ramky Ci bude cvicit doma sam alebo

inak aktivne Sportovat
Ako vam pomoézu a ktoré si vybrat?

GARMIN PAY'

Inteligentné hodinky a fitness naramky spadaju do kateggrie takzvanych

nositelnych zariadeni. Znamena to, Ze ich nosite na ruke a oni si robia @ Chcete chudniit alebo
svoju robotu. Najma inteligentné hodinky boli v minulosti prezentované @ Sportovat?

ako vzdialena ruka vasho smartfénu, av3ak posledné roky ukazali, Ze aj Fitness naramky ¢i
tieto zariadenia su pre pouZzivatelov atraktivne najma z hladiska fitness hodinky vam s tym
funkci. mozu pomact

Vybrat si v ponuke nositelnych zariadeni méZe byt naro¢na dloha. Na trhu
je viacero znaciek a typov zariadeni a tie sa odliSuju svojim zameranim,
cenou a funkcionalitou. Zacnime vSak vSeobecnou
charakteristikou tohg, Co su to inteligentné hodinky

a fitness naramky a aky mézu mat prinos aj pre tplného
zaCiatocnika.

Ako vam budu napomocné?

Pre mnohych [udi je fitness naramok iba jednoduché
pocitadlo krokov. Naramok nosia na ruke, aby si vecer
pozreli, kolko krokov presli. Na ruke ho majt aj z toho
dovodu, Ze si na displeji skontroluju ¢as, takze naramok
v ich pripade nahradza hodinky a v tomto smere ide

o kompaktnejSie rieSenie. Naramok ich takisto upozorni
na notifikacie z telefonu ¢i prichadzajuci hovor, aj z tohto
hladiska prinasa urcitd pridand hodnotu.

T




Kazda zo spomenutych funkcii alebo ich komhbinacia méze byt padnym dévodom na kipu
fitness naramku Ci inteligentnych hodiniek. Faktom je, ze prve fitness naramky boli skutocne
dobré akurat tak ako pocitadlo krokov a aj preto si mnoho fudi mysli, Ze ich vyuZitie zacina

a konci pri pocte krokov. To vSak v roku 2020 nie je pravda. Z hladiska cvicenia a fitness
funkcii je ich potencial vacsi.

Caro fitness naramkov a inteligentnych
hodiniek spocCiva v tom, Ze st vybavene
viacerymi senzormi, ktorych kvalita

sa z roka na rok zlepSuje a dokazu tak
poskytnut adekvatne data, ktore vam
pomoZu pri cviceni a zlepSovani vasho
vykonu.

Otazkou vSak ostava, Ci tieto funkcie vyuzijete. Niektori pouzivatelia nechcu nic viac, ako je
pocitadlo krokov. Ini pouZivatelia vedia, ako funguje tepova frekvencia a fitness naramok Ci
inteligentné hodinky pouzivaju ako nastroj, ktory im poskytne tento udaj v realnom case pri
cviceni. A poslednou skupinou su zacinajuci alebo aktivni bezci, ktori si pomocou nositelnych
zariadeni meraju vykon pri behani - v tomto pripade je potrebnym zakladom snimac tepu

a idealne aj zabudovany GPS senzor, aby ste nemuseli behat s telefonom v [na] ruke.

@ Fitness naramky boli kedysi iba hlipymi poéitadlami krokov.
@  Dnesjeich funkcionalita bohatsia

Vyber toho spravneho nositelného zariadenia
preto zatina zadefinovanim vasich ocakavani.
Uplni zatiatognici pravdepodobne siahnu

po cenovo najdostupnejSom rieseni - ak
neplanuju aktivne Sportovat, malo by im to
staCit. Pokial ste v3ak zaciatocnik a chcete
zacCat behavat, aby ste napriklad schudli,

v takom pripade pre vas mozu byt vhodnejSie
pokracilejSie fitness hodinky. Mozno si poviete,
ze nema zmysel kupovat hodinky za 150 az

200 EUR a vystacite si s naramkom za 30 EUR,
avSak niektoré drahSie inteligentné hodinky
obsahuju funkciu bezeckého trénera a ten vam
realne moze pomact s prvymi krokmi pri behani.
Autor tohto textu je toho dokazom. A v tomto
smere mozu byt realnym prinosom, hoci ste
zaciatocnik, pretoze 30-eurovy fitness naramok
by vam taku pridand hodnotu neponukol.




Povedz mi, aky si Sportovec a ja ti poviem,
aky naramok si mas kupit

Cena fitness naramkav zacina od 20 EUR,

v pripade inteligentnych hodiniek sa pohybuje

od 60 EUR. Spravny vyber zariadenia je zalozeny
na vasich poziadavkach, pricom odpordicame si
priplatit za drahsie zariadenie, pokial vyuzijete jeho
funkcie a potencial - a to plati aj pre zaCiatocnikov.

= NeSportujem a nechcem Sportovat

Tejto skupine pouzivatelov postacia najlacnejSie

fitness naramky a inteligentné hodinky. Tie pontkaju prehlad

o celodnovej aktivite na drovni prejdenych krakov, vzdialenosti

a spalenych kalgrii. Takisto monitoruju spanck a meraju tep. VSetky
namerané hodnoty je potrebné brat s rezervou. Nositelné zariadenia
nie su az na vynimky medicinske zariadenia, avSak aj napriek tomu
vas mozu upozornit na to, ak sa vo vaSom tele deje nieco neobvyklé.
Ak vas napriklad hodinky ¢i naramok upozornia na vysoky tep, ked ste
v pokojovom stave, mdzete si ho manualne skontrolovat a nasledne
vyhladat pomaoc alebo si tento stav poznacit a pri jeho opakovanom
vyskyte o tom informovat vasho lekara.

ODPORUCANE NARAMKY:
Xiaomi Mi Band 3 a4,
Honor Band 5, Huawei Band 4,
Samsung Galaxy Fit e
ODPORUCANE HODINKY:
Amazfit Bipa Bip S,

Apple Watch

® Do50EUR najdete viacero Sikovnych fitness naramkov réznych znaciek,
@® uitoniejeiba Xiaomi Mi Band

® Som zacinajuci Sportovec alebo sa nim Gratulujeme k tomuto rozhodnutiu, je
chcem stat, pretoZe chcem Zit zdravsie zékladom Uspechu. Okrem predsavzatia
budete eSte potrebovat silnt volu,
disciplinu a trochu rutiny. Pomact mozu
aj fitness hodinky alebo naramok, avsak
tieto zariadenia za vas nebudu cvicit ani
nezmenia vas zivotny Styl na aktivnejsi.
Samé o sebe nie, mozu vSak predstavovat
prvok mativacie - pre niekoho je motivaciou
splnit kazdy den 10-tisic prejdenych krokov.
Niekto zas oceni Statistiky, ktoré hodinky
generuju pri cviceni. A verte nam, ze ak
vydrzite pravidelne cviCit aspon rok, tie
Statistiky sa zmenia viditelne k lepSiemu.



https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Mi+Band
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Honor+Band+5
https://datacomp.sk/huawei-band-4-fitness-naramok-cierny_d391624.html
https://datacomp.sk/samsung-galaxy-fit-e-sm-r375nzk-cierne_d385549.html
https://datacomp.sk/xiaomi-amazfit-bip-biele_d363922.html
https://datacomp.sk/xiaomi-amazfit-bip-s-cierne_d401939.html
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Apple+Watch

Ci uz ide o priemerny tep pri cviéeni alebo
zabehnutu vzdialenost. Nehovoriac o tom,
Ze sa budete citit lepSie aj vy, avSak to
poznate sami na sebe - to vam nebude
musiet hovorit fitness naramok ¢i hodinky.

Pouzivatelom, ktori chcu Zit aktivnejsi
zivot a pravidelne Sportovat, odporicame
drahSie modely naramkov a hodiniek

s cenou na urovni od 40 EUR pre naramky,
resp. 120 az 150 EUR pre inteligentné
hodinky. Tieto zariadenia, najma hodinky
a drahSie naramky, ponukaju pokrocily
senzor tepu a dalSie funkcie. Vo vybranych pripadoch [Huawei Watch
GT) aj zabudované GPS. Huawei Watch GT z hladiska pomeru cena/
funkcie odporucame ako vstupnu branu, ak chcete schudnut pomocou
behania alebo zlepSovat svoju vydrZ a neviete, ako funguju jednotlivé
urovne tepovej frekvencie. Tieto hodinky vam to vysvetlia v praxi.

ODPORUCANE NARAMKY:
Xiaomi Mi Band 4, Honor Band 5,
Huawei Band 4, Fithit Charge 3
ODPORUCANE HODINKY:
Fithit Versa a Versa Lite,
Huawei Watch GT,

Apple Watch

@  Akchcete s nositelnym zariadenim behavat,
@  zakupte sitake, ktoré mav sebe zabudované GPS

® Pravidelne Sportujem a chcem hracku na ruku alebo chcem zmenit svoj Zivot

V tomto pripade si pripravte minimalne 150 EUR, ¢o je cena najnovSieho fitness naramku Fitbit Charge 4
a Startovacia cenava uroven inteligentnych hodiniek, ktoré maju rozumnu vybavu.

Je dolezité spomendt, ze zariadenia z tohto segmentu
neodporucame iba pravidelnym Sportovcom, ale aj fudom, ktori
chcu zmenit svoj zivot. Uznavame, ze hodinky za 200 alebo
300 EUR sa vam mozu zdat ako rizikova investicia, avSak prave
ich zakupenie vas moze motivovat k tomu, aby ste dodrziavali

ODPORUCANE NARAMKY:

Fitbit Charge 4
0DPORUCANE HODINKY:

'M vami stanoveny tréningovy plan alebo jednoducho dodrZiavali
Huawei Watch GT 28 GT ce, pravidelné behanie Ci iné Sportovanie. Vedzte, ze ak sa
Honor MagicWatch 2,

z trénovania stane dobry zvyk, tak po polroku alebo roku budete
vyuZivat potencial a vybavenie tychto zariadeni naplno, aj ked
ste doteraz v zivate nikdy necvicili. Ano, pravidelni $portovci
vedia pri kupe naramku ¢i hodiniek z tohto segmentu, do ¢oho
idu, avSak ich naskok sa da rychlo dobehnut.

Samsung Galaxy Watch Active?,
Garmin vivoactive 4,
Garmin Venu,

Apple Watch

@  Hodinky za 200 EUR pre zagiatoénika? Ma to zmysel, tieto zariadenia obsahuijii viacero
@  praktickych funkcii a niektoré z nich si zamerané prave na zacinajicich Sportovcov
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https://datacomp.sk/xiaomi-mi-band-4-fitness-naramok_d387739.html
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https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Samsung+Galaxy+Watch+Active2
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Garmin+v%C3%ADvoactive+4
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Garmin+Venu%2C
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=fitbit
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=fitbit+charge+3

Kltucoveé funkcie a vlastnosti fithess naramkov a hodiniek

Pri vybere fitness naramku ¢i hodiniek vam davame do pozornosti nasledujuce
parametre a vlastnosti.

Senzor srdcového tepu

- maju ho prakticky vSetky nositelné zariadenia
v roku 2020 a aj v nasich odporucaniach. Kvalita
senzorov tepu z roka na rok stupa, vSeabecnym
predpokladom je, ze presnejSie meranie tepu
ponukaju drahSie zariadenia. Faktom je, ze

na pripadné upozornenie na zvySeny tep vam
postaci aj zakladny fitness naramok, na presné
meranie tepu pri cviceni vSak odporucame drahsi
fitness naramok alebo pokrocilejSie inteligentné
hodinky, ktoré sme odporucali v tretej kateggrii
nasho prehladu.

AN
.l : ‘)1
GPS

-z nami odporacanych fitness naramkov ma zabudované
GPS iba Fithit Charge 4. V pripade fitness hodiniek je

GPS vo vybave vSetkych hodiniek s vynimkou radu Fitbit
Versa a hodiniek Amazfit Bip. Prinos zabudovaného GPS
spociva v tom, Ze nositelné zariadenie presnejSie meria
vaSe tempo pri behani a odbehnuty vzdialenost. Nositelné
zariadenia bez GPS vyuzivaju na presnejSie meranie behu
pripojeny telefdn, takZe ten musite nosit so sebou. Pokial
chcete behat bez telefdnu, je vhodneé zakupit hodinky

¢i naramok so zabudovanym GPS senzarom. GPS tiez
vyuZijete na presné monitorovanie prechadzok Ci turistiky.

- e e e
Odolnost voéi vode o R e
- s mnohymi fitness hodinkami a naramkami Se i i : . ;
mozete aj plavat. Na tento ucel je potrebng, aby mali
odolnost na Urovni aspon 5 ATM. Viacere hodinky
takisto vyhodnocuju efektivitu vasho plavania
prostrednictvom indikatora SWOLF. Tuto funkciu
maju napriklad Huawei Watch GT 2 a GT 2e, Honor
MagicWatch 2, Samsung Galaxy Watch Active?

a Garmin vivoactive 4 a Venu.

@ Ssviacerymi hodinkami a naramkami mézete aj plavat.
@ Niektoré dokonca posudia efektivitu vasej techniky plavania
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Hodnota VO, max

- tato hodnota je jednym z najlepsich
ukazovatelov aerdbnej vykonnosti a ide

0 parameter, ktory sa snazia zlepSovat
najma bezci, ale aj ini vytrvalostni
Sportovci. VO, max definuje, kolko kyslika
prejde do krvi prostrednictvom dychania
a kolko kyslika teda mozu svaly vyuzit

na svoj vykon. VO, max dokazu vyhodnoti
zariadenia Fithit ¢i inteligentné hodinky
Huawei, Honor a Garmin, ktoré sme
spomenuli v nasich odporucaniach.
Hodnotu VO, max, ktort vam zmeraj,
treba brat ako orientacnu.

—

Dalsie snimace a funkcie

- viacereg inteligentné hodinky dokazu urcit tlak vzduchu ¢i vysku, v ktorej sa nachadzate.

Tieto parametre st vhodné pri sledovani turistiky. Coraz viac hodiniek dokaze takisto merat

hodnotu okyslicenia krvi Sp02, a to manualne alebo automaticky, napriklad pocas spanku,
¢o moéze upozornit na pripadneé zdravotné problémy. Pribadaju aj funkcie na meranie tlaku,
avSak aj v tomto pripade upozornujeme, Ze nejde o medicinske zariadenia a vysledky mozu
obsahovat vacsie ¢i mensie odchylky. Vyhli by sme sa najma lacnym fitness naramkom,

ktore slubuju meranie tlaku.

Vybrat si fitness naramok alebo hodinky?

Ak sa neviete rozhodndt medzi fitness ndramkom alebo hodinkami,
treba zobrat do Uvahy niekolko premennych - aky mate rozpocet

na nove zariadenie, akeé funkcie od neho ocakavate a Ci preferujete
kompaktnejsi pristroj na ruke alebo tradicné hodinky. A do Uvahy takisto
treba brat, ako velmi je pre vas délezité prepojenie so smartfanom.

@ Naramok alebo
@ hodinky?
Obe kategorie maju
svoje vyhody
a nevyhody

Fitness naramok je atraktivny

z hladiska ceny a kompaktného
tela. Zobrazuje Cas, takze v tomto
smere nahradi hodinky. A ukaze
vam aj notifikacie z telefonu, hoci
ich Citanie na malom displeji nie je
velmi pohodIné. Z hladiska fitness
funkcii posluzia naramky vacsine
nenarocnych pouzivatelov, pre
tych narocnych je k dispozicii Fitbit
Charge 4 aj so zabudovanym GPS.
Alebo Charge 3 bez GPS.



Pay for Your Purchases { %

Inteligentné hodinky prinasaju benefit

z hladiska velkého displeja, na ktorom sa
lepSie Citaju notifikacie a Statistiky z cvicenia.
Hodinky takisto ponukaju atraktivnejsi dizajn

a v pripade trochu drahsich modelov na drovni
200 az 300 EUR aj lepSiu vybavu. Pre velmi
narocnych pouzivatelov su k dispozicii aj
hodinky za 500 az 1000 EUR, ale tym sa v tomto
clanku venaovat nebudeme. Pridanou hodnotou
niektorych hodiniek je tiez pokroCilé prepojenie
so smartfanom a moznost priamo reagovat

na notifikacie alebo ovladat vybrané funkcie.

Ake zariadenie si zvolit?

Predpokladajme, ze ste sa rozhodli, Ci chcete hodinky alebo naramok a stanovili ste si aj kateggriu
zariadeni, ktora je pre vas atraktivna. Poslednym krokom je volba samotného zariadenia.

Standardne plati, 7e najlepsi pouzivatelsky zazitok pontkajl zariadenia tej istej znatky. Ak mate
Samsung telefdn, Samsung hodinky st skvela volba. Rovnako je to aj v pripade Huawei/Honor telefénov
a nositelnych zariadeni. Existuje vSak niekalko dalSich premennych, ktore treba zobrat do dvahy:

Funkcie prepojenia so smartfonom - Hodinky Apple Watch ponukaju bezkonkurencné prepojenie
s iPhonom, Samsung hodinky so smartfanmi s Androidom. Garmin a Fithit zariadenia umoznuju aspon
jednoduché reagovanie na natifikacie, zariadenia od Huawei a Honor ani to.

Vydrz bateérie - S inteligentnymi funkciami vSak suvisi aj vydrz batérie. Apple hodinky treba nabijat kazdy
den - dva, Samsung hodinky vydrzia cca 3 dni. Garmin a Fitbit hodinky vydrzia vacsSinou tyzden, Huawei
a Honor hodinky budete v 46 mm verzii nabijat raz za dva tyzdne.

S niektorymi hodinkami a naramkami mézete platit bezkontaktne, a to aj na Slovensku

Podpora hudobnych sluzieb - Hodinky Garmin podporuju
offline rezim sluzieb Spotify a Deezer. Fitbit umoznuje
offline stahovanie pesniciek zo sluzby Deezer, Samsung zo
sluzby Spotify. Tieto hodinky takisto ponukaju dlozisko pre
vase mp3 subory a rovnako aj hodinky Huawei Watch GT 2
a GT 2e a Honor MagicWatch 2.

HOW TO USE GARMIN PAY™
Platby hodinkami ¢i naramkami - Vybrané inteligentné
hodinky a naramky znaciek Fitbit a Garmin chsahuju NFC
a umoznuju platit cez sluzbu Fithit Pay a Garmin Pay aj
na Slovensku. Rovnako aj Apple Watch.

® Roman Kadlec



Produktove tipy

Vybrali sme pre vas niekolko cenovo atraktivnych fitness naramkov a hodiniek, ktoré su
urcené vSetkym skupinam pouzivatelov - od [udi, ktori momentalne neSportuju az
po pravidelnych Sportovcov.

Nesportujem

Xiaomi Mi Band 5 - Najnovsia verzia fitness naramku
od Xiaomi prinasa tradicne atraktivny pomer cena/
vybava. Potes$i 1,2-palcovym farebnym displejom

a najma podporou NFC platieb, ktora by mala byt podla
dostupnych informacii k dispozicii aj v globalnej verzii
naramku. Naramok takisto ponuka vylepSené sledovanie
zdravia, aktivity a cvicenia. Viac informacii>>

y Xiaomi Mi Band 4 - Ak si nepotrpite na najnovsie
~ ‘ . generacie produktov, Mi Band 4 je stale vynikajuci
T fitness naramok, ktory je teraz eSte cenovo

¢ vyhodnejsi. Za necelych 30 eur ziskate zariadenie,

Huawei Band 4 - Huawei Band 4 je idealny doplnok

k smartfonom znaciek Huawei a Honor. Samozrejme, rozumie
si aj s inymi znaCkami, avSak v pripade spomenutych znaciek
ide o volbu Cislo 1, ak hladate fitness naramok. Ponuka
tradicnu funkcionalitu, ako je monitorovanie kazdodennej
aktivity, zdravia a kvality spanku. Viac informacii>>

ktore vam ponukne prehlad o vaSom tepe, aktivite

pocas dna a tieZ aj zhodnoti vas spanok. Pridanou

hodnotou je, Ze vas upozorni na naotifikacie z vasho
smartfonu. Viac informacii>>

Zacinajuci Sportovec

Xiaomi Mi Band 5 - Xiaomi Mi Band 5 sme spominali
v kategarii pre ludi, ktori neSportuju, avSak tento fitness
naramok je vybornym doplnkom aj pre zacinajucich
Sportovcov. Obsahuje totiz pokrocilé senzory a vylepSene
sledovanie cvicenia a zdravia. Do dokonalosti mu chyba
iba GPS senzor, avSak bez neho sa ako zaCinajuci
Sportovec zaohidete. Viac informacii>>
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Xiaomi Amazfit GTS - Ak preferujete vacsi
displej a dizajn hodiniek, Xiaomi Amazfit GTS je

skvela volba. Za cenu, ktora mierne prevySuje 100 . 3 I — = \
eur, dostanete hodinky s 1,65-palcovym AMOLED G 7 1228 " 22 . '?:77355’}' 2 . e J‘
displejom, ktoré ponukaju okrem tradicneho ; |
sledovania aktivity aj monitorovanie 12 réznych
Sportov. Takisto obsahuju GPS ¢ip, ¢o ocenite,
ak chcete behavat alebo chcete ziskat podrobne
Statistiky o vaSej turistike. Viac informacii>>

Pravidelne Sportujem

Huawei Watch GT 2e - Najnovsie inteligentné hodinky od Huawei sti zamerané priamo
na Sportovcov. Maju dizajn, ktory zvladne kazdy Sport a ponukaju monitorovanie az 85
vlastnych 15 profesionalnych Sportov. S hodinkami Huawei Watch GT sme zacali behavat aj
my a ich funkciu bezeckeho trénera odporucame,
ak chcete schudnut alebo si zlepsit svoj

bezecky vykon. Hodinky potesia aj
dlhou vydrzou na jedno nabitie,
ktora dosahuje az 2 tyzdne pri
plnchodnotnom pouzivani.
Hodinky obsahuju aj GPS
amozete s nimi plavat.

Viac informacii>>

Xiaomi Amazfit Stratos 3 - Hodinky Xiaomi Amazfit Stratos
3 zaujmu vybornym pomerom cena/vybava a potesSia aj peknym
dizajnom, ktory pripomina tradicné hodinky. Na jedno nabitie
vydrzia az 2 tyzdne, maju 19 Sportovych rezimov a 1,34-palcovy
displej. Hodinky obsahuiju aj GPS a mézete s nimi plavat. Viac
informacii>>

Amazfit T-Rex - Tieto fitness hodinky sa

od konkurencie odliSuju najma svojou konstrukciou,
ktora spifia aj vojenské $tandardy odolnosti.

V praxi by to malo znamenat, Ze preziju aj v tych
najnarocnejSich podmienkach. Mozete s nimi
behavat, chodit na turistiku, plavat a preziju teploty
od -40 do +70 °C, ako aj vSemozné narazy. Ponukaju
az 20-dnovu vydrz a 14 Sportovych rezimov. Viac
informacii>>
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Spravne sluchadla EE Llg GVELIE

Sportovanie s hudbou je pre
mnohych z nas vybornym
motivacnym faktorom.
Je ale prirodzene, ze nie
vSetky slichadla sa daju
pouzit na Sport.

Vyrohcovia to vedia tiez, a preto
okrem tradicnych slichadiel,
ktoré su vacsinou velke

a nasadzuiju sa cez hlavu, maju
v ponuke aj Specializované
modely.

SLUCHADLA
na Sportovanie
pouzijete aj na doma,
naopak to take
jednoducheé
nie je.

Tu je prehlad, ako si spravne vybrat shichadla
na sport a ¢o je vlastne na nich také odlisné.

DOBRA SPRAVA
je, Ze na Sportovanie
nepotrebujete
najdrahsie sluchadla
v ponuke.

Preco sluchadla na Sport?

Mozno by ste namietali, ze pribalené slichadla k smartfanu
vam bohato stacia. Maju akceptovatelny zvuk a nepotrebujete
nic Specialne. To je v poriadku, otazkou teda je, ako dlho

vam vydrzia v uchu pri rychlej chodzi. Nehovoriac o tom, ked
trochu pobehnete. Venovat pozornost vyberu slichadiel sa
oplati, pretoze potom ich moZete pouzit aj pri ceste do prace,
v kancelarii alebo kdekolvek potrebujete. Nebudu prekazkou

a budete mat jedny univerzalne.

NEZABUDNITE
SA POZRIET,
ako dlho vydrzia
na jedno nabitie.

Rozdelenie sluchadiel

Kategorii je vel'ké mnoZstvo a prispeli k tomu prave
bezdrétové slichadla. Uvadzame ich ale vSetky, aby ste
mali kompletny prehlad.

Na hlavu - najlepsie sltichadla na doma s velkymi menicmi.
Vdaka nim mate lepSiu dynamiku a detailnost zvuku.

Na usi - o nieto univerzalnejsie slichadla, ktoré sa

v niektorych pripadoch daju pouzit na Sportovanie. Ucho
nebude celé vo vnutri slichadla, iba sa na ucho pritlacia.

Aj preto maju silngjsi pritlak, musia sa totiz stabilne udrZat

na hlave. Nebudu vhodné pre kazdého. Zvyknu z nich boliet usi.
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Do usi - toto st napriklad tie, ¢o

mate pribalené k smartfonu. NajlepSie
sa hodia na cestovanie a prenasanie.
Nezaberu ziadne miesto, zmotate ich

aj do vrecka nohavic a su pomerne
nenapadne. Po novom s USB-C portom.

Kablove a bezdrotové - Tak tuto
kategoriu pozna kazdy z vas. Vyzeralo

to, ze kablove st na Ustupe, no nie je to
celkom pravda. Na Spickovy zvuk je stale
kabel lepsi. To je ale zalezitost sluchadiel
za stovky eur a potrebujete mat aj
odpovedajuce skladby a aparaturu.
Bezne rozdiel medzi kablovym

a Bluetooth prenosom nepoznate.

Hudba pri Sporte

Na Sportovanie je tu niekolko kategorii kablovych aj bezdrétovych slichadiel. Predpokladame,
ze vacsina z vas siahne po bezdrotovych. Nebude vam zavadzat Ziadny kabel, no bude ich
treba nabijat. Nebojte sa, maju vydrz niekol'ko hodin a uZitoéné budu aj pocas dna, napriklad
na cestovanie.

Skutocne bezdrdtove [TWS]

Najnovsia revoldcia v oblasti bezdrétovych slichadiel patri tzv. skutocne bezdrétovym [True Wireless
- TWS] To su take, ktoré vytiahnete z malej nahijacej Skatulky a kazde slichadlo si vlozite do ucha.
Nespojuje ich ziadny kabel. UrCite ste ich uz videli a odStartovali to prave slichadla Apple AirPods.
Teraz je na vyber dostatok modelov tohto typu. Neodpordcame ich ale kazdemu.

Ostatné typy

Bezdrotovych sluchadiel je mnozstvo
typov. Nie je nutné ich vymenovat vSetky
a niektore sa liSia naozaj len v detailoch.
Napriklad v tom, Ci st obe sluchadla
navzajom spojene klasickym kablom
alebo sa najprv zalozia za krk akousi
pevnou obrucou, na ktorej je aj ovladanie
a z nej potom vedu tenke kabliky, ktoré
drzia kazdé slachadlo.

Su take, ktore maju obycajne Stuple

do usi, no aj také s vystuzou okolo
samotneho plastu sluchadla na lepsie
drzanie v uchu, pripadne maju Specialny
aretacny prvok na zachytenie okolo ucha.




Vlastnosti bezdrotovych sliuchadiel

Taketo sluchadla musia mat niekolko zakladnych
vlastnosti. Napriklad musia dobre drzat v uchu. My
sa pozrieme na vlastnosti slichadiel pre aktivnych
ludi. Tie musia spifiat este niekolko vlastnosti
navysSe. Udrzat sa v uchu aj pri behu, niektore aj pri
plavani. Potrebuju byt odolné voci spoteniu alebo
dazdu a musia sa lahko ovladat.

Tri vel'kosti nausnikov
sU Standardnou sucastou balenia

Na vyber je niekolko nausnikov, vacsSinou ide

o silikdnové nadstavce v troch velkostiach. Vybrane
modely maju k dispozicii aj zvycajne tri velkosti
aretacnych gumiciek, ktoré nasadite na plastovy
obvod malého slichadla. Mozete, ale nemusite ich
pouzit. Od vyroby je jedna velkost nasadena a daju
sa dat dole. Nemusite ich pouzivat, ak sluchadla
drZia dobre alebo vam dal$i prvok v uchu prekaza.

Aretacny prvok,
ktory zvykne byt
na Sportovych sluchadlach
na lepSiu stabilitu v uchu.

Stupne odolnosti

IPX2 - Sikmo padajtice kvapky pod uhlom 15°
IPX4 - Proti striekajucej vode vo vsetkych smeroch
IPX5 - Proti tryskajucej vode

IPX7 - Docasne ponorenie

IPX8 - Trvalé ponarenie do vody na 30 minut

Len malo slichadiel preZije plavanie. Ich
odolnost je nastavena tak, aby sa nepokazili,
ked zmoknete alebo sa s nimi spotite. Tu je
prehlad niektorych najcastejSich stupnov
odolnosti, s ktorymi sa mozete stretnut.

Technoldgie

Z pohladu technolégii mate na vyber od UpIného zakladu

az po hybridne odhlucnenie. K smartfdnu ich pripojite

cez Bluetooth 4.x alebo Bluetooth 5. Rozdiely medzi

tymito technolégiami sice su, no pri sldchadlach sa velmi
neuplatnia. UZ verzia 4.0 je dostatocna na to, aby ste mali
spolahlive parovanie a spojenie a takisto kvalitny zvuk.
Rychlost prenosu signalu a doba odozvy nie je v segmente
bezdrotovych slichadiel podstatna [ak s nimi nehrate hry

a to je Uplne iny segment]. Jeden rozdiel za vSetky - Bletooth
S umoznuje pripojenie skutocne bezdrotovych sluchadiel
tak, aby bolo kazdé pripojené samostatne. Predchadzajuci
Standard pouzival premostenie cez hlavné slichadlo. Aj
preto sa jedno sluchadlo vyhilo rychlejSie. Tu staci vybrat
sluchadlo z nahijacej kolisky a spojenie sa udrzi. Vhodné je to
na telefonovanie, ked chcete jedno ucho volne.

Nabijacia koliska
sa liSi poctom nabiti slichadiel,
kym aj ju budete musiet znova nabijat
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Aktivne odhluénenie [0znacované ako ANC -
Active Noise Canceling] je zalezitost vhodna
skor do kancelarie, ako na Sportovanie.
Spotrebuva batériu, odrusi okolité zvuky.
Tuto technoldgiu si oblUbite, no slichadla
budu drahSie. Pri Sporte sa da takmer vzdy
odhlu¢nenie vypnut alebo naopak, ruchy
okolia zosilnit. Takto si vychutnate hudbu

a budete pocut auta, elektricky alebo
zatrubenie. Hybridné odhlucnenie je potom
take, ktoreé sa automaticky prispésobuje
prostrediu alebo si ho manualne nastavite
sami. Iny stupen odhlu¢nenia budete
vyzadovat pri ceste vlakom, iny v kancelarii

a iny pri behu. Spravidla si kupite Sportové
sluchadla s ANC, ked'ich budete chciet vyuZzivat aj mimo Sportovej
aktivity.

Dal$im doplnkom byva magnetickeé prichytenie koncov sltchadiel.
Ked'ich zlozite z usi, nemusia vam zavadzat na krku a musle sa

0 seba spoja zadnou tastou magnetu. Niekedy vyrobcovia tuto
funkciu vylepsia a spojenim sa pozastavi prehravanie hudby. Tato
funkcia je ale menej casta.

Ovladaci prvok
na telefonovanie
a upravu hlasitosti
pripadne posuvanie
medzi skladbami

Telefonovanie je jednou z neodmyslitelnych Cinnosti pre
tieto sluchadla. Kupujete tak naozaj univerzalnu vec aj
na beznu agendu. Ak teda potrebujete byt k dispozicii

aj pocas Sportu, nezmeskate s nimi ziaden hovor. Ide

0 Standardnu funkciu, ktort maju kazdé sluchadla.

Podobne je to aj s digitalnym
asistentom. Zvacsa staci dlho
podrzat tlacidlo na ovladacom
prvku a v telefone sa zapne
vas predvoleny asistent. U nas
je to pravdepodobne jedna

z najmenej pouzivanych funkcii
v smartfane, kvoli absencii
podpory slovenskeho jazyka.



Odporicame

Vybrali sme pre vas niekolko typov, z ktorych sa da vychadzat. VSetky tu uvedene s
koncipovaneé na Sportovanie. Je potrebng, aby boli naozaj prispdsobené na tento ucel. Pocas
chodze vam sice budd v uchu drzat aj obycajne, ale uz pri pokluse mozu vypadavat. Existuje
eSte jeden figel, a to je pouzit vacsiu velkost nausnikov. Upozornujeme ale, ze vas moze tlacit
v uSiach a zaruku stahilného uchytenia v uchu vam napriek tomu nedaju.

JBL Live 300TWS
Skutocne bezdrétove sluchadla s podporou funkcii Ambient Aware

a TalkThru s prepustanim okalitych zvukov, ak Sportujete v meste alebo
potrebujete okrem hudby vnimat aj okolie. Hodinu prehravania ziskate
uz za 10 mindt nabijania. Na jedno UpIné nabitie
vydrzia 6 hodin. Odolnost je IPXS.

Cena: 149 EUR

JBL Everest Elite 150NC
Rekordna vydrz az 16 hodin na jedno nabhitie alebo 14 hodin so zapnutym potlacenim
okolitého hluku. Vyborne ovladanie a precizne spracovanie. Nechybaju aretacne gumicky
na udrzanie v uchu aj pocas pohybu. Vhodné ako univerzalne slichadla
aj na bezneé pocuvanie hudby. Ladené pre technolégiu JBL Pro Audio.
Cena: 199 EUR

d ‘ JBL Reflect Mini2 BT

Vydrz az 10 hodin na jedno nabitie a hodinu pocuvania ziskate

behom 15 mintt nabijania. Specialitou je reflexny kabel, vdaka

ktorému budete lepSie viditelny. Tvarovany silikdnovy nadstavec
\ Freebit ich udrzi v uchu a na vyber su tri velkosti ako sucast balenia.

Vdaka odolnosti IPX5 st odolné voci potu a vode.
Cena: 99 EUR

Sony WI-SP510

Pouzivaju spevneny obluk za krk. Vyborné rieSenie aj na bezné nosenie.
Nevypadavaju z ucha, nejako netahaju a velmi dobre sa nosia. Aretacia

na sluchadlach umozni ich stabilné uchytenie o ucho. Material a tvar aretacie
su nastavene tak, aby pri silnom vytrhnuti neposkadili ucho. Na jedno nahitie
vydrzia az 15 hodin a maju odolnost IPX5. Takisto aj tu najdete zvukové
vylepSenie Extra Bass.

Cena: 80 EUR



https://www.vzdy.sk/jbl-live300tws-black
https://www.vzdy.sk/jbl-live300tws-black
https://www.vzdy.sk/jbl-everest-elite-150nc-black
https://www.vzdy.sk/jbl-everest-elite-150nc-black
https://www.vzdy.sk/vyhladavanie-v-produktoch?keyword=JBL+Reflect+Mini2+BT&page_id=4667
https://www.vzdy.sk/vyhladavanie-v-produktoch?keyword=JBL+Reflect+Mini2+BT&page_id=4667

Sony WF-SP900

Skutocne bezdrotove so Specialnym systemom uchytenia.
hadla na najnaro¢nejSie pouzivanie vdaka odolnosti

. MozZete s nimi aj plavat, v sladkej aj v slanej vode. Maju
pamat s kapacitou 4 GB, do ktorej sa vam vojdu stovky
.V baleni st az 4 nausniky. Daju sa spojit poistnym

drzia 3 hodiny. Puzdro ich nabije eSte 3x, a tak mate
12 hodin pocuvania hudby
uetooth. Pri vyuziti vstavane;
Jamate vydrzia o 2 hodiny viac

na jedno nabitie.

Cena: 279 EUR

%

Creative Outlier Air Sports

Skutocne bezdrétove s vydrzou 10 hodin na jedno nabitie a celkovo
30 hodin, kym bude treba nabit aj kolisku. Odolnost IPXS ich ochrani
aj proti premoceniu. Vo vybave maju Specialne silikonove nausniky,
ktoré obmedzia mozné alergické reakcie. PohodIne sa nosia. Kladu
doraz aj na kvalitu zvuku a zosilnené basy.

Cena: 79 EUR

Panasonic RP-BTS10: Partak pre vaSe Sportove vyzitie \x\.\ I\#\
G\
|
\

Bezdrotove, vodeodolné a vyborne sediace, navyse s vysokou kvalitou zvuku,
prehravajuce i hiboké basy - to st Sportove sluchadla Panasonic RP-BTS10.

Ohybna konsStrukcia sa prispdsobi kazdému tvaru usi a vydrzi aj naozaj ]
dynamicky pohyh. Vychytavkou je tzv. Systém One Type, ktory vas udrzi ]
v kontakte so svetom tak, Ze prepusta do sluchadiel okalité ruchy, nie vSak q
na ukor kvality pocuvanej nahravky. Batérie vydrzia dihé 4 hodiny a do plneho ] ‘
nabitia sa opat dostanu za 90 minut. Samozrejmostou je integrovany '
mikrofan, ktory vam spolu s technolégiou Bluetooth umozni prijimat i hovary.
Odporiucana cena 49,99 EUR

® Michal Reiter

Cvicme doma!

Pocuvanie hudby pocas cvicenia je nielen
velmi efektivnym bojovnikom proti nude
a zlej nalade, ale prinasa aj iné benefity.

Je vedecky dokazane, ze hudba zvySuje
vydrZ pri cviceni, a tym priamo pomaha
k dosiahnutiu lepSich vykonov. Vyskusat
to mozete s jednym z najpredavanejsich
modelov Sportovych sluchadiel
Panasonic RP-BTS10.



https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Creative+Outlier
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Creative+Outlier
https://www.panasonic.com/sk/consumer/sluchadla/inner/rp-bts10.html
https://www.panasonic.com/sk/consumer/sluchadla/inner/rp-bts10.html
https://www.panasonic.com/sk/consumer/sluchadla/inner/rp-bts10.html
https://www.panasonic.com/sk/consumer/sluchadla/inner/rp-bts10.html
https://www.panasonic.com/sk/consumer/sluchadla/inner/rp-bts10.html

Hudba pri Sporte

Xiaomi Mi Airdots Basic
Xiaomi Mi Airdots Basic st cenovo dostupné bezdrétove
Stuple. PoteSia nizkou cenou, ale aj vybornou
kvalitou zvuku vzhladom k cene
a vysokou volnostou, ktord
ponuka bezkablovy dizajn.

Na jedno nabitie vydrzia

v kombinacii s puzdrom
fungovat az 12 hodin

a odolaju dazdu aj potu.

Vcene do 30 EUR

lepSie bezdrotove Stuple
jednoducho nenajdete.

Viac informacii>>

Huawei FreeLace CM-70C
Tieto bezdrotové slichadla su spojené kablikom, vdaka comu ich mozete
nosit okolo krku a nestratite ich, ak by vam nahodou vypadli z ucha.

Za necelych 60 EUR ponukaju nadStandardnd kvalitu reprodukcie zvuku,
ale aj pohodIné nabijanie cez zabudovany USB-C konektor - staci ich
pripojit do vasho smartfénu a po S mindtach nabijania mézete pocuvat
az 4 hodiny. Na jedno nabhitie funguju az 18 hodin a odolaju dazdu

aj potu. Ponukaju aj funkciu potlacenia vetra. Viac informacii>>

Huawei FreeBuds 3

Spitkové bezdrotové sltichadla od Huawei patria

k tomu najlepSiemu, Co dnes najdete na trhu. Ide

0 idealnu volbu ku kazdému telefénu so systémom
Android. Slichadla ponukaju vynikajuci zvuk, aktivne
potlacenie hluku a nulové oneskarenie, vdaka comu
nedochadza k posunu zvuku pri sledovani videa.

Na jedno nabitie vydrzia v kombinacii s puzdrom

az 20 hodin, pricom puzdro je mozne nabijat aj
bezdrdtovo. Viac informacii>>



https://datacomp.sk/xiaomi-mi-airdots-basic-sluchadla-cierne_d394356.html
https://datacomp.sk/xiaomi-mi-airdots-basic-sluchadla-cierne_d394356.html
https://datacomp.sk/xiaomi-mi-airdots-basic-sluchadla-cierne_d394356.html
https://datacomp.sk/xiaomi-mi-airdots-basic-sluchadla-cierne_d394356.html
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeLace+CM-70C
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeLace+CM-70C
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeLace+CM-70C
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeBuds+3
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeBuds+3
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeBuds+3
https://datacomp.sk/default.asp?cls=stoitems&stifulltext_search=and&fulltext=Huawei+FreeBuds+3

Ako si sledovat
a vyhodnocovat hir
pomocou moderny
technologii

Jeden z dévodov, preco chct niektori
ludia zacat zdravsie Zit a cvicit,

je ubytok telesnej hmotnosti.
Chudnutie je dlhodoby proces, ktory
vo vacsine pripadov nie je mozngé
oklamat - nie s trvalym vysledkom.
A aj v ramci tohto procesu

moZete vyuzit moderné
technoldgie.

Hned na zaciatok vas upozornime, technoldgie za vas kila
nezhodia a nespravia za vas ani extra kroky navyse. Fitness
naramky a hodinky, inteligentné vahy a aplikacie vas vsak
mozu motivovat k tomu, aby ste boli aktivnejsi, a to takym
spdsohom, 7e monitoruju vadu aktivitu. Snaha spifat denné
alebo iné ciele, ktoré si sami stanovite a ktorych plnenie budu
kontrolovat napriklad fitness naramky alebo inteligentné
hodinky, sa tasom moze zmenit na zvyk - a v takom pripade sa
vam bude jednoduchsie Zit aktivnejSim sposobom. Na zvySenu
fyzicku aktivitu si zvykne vase telo a tiez aj vy.

NajtazSie je vSak zacat, vybudovat si pravidelny zvyk a v novom
zivotnom Style vydrzat niekolko prvych tyzdiov az mesiacoy,
kedy sa nemusia hned dostavit ocakavane vysledky z hladiska
chudnutia. Hovorime z vlastnych skusenosti, my sme stratu
hmotnosti zaznamenali az po takmer polroku zvySenej aktivity,
cvicenia a zdravého stravovania bez zbytocného prejedenia sa.

€ Akzaénete aktivne it a upravite stravu, zmena hmotnosti sa pravdepodobne neprejavi
¢ hned. Ajv naSom pripade to trvalo niekol'ko mesiacov, kym sme spozorovali zmeny




Sledovanie hmotnosti pomocou inteligentnej vahy

V tejto Casti nasej prirucky sa zameriame

na fungovanie zariadeni zo segmentu inteligentnych
vah a ich prinos pre pouzivatela. Vyrobcovia
inteligentnych vah sa chvalia, ze ich zariadenie
dokaze zmerat az 9 réznych tdajov o zlozeni vasho
tela, takZe budete mat prehlad o percente telesného
tuku, kostrovej svalovej hmote Ci telesnej vode.

A samozrejme aj o celkovej hmotnosti vasho tela, o je
pre vas ten najdéleZitejsi udaj.

Inteligentné vahy, ktoré analyzuju viacero Udajov

a meraju aj telesny tuk, vyuzivaju metddu s nazvom
bio impedanéna analyza, BIA. Tato metoda funguje

na principe vyslania slabeho a neSkodného pradu

z elektrad, ktoré su umiestnené v chodidlovych
senzoroch vo vahe. Elektricky prid nasledne prebehne z jednej nohy do druhej, pricom vaha analyzuje, ako
rychlo to trva. Plati, ze vyslany prid prechadza rychlejsie svalstvom ako tukmi. Vaha nasledne skombinuje
zmeraneé Udaje s informaciami, ktoré ste zadali do mobhilnej aplikacie, ako je vek, pohlavie a vySka a vyhodnoti
meranie. Pouzivanie vahy s meranim telesného tuku sa neodporuca ludom s kardiostimulatorom. V pripade deti
a tehotnych Zien mozu byt namerané hodnoty nepresné.

¢ Viacere inteligentné vahy meraju aj percento telesného tuku vo vasom tele.
¢ Vyuzivaji na to neskodny elektricky prud, ktory posli z jednej nohy do druhej

Z praktického hladiska je potrebné zdoraznit, Ze cenovo dostupné inteligentné vahy nie st medicinske zariadenia,
takze v pripade niektorych nameranych hodnot moze dojst k urcitej odchylke. V pripade drahSich zariadeni by
mali byt merania presnejSie, avSak obvykle neponuknu taku presnost ako Specializované medicinske vySetrenie.
Samotnu hmotnost vSak vedia tieto vahy zmerat
presne, a to je hlavne. Takisto vam automaticky
vypocitaju BMI index, ktory predstavuje najbeznejsSiu
metddu na meranie nadvahy a obezity. A ¢o je uzitocne,
data z inteligentnej vahy sa automaticky synchronizuju
s vaSou mohilnou aplikaciou. K dispozicii tak mate
historiu vasich merani a mozete sledovat, ako sa
menila vaSa hmotnost v priebehu ¢asu. Je to uzitocne
nielen z hiadiska vyhodnotenia, Ci cvicenie a vas Zivotny
Styl prinasaju Ziadané zmeny, ale aj z toho hladiska, ze
si mozete vSimnut rapidne pribudanie alebo ubddanie
hmotnosti bez akejkolvek zmeny v tom, ako zijete.

A jednym z dévodov takejto nahlej zmeny moze byt gj
choroba.
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Aby sme to teda zhrnuli. Nie obrovske V
mnozstvo dat, ktoré vam inteligentna vaha
vygeneruje, ale automaticke ukladanie vasich
merani do aplikacie povazujeme za ich

hlavnu pridand hodnotu. Verte nam, Ze pokial
zmenite svoj zivotny Styl a vysledkom bude aj
chudnutie, pohlad na rocnu historiu merani v
hmotnosti v aplikacii vas urcite potesi.

A potom mozno zacnete blizSie analyzovat aj

dalSie parametre, ktoré dokaze inteligentna

vaha zmerat.

Hlavna vyhoda inteligentnej vahy spociva v tom, ze synchronizuje namerane tudaje s vasou

Ktoru inteligentni vahu si vybrat

Pri vybere inteligentnej vahy treba brat do Uvahy je
cenu a znacku. Z hladiska funkcionality su prakticky
vSetky inteligentné vahy totozné, odliSovat sa mozu
presnostou merania. Pokial vyZadujete ¢o najpresnejsiu
vahu, urtite sa na tuto vlastnost informujte priamo

v obchode, ktory inteligentné vahy ponuka.

aplikaciou. Automaticky sa vam tak tvori dennik hmotnosti a mézete si spatne rychlo
skontrolovat, ako sa vasa hmotnost menila pocas poslednych tyZdnov ¢i mesiacov

Pokial je pre vas délezité automatické prepojenie
s mobilnou aplikaciou a ukladanie nameranych
udajov, odporucame vyherat inteligentnu vahu
podla toho, aky fitness naramok ¢i inteligentne
hodinky pouzivate. Vybornym prikladom su
zariadenia znacky Huawei, Honor Ci Xiaomi. Ak
vyuzivate nositelné zariadenie od Xiaomi, potom
je vhodne zvazit inteligentna vahu Xiaomi Mi Body
Composition Scale 2. V pripade Huawei a Honor
naramkov a hodiniek je to vaha Huawei Original
Smart Scale AH100. Tieto vahy maju prakticky
totoznu cenu, funkcionalitu aj presnost merania.
Z praktického hladiska je vSak pohodIng, ak

sa vam bude hmotnost zapisovat do rovnakej
aplikacie, ktoru pouzivate aj na monitorovanie
ostatnych aspektov vasho zivotného Stylu Ci
cvicenia.



V pripade dalSich aplikacii, ako je
Samsung Health, Fitbit ¢i Garmin
odpori¢ame skontrolovat, ¢i sU
kompatibilné s inteligentnymi
vahami a ak ano, s akymi modelmi.
Samozrejme, mozete si kupit aj

inteligentnu vahu, ktora si s vasou Xiaomi Mi Body

fitness aplikaciou nerozumie - Ci Compoaosition Scale 2

uz kvoli cene, dizajnu alebo z iného Xiaomi Mi Body Composition Scale 2 je inteligentna vaha

dovodu, avSak v takom pripade za skvelu cenu. Stoji iba 26 EUR, pricom ponuka presné meranie
budete vyuzivat na monitorovanie hmotnosti a dokaZe vyhodnotit aj dalSie parametre, ako je objem
hmotnosti ind aplikaciu. Niekomu vody, mnozstvo tuku ¢i svalov a dalSie Udaje. Namerané (daje sa
to moze prekazat. automaticky synchronizuju s mohilnou aplikaciou, takze si mozete

jednoducho skontrolovat, ako sa menili vasa hmotnost a dalSie
data v priebehu tyzdnov, mesiacov a rokov. Viac informacii>>

Z hladiska pomeru cena/vybava su atraktivne najma inteligentné vahy znacky Xiaomi
a Huawei. Rozdiel medzi nimi prakticky nie je, takZe si vyberajte podla mobilnej aplikacie,
ktoru pouzivate na monitorovanie zdravia

DENNIK HMC
si mozete viest aj ked
pouzivate hlupu vahu bez
prepojenia so smartfonom.
Je to mengj pohodine,
aledasato

Ako si sledovat hmotnost aj pomocou hlipej vahy

Hmotnost si mdzete sledovat aj pomocou ,hlipej” vahy. Nebudete mat
sice k dispozicii pokroCily zoznam parametrov vasho tela a data sa nebudu
ukladat do pamate vahy, resp. sa nebudl automaticky synchronizovat

s vaSou aplikaciou. Prakticky vSetky fitness aplikacie vSak umoznuju
manualny zaznam do dennika hmotnosti a na zaklade tohto tdaja vam
automaticky vypocitajd aj BMI.

Jediny nedostatok teda spoCiva

v tom, Ze si budete musiet hmotnost
znatit do aplikacie manualne, a to bud
po kazdom vazeni alebo v pravidelnych
intervaloch, ktoré si sami stanovite.

A pokial nepouzivate ziadnu fitness
aplikaciu, mozete si z obchodu

s aplikaciami stiahnut nastroj
WeightFit pre Android a i0S. Ten sluzi
ako dennik hmotnosti.



https://datacomp.sk/xiaomi-mi-body-composition-scale-2-biela_d370613.html
https://datacomp.sk/xiaomi-mi-body-composition-scale-2-biela_d370613.html
https://datacomp.sk/xiaomi-mi-body-composition-scale-2-biela_d370613.html

Co je BMI a ako ho vypotitat

BMI je Body Mass Index a definuje pomer hmotnosti

k vyske. Vypocitate ho pomocou jednoduchého vzorca: BMI
= hmotnost v kilogramach/vyska v metroch Na internete
najdete viacero BMI kalkulaciek, ktoré vam v priebehu
sekundy vypocitaju vase BMI a tiez vas ohoznamia, do ktorej i

vahovej kategdrie patrite. BMI vam automaticky vypocitaju aj BO DY MASS IN D EX
fitness aplikacie po zadani vasej hmotnosti, Ci aplikacie pre
inteligentnu vahu po vazeni.

BMI neberie do uvahy pohlavie, vek ani zloZenie tela - pomer

Styri zakladné vahové kategérie st tieto:

svalov a tuku, takze tento Udaj treba brat orientacne. Moze Podvaha: BMI od 16 do 18,5
vas vSak upozornit na to, ze by ste mali naozaj zacat chudnut Normalna vaha: od 18,5 do 25
alebo naopak, ze mate prilis nizku hmotnost. A v takomto Nadvaha: od 25 do 30
pripade je potrebneé zvazit spravnu stravu a pravidelny pohyb. Obezita 1. stupna: od 30 do 35

BMI si mézete jednoducho vypocitat, pripadne vam ho vypocita vasa fitness aplikacia.
Tento tidaj vam napovie, ¢i by ste mali nieco robit s vaSou hmotnostou - samozrejme,
do uvahy treba brat aj to, ako velmi svalnaté telo mate

Ako sa spravne vazit & y

V suvislosti s pouzivanim inteligentnej, ale 4
aj hlupej vahy mame pre vas eSte jedno 3 - B .
odporucanie. To stvisi so spravnym vazenim sa.

Je vhodne, aby ste sa vazili vzdy v rovnaky alebo

priblizne rovnaky Cas. Niekto preferuje postavit

sa na vahu rano po vymoceni sa, a to kazdy den }

alebo v pravidelnych intervaloch a je to dobry zvyk. '
V pripade inteligentnej vahy, ktora meria aj telesny
tuk, je vhodnejSie vazit sa poobede alebo vecer

a toz toho dévodu, ze rano moze byt vase telo
dehydrované po spanku.

Aj v tomto pripade odportcame, aby ste sa vazili s prazdnym
mocovym mechurom a idealne aspon 3 hodiny po poslednom
velkom jedle. Je optimalne vazit sa bosy a s Cistymi chodidlami.
Vazit by ste sa mali aspon jedenkrat tyzdenne a na konci
mesiaca si vzdy spravit mesacny priemer. Ten nasledne
porovnate s dalSimi mesiacmi. Mnohe fitness aplikacie tieto
Vypocty a porovnania spravia automaticky, staci sa iba postavit
‘ na vahu a nasledne skontrolovat namerané Udaje.
Roman Kadlec

VAZIT by ste sa mali
vZdy v tU istt dennu dobu.
V pripade inteligentngj
vahy s meranim tuku
neodpordcame vazenie hned
rano po prebudeni. Telo moze

byt dehydrované
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Jeme preto, aby sme zili!
A neZijeme preto aby sme jedli

V predchadzajucich Castiach sme sa
venovali najma Sportu a pohybovym
aktivitam.

No k zdravému zivotnému Stylu
patri aj vyvazena strava. Pod tymto
pojmom vsak nemyslime vyvazenu
tak, ze polovica nasho denného
jedla bude z kategorie ,,zdravé"” a ta
druha moze teda byt z kategodrie
»nezdravé”. Tomuto sa vyvazena
strava nehovori ©

Na to, aby nase telo mohlo normalne fungovat, potrebuje pravidelny prisun energie. A tlto
energiu prijimame v tom, o cez den zjeme a vypijeme. Idealne je, aby sme prijali isty pocet kalgrii

v bielkovinach, v sacharidoch a v tukoch. Okrem toho potrebuje naSe telo aj mineraly, vitaminy a iné
mikronutrienty. V tomto clanku nie je naSou ambiciou vas nahovarat na nejaky druh stravy, ¢i nebodaj
diéty. Ide nam skor o to, aby ste sa nad svojou stravou zamysleli a uvedomili si, Ze to, ¢o do tela
davame, sa nam skor &i neskor vrati. Ci uz v podobe dobre fungujiceho tela piného energie, pokial sa
stravujeme vyvazene, alebo v podobe zdravotnych problémov, nadvahy, Gnavy a roznych komplikacii,
pokial je nasa strava dlhodobo nevyvazena.

Zmena k zdravSiemu zivotnému Stylu v sebe zahfna aj
zmenu stravovania. A teda malo by ist 0 zmenu trvald, gize
nie iba 0 zmenu na par tyzdnov a nasledne vratenie sa

k pévodnému typu stravovania. Iba tak mdzete zaznamenat
dlhodobé vysledky a trvalejSiu zmenu vasho Zivota.
PrinaSame vam zopar rad, ktoré vam pomozu pri zmene
stravovania na zdravsi variant. No samotni zmenu musite
chciet v prvom rade VY.

Ako sa zvykne hovaorit, vSetko je v hlave. Najskér musite
nastavit svoju mysel na to, Ze zmenite stravovanie a tym

aj svoj doterajSi sposob zivota. Pokial sa dohodnete so
svojou hlavou a myslou, bude to podstatne jednoduchsie.
© Akanahle to budete robit kvali niekomu inému, nebude to
dihodobo fungovat a vase telo méze ,protestovat”,
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AK STE SA TEDA SAMI SO SEBOU DOHODLI,
ZE ZMENU CHCETE, TU JE ZOPAR
UZITOCNYCH INFORMACII.

Prijem a vydaj energie

Vela [udi sa snazi zmenit Zivotny Styl najma preto, aby
schudli. Dnesna doba je nebezpectna v tom, ze nas nendti sa
hybat a na druhej strane nam ponuka neskutotné mnozstvo
jedla v réznych podobach. No vzdy by sme mali mat na pamati
jedno: ak prijmeme viac energie ako sme schopni vydat, budeme
zakonite priberat. Pokial prijmeme menej energie ako vydame,
budeme chudnut. Toto plati vZdy, bez ohladu na kvalitu stravy.
Rozne Studie dokazali, Ze pokial sa budeme zivit cukrikmi
a cokoladami alebo stravou z fastfoodov, no zachovame pravidlo,
ze spotrebujeme menej energie ako vydame, tak schudneme.
Tieto Studie vSak abstrahuiju od inych zdravotnych problémoy,
ktorée mozeme mat, pri takto zameranegj strave.

Takze vydaj a prijem energie musi byt priblizne rovnaky, pokial chceme ostat na svojej
vahe. No kolko tej energie by sme mali prijat, aby sme vedeli zdravo fungovat?

Existuje vela roznych metrik, ktoré hovoria, ako vypocitat, kolko kaldrii sme cez den
spalili. Ak by sme to zjednodusili, tak v priemere sa tieto hodnoty pohybuju

okolo 2 000 + 2 400 kalorii pre dospelého muza a 1 600 + 1 800 kaldrii pre dospelu zenu,
ak berieme do uvahy, ze pravidelne necvicia.

aky je nas vek ci fyzicka aktivita.

Bazalny metabolizmus

Metabolizmus je v podstate
tvorba energie, ktort nase telo potrebuje
na kazdodenné fungovanie. AvSak najviac
kaldrii nespalime tym, ze budeme cviCit,
60 + 70 % energie spali nase telo
na zabezpecenie jeho fungovania, t,).
dychanie, fungovanie organoyv, cirkulaciu
krvi a pod. Toto nazyvame bazalnym
metabolizmom. To znamena zakladna potreba
energie na to, aby telo mohlo normalne
fungovat, a to za predpokladu, ze by ste nic
nerohili (lezali by ste v posteli cely den).

Dalsich cca 10 % zaberie travenie potravy a 20 + 30 % energetického vydaja zabezpedi cvigenie.
No celkova hodnota energie, ktort denne spalime, zavisi aj od inych faktorov ako napriklad,
kolko svalovej hmoty naSe telo obsahuje, aki mame stavbu tela, ¢i sme muz alebo zena,



Makroziviny a mikroziviny
Makroziviny su tie zlozky potravy, ktoré potrebujeme vo vacsich mnozstvach.
Patria medzi ne bielkaviny, sacharidy a tuky. Aby ste mali predstavu konkrétne o ake
potraviny ide, tak su to napriklad:

B Sacharidy: ryza, pecivo a cestoviny
(najlepsie celozrnneé), zemiaky, pohanka,
kuskus, ale aj ovocie a zelenina

MAKROZIVINY

B Bielkoviny: maso, vajicka, ryby,
mliecne vyrobky, strukoviny (sdja, cicer,
fazula, SoSovica a pod.]

B Tuky: oleje, orechy, semena, mastné
ryby, tuéné maso, zivocisne vyrobky
Mikroziviny su tie zlozky potravy, ktoré
potrebujeme v malych mnozstvach, - '

no su na spravne fungovanie organizmu SACHARIDY BIELKOVINY TUKY
nenahraditelné. Partia sem napriklad
vitaminy a mineraly.

Stale plati, ze pokial chceme chudnit, musime [ )
prijat menej energie ako vydat. No podiel jednotlivych «
makroZivin v strave ma vyznamny vplyv na to, ako

bude naSe telo vyzerat. Najma Co sa tyka

podielu svalovej hmoty a tuku v tele.

UZITOCNE CiSLA
1g bielkoviny predstavuje 4 kcal energie

1gsacharidu predstavuje 4 kcal energie
1g tuku predstavuje 9 kcal energie

1kCal =4,1868 kJ
Tu je odporucana skladba zivin v strave, ak chcete

schudnit, no neprist o svalovi hmotu, ale skér
o tuk v tele. Samozrejme pocita sa s tym,

1kg svalov v tele spali 44 kcal za 24 hodin
1kg tuku v tele spali 4 kcal za 24 hodin

ze budete vykonavat aj nejaki Sportovu aktivitu. Normalny obsah tukového tkaniva v tele
Zeny:18 +35%
Bielkoviny ................. 2 + 2,5 g/kg vasej hmotnosti Muzi: 10 = 25%
TuKY ..o 0,5 + 0,6 g/kg vaSej hmotnosti
Sacharidy ... zvysny energeticky prijem
Priklad

35-rocny muz, ktory vazi 100 kg a cvici 3 az 5-krat do tyzdna, spali
priemerne okolo 2 600 kCal za den. Ked chce schudndt, odporuca sa
znizit denny prijem 0 300 + 400 kCal. Takze v nasSom pripade by bol
cielovy prijem povedzme 2 250 kCal. A kedZe chce mat pekné svalnate
telo je potrebné, aby prijimal makroziviny v nasledovnych mnozstvach:

BIBIKOVINY v sssssssssssssssssssssssssssssssssens 2g=x100=200¢g
TUKY covvveevmisissessessecssssssssss s ssssssssss s 0,5gx100=50¢g
Sacharidy ... 2250 kCal - [200g = 4 kCal + 50 g x 9 kCal] = 1000 kCal/4 = 200¢g




Ako zacat?

Ako sme uviedli vySSie, chce to spravne
nastavenie mysle a trpezlivost. Zmena
zivotného Stylu sa naplno neprejavi uz
po dvoch tyzdnoch. Trva to dihSie, no
stoji to za to. Mali by ste sa zamySlat
nad tym, co konzumujete z pohladu
Zivin a nie iba, ¢i vam to chuti alebo

nie. Je vela ludi, ktori si myslia, ze
vSetko Co je zdravé musi byt zasadne
aj bez chuti. To vSak nie je pravda.
Existuje vela zdravych jedal, ktore s
chutné, no kazdy si musi najst svoju cestu, ktorou sa vyberie
a ktord mu bude najviac vyhovovat. Prestarte rozmyslat
traditnym spdsobom a otvorte svoju mysel aj netradicnym
veciam. Zacat mozete napriklad tym, Ze budete hladat zdravsie
alternativy toho, ¢o uz poznate. Napriklad nemusi byt kazde
maso vyprazané v cesticku a na oleji. Velmi chutne maso sa da
pripravit aj v rure alebo na grile, kde nepotrebujete ani zrnko
struhanky a ani liter oleja. Ako priloha dobre posluzi grilovana
zelenina miesto hranolcekov a jogurtovy dresing miesto
majonézy. Vas jazyk ohjavi noveé chute a vy sa budete citit [ahsie
a pIni energie.

Dalsia dolezita vec je kvalita surovin
a potravin, ktoré kupujeme.
Napriklad pri ovoci a zelenine je
najlepSie kupovat a kanzumovat to, ¢o
je prave sezdonne. A idealne je, ak by to
bolo od miestneho farmara, urcite zo
Slovenska. V takom pripade je tam vysoka
pravdepodobnost, Ze ovocie a zelenina
su cerstve, a teda obsahuju najviac telu
prospesnych latok. Preto by sme mali
podporovat vyrobky od slovenskych
polnohospodarov. Nielenze pomézeme
nasej ekanomike, ale aj sami sebe. Ovocie
a zelenina zo Slovenska by mala ohsahovat menej stahilizatorov
a roznych pesticidov na udrZanie cerstvosti, kedze prejde podstatne
menej kilometrov pri distribdcii do obchodov. Samozrejme idealne je,
ak si dokazeme dopestovat zakladnu zeleninu a ovocie sami. Vtedy
vieme presne, €o jeme a aj to chuti dplne inak.
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Podobne je to aj ostatnymi potravinami, i uz ide
0 maso, mliecne, Ci pekarenske vyrobky. Prvorada
by mala byt kvalita a nie cena. Samozrejme nie
vzdy sa to da, no pokial budeme na to mysliet uz
pri nakupe, urcite budeme pozornejSie sledovat
zlozenie niektorych vyrobkov, krajinu pévodu

a taktiez aj datum spotrehy.

Pri zmene zivotneho Stylu na ten zdravsi je vhodne
vymenit reStauracie a bufety za domacu stravu.
T,. pripravovat si stravu doma, kde viete jednotlivé
zlozky lepsSie identifikavat a v konecnom dosledku
viete, &0 jete. Ano, je to narotnejsie na éas, no
pokial to so zmenou Zivotného Stylu myslite vazne,
urcite sa dokazete zorganizovat tak, aby ste si
stihli aj navarit a aj si zacvicit. Na internete najdete
velké mnozZstvo réznych zdravych receptoyv,

staci ich len vyskasat a najst si td svoju cestu.

A nebojte sa experimentovat. To, Ze to v recepte

je tak napisané, neznamena, Ze to tak musi byt.
Pokial'mate radi pikantné veci, pokojne si do jedla
pridajte Cili papricky, ak nemate radi baklazan,
nahradte ho cuketou a koriander petrzlenom. Je to
len na vas. A pokial si vymyslite svoj vlastny chutny
recept, o to lepSie. Bude to dalSia motivacia

v zmene pokracovat.

® ZDRAVSIE ALTERNATIVY:
® Biele pecivo - Spaldove pecivo

Sytené sladeneé napoje - voda,
bylinkové Caje, pripadne zeleny
Ci biely Caj [neodporuca sa
konzumovat vecer]

Biely cukor - pravy med

Cukriky a sladkosti - Cerstvé
ovacie, pripadne orechy natural
(nie prazené a solene], vlasskeé
orechy, mandle, lieskovce a pod.

Mliecna cokolada - cokolada
s obsahom kakaa minimalne 70 %

Ovocné jogurty, prip. jogurtove
napoje - hiely jogurt, Ci jogurtovy
napoj, kde si pridate Cerstvé
ovocie sami

Vyprazanie na oleji - pecenie
v rure, dusenie Ci grilovanie

Sladke ranajkové cerealie
- ovsene vlocky

Chipsy a slané pochutiny

- napriklad cerstva mrkva

nakrajana na pasiky

S jogurtovym dresingom ‘




Najcastejsie chyhy

Samozrejme, nie vzdy ide vSetko tak, ako si clovek naplanuje
a kedZe nikto nie je dokonaly, zakonite pridu pochybnosti
a chut sa na vSetko vykaslat. No ani vtedy netreba zufat.
Treba mat stale pred sebou svoj ciel a mysliet pozitivne.
Taktiez sa netreba vzdavat, ked sem-tam pride nejaké
zlyhanie. Oslava u rodicov, ked' mama urohi uzasny
vyprazany rezen s majonézovym Salatom alebo kysnuty
kolac so slivkami od babky. Samozrejme, Ze si dame, no to
neznamena, ze mozeme celu nasu snahu hodit za chrbat.
Jeden vyprazany rezen raz za ¢as nas predsa nezastavi

v nasom dlhodobom plane zit zdravSie, no nie?

Mame tu avSak zopar najcastejsich chyb, ktore
mnobhi z nas robia a ktoré moézu nasmu planu

zit zdravsie zasadit tazky tder: ‘

PriliSné hladovanie

- zdravy zivotny Styl neznamena jest trikrat denne
zeleninu na rozny sposob a nic viac. Pre nasSe telo je dolezity
dostatocny energeticky prijem na to, aby sme maohli normalne
fungovat, ako uvadzame vySSie. Pokial je nas energeticky prijem
dlhodobo podhodnoteny, telo to zakonite zacne kompenzovat
niekde inde a moze to viest aj k vaznejSim zdravotnym
problémom, nielen Unave.

Nedostatok spanku

- toto je vec, ktora je v tejto dobe velmi
podcenovana. Spanok je pre nas organizmus
nesmierne dolezity. Pocas spanku sa telo regeneruje

na vSetkych trovniach. Dospely clovek by mal spat

7 + 8 hodin denne, pricom neplati, ze pocas pracovneho

tyzdna budem spat menej a cez vikend to dozeniem.

Nedostatok spanku ma vplyv na naSu pamat, schopnost l/
regeneracie svalov, na nas apetit, ako aj na odhodlanie
zit zdravSie. A to, Ze si myslite, Ze nam staci spat menegj,
nie je pravda. Skuste aspon mesiac spavat minimalne
7 hodin a uvidite, aky to bude mat na vas ucinok.
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zistime, ktoré situacie nas dostavajui do stresu ako aj ktoré situacie nas Startuju. Castokrat zistime,
ze sU to zbytocné malickosti, ktoré nas dostavaju do nepohody a dokazeme s nimi aktivne

bojovat uz len tym, Ze si to uvedomime.

Klamanie sa
- velakrat klameme samych seba. A naca? Aby sme
nemali vycitky svedomia, Ze sme nedodrZali, co sme sluhili, Ze
sme zjedli trikrat viac ako sme mali, ze sme nesli Sportovat a pod.
No pokial budeme k sebe tprimni, bude sa nam aj lepsie zit.
Nehladajme vyhovorky, preco sme nieco urohili alebo neurohili.
Berme to ako fakt a snazme sa z neho do budtcna poucit. Vcera
som vynechala tréning, nie preto, ze som musela ostat dlhSie
v praci, ale preto, ze som bola leniva. Nedari sa mi schudnut nie
preto, Ze mam pomaly metabolizmus, ale preto, Ze si cez den vzdy
pridam nejaky maly ,zakusok” v podobe
cokolady alebo ineho kalarickejSieho
jedla. Preto ak chcem naozaj schudndt,
musim dodrziavat svoj jedalnicek
ako aj cvicebny plan, inak to nepojde.
A ¢im skor si to uvedomim, tym skor sa
dostanem k vytuzenému cielu. To iste
plati aj pri prechode na zdravsi zivotny
Styl. Ked budem jest vo fastfoode
3-krat do tyzdna a upokojovat sa, ze
je to len ohcas, tak sa mi prechod
k zdravSiemu JA tak skoro nepodari.

Stres

- je nasSou kazdodennou sucastou.
Zrejme sa neda z nasho zivota Uplne odstranit,
no da sa s nim efektivne pracovat. Stres spusta
v organizme obranné reakcie, ktoré nasmu
zdraviu neprosievaju. Niektori z nas potrebuju
jest sladkosti, ked'su v strese, ini zase nejedia
vobec. Utinne sa da so stresom bojovat vtedy,
ak si dokazeme uvedomit, kedy sa do stresu
dostavame a s tymto stavom bojovat. Ide
hlavne o upokojenie organizmu a predychanie,
ktoreé si vieme precvicit pravidelnou meditaciou
a relaxom. A velakrat sa dozvieme aj novinky

0 sebe, ked pomocou sebapozorovania




Tipy na tri Salaty, z ktorych sa najete

Vedeli ste, ze zo Salatu sa da najest? Akosi sa v spolocnosti zauzivala predstava, ze Salaty
nas nedokazu zasytit, alebo ze st vhodné iba pri diéte. Alebo poznate iba ten vianacCny
zemiakovy Ci klasicky slovensky so sladkokyslou zalievkou. Ak ste zarytymi odporcami

zeleniny, asi vas nepresvedcime. No mozno stoji za to aspon ochutnat.
Tu st tipy na tri zdravé a syte Salaty, ktoré vam budu chutit.

Feais S

CVIKLA S GRILOVANOU
CUKETOU

Mnozstvo: 2 porcie

Potrebujeme:

300 g varengj cvikly
pokrajanej na malé kocky

1 celu cuketu nakrajanu

na kolieska a ugrilovanu

na panvici

1 ervend papriku
nakrajanu na kocky

2 vajicka uvarené na tvrdo
100gslaného syra
Zalievka: 2 polievkove lyzice
olivového oleja, 1 kavova lyzicka
balzamaveho octy, sol

a Cierne karenie

Postup: Vsetky suroviny spolu
zmieSame, alebo ich v poradi,
ako za sebou idu v surovinach,
servirujeme na seba na tanier.
Zalejeme rovnomerne zalievkou.
Vegani mozu vajicko a syr

nahradit tofu syrom. Ak mate chut

na maso, mozete syr nahradit
100 g tuniaka ci grilovanymi
kuracimi prsiami.

LISTOVY SALAT
S PISTACIAMI A FETOU

Mnozstvo: 2 porcie

Potrebujeme:

300g batat upecenych

a nakrajanych na kocky

1 balenie mieSaneho
Salatového mixu [rukola,
polnicek, baby Spenat]

3 jarné cibulky pokrajané

na kolieska

100g syrafeta

100 g lupanych pistacii
Zalievka: 2 polievkove lyzice
olivoveho oleja, 1 kavova lyzicka
citrénovej Stavy, sol

a Cierne karenie

Postup: Vsetky suroviny spolu
zmieSame, alebo ich v poradi,
ako za sebou idu v surovinach,
servirujeme na seba na tanier.
Zalejeme rovnomerne zalievkou.

MRKVA S KOZiM SYROM

Mnozstvo: 2 porcie

Potrebujeme:

300 g cerstvej mrkvy nakrajanej
Skrabkou na Cistenie

2 zrelé hrusky

200g opecenych lieskovych
orieSkov

200g kozieho syra

Zalievka: 2 polievkove lyzice
olivoveho oleja, 1 kavova lyzicka
citronavej Stavy, 1 lyzicka medu,
sol a Cierne korenie

Postup: VSetky suroviny spolu
zmieSame, alebo ich v poradi,
ako za sebou idu v surovinach,
servirujeme na seba na tanier.
Zalejeme ravnomerne zalievkou.
Salat je mozné podavat napriklad
aj s filetom grilovaného lososa.




Cvicimedoma

Cvicit mozete aj doma. Tato informacia pre vas asi nebude nova, len doteraz ste sa
k tomu nevedeli printtit. Dovod mohol byt napriklad ten, Ze neviete, ako mate zacat
cvicit. Alebo aké cviky mate cvicit. Alebo si myslite, Ze potrebujete nejaké vybavenie.
Realne vam vsak staci iba smartfon a vhodna mobilna aplikacia ¢i video na YouTube.

Cvicenie doma je vyborny sposob, ako zacat nieco
robit so svojou hmotnostou ¢i kondiciou. Moznoze
sa hanbite ist do fitness centra, pretozZe ste doteraz
necvicili. Alebo si neviete najst ¢as, aby ste navstevu
fitka zakomponovali do vasho kalendara. V oboch
pripadoch a nielen vtedy je cvicenie doma idealne.
Nemusite sa nikam presuvat, staci si najst par
minut parkrat do tyzdna. A mozete zacat s cvicenim
jednoduchych kardio cvikov a pomaly si tak zlepSovat
svoju kondiciu. 0 tom ako si zlepsit svoju kondiciu sa
docitate v naSom tvodnom ¢lanku v tejto prirucke.

Rozhodne neprecenuijte svoje schopnosti a sily a riadte
sa tym, ze menej je niekedy viac. Z pohybu by ste mali
mat pozitok. Tiez vSak plati, ze ked postupne zacnete
svoju kondiciu zlepSovat, musite Coraz CastejSie vyjst
zo svojej komfaortnej zany a snazit sa prekonat svoj limit. Znamena to napriklad, ze ak uz vladzete urobit

15 drepoy, skusite si pridat eSte dalSie dva, hoci mate pocit, Ze to nezvladnete. Alebo ak denne prejdete

uz bez problémav 8 000 krokov, zvysite svoj denny limit na 10-tisic.
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Odporucame tiez navyk na pohyb budovat tak, ze odstranite Co najvacsie mnozstvo prekazok,
ktoré vam v plneni méZzu branit. Skuste si zvolit pravidelnt hodinu, ktora vam optimalne
vyhovuje. Ak neradi vstavate skoro, potom
nie je dobry napad zacat s cvicenim skoro
rano.

Ak tieto zakladné principy dodrzite, Casom
sa mozno stane z cvicenia dobry zvyk

(to je cielom), zlepsi sa vasa kondicia

a nebudete sa hanhit ist do fitness centra,
resp. inym sposobom posunut svoje
cvitenie na dalSiu Uroven.

Ako teda zacat s cvicenim doma a aké
cviky mozete cvicit? Respektive, o na to
budete potrebovat? Moznosti je viacero.
My zacneme najjednoduchsim spésobom,
ked cvicite iba s vlastnou hmotnostou.
Pripravili sme pre vas nas tréning, ktorym mozete zacat doma. Nebudete potrebovat ziadne
Specialne vybavenie, maximalne podlozku na cvicenie - v zavislosti od toho, na akom povrchu .
chcete doma cvicit.

S cvicenim vam vSak pomozu aj mobhilne aplikacie, ktoré Casto pontkaju niekolko cvicebnych
planov v zvislosti od toho, €o chcete cvigenim dosiahnut. Ci je to zlepenie kondicie, strata
hmotnosti alebo rast svalov.

€  Akchcete zagat cvitit, najrychlejsi sposob je zaéat s cviéenim doma.




Fithit Coach

Fitbit Coach je aplikacia znameho vyrobcu fitness naramkov

a hodiniek. K dispozicii je zadarmo, ponuka vSak volitelné platené
clenstvo. V bezplatnej verzii mate k dispozicii jedno kratke cvicenie
tyzdenne. Prémiova verzia vam spristupni vSetky tréningove programy
a tiez aj vonkajsie cvicenia. Aplikaciu mozete vyuZzivat bez ohladu na to,
¢i mate nejaké zariadenie od Fithitu alebo nie. Pokial pouzivate naramok fa Roman Kadlec
¢i hodinky Fitbit, pridana hodnota spociva iba v tom, ze sa z aplikacie &
Fitbit Coach automaticky zaznamenaju tdaje o vasom cviceni do vasho
Fitbit profilu. Pokial mate iny fitness naramak, pred cvicenim si na iom
aktivujete rezim cvicenia a vo vysledku ziskate to iste.

-

X
n
/ »°
YOUR NEXT WORKOUT

Cardio Strength

7 DAY STATS

6,593 18h10m 52

If you want to push yourself a little more

Na Fithit Coach ocenujeme, Ze sa snazi prisposobovat narocnost
cvikov vasim schopnostiam. Pri prvom spusteni vas necha odcvicit
seriu cvikov a na zaklade vaSej spatnej vazby vas zaradi do jednotlivych
arovni pre ruky, nohy, chrbat, kardio atd. Aplikacia bude nasledne
generovat dalSie serie s prihliadnutim na vasu troven, pricom sa vzdy
po skonceni spyta na narocnost niektorych cvikov. Takymto spésobom * 2
nasledne prisposobuje dalSie série a postupom Casu zacne zaradovat Dashboard
aj tazSie cviky.

L | MEDIUM |
Cardio Rhythm Cardio Rhythm

Na cvicenie pomocou Fithit Coach
nebudete potrebovat Ziadne cinky ani
stroje. Cviky st navrhnuté tak, aby ste
cvicili s viastnou hmotnostou a jediné,
co budete potrebovat je stolicka alebo
lavicka na precvicenie tricepsov. Fithit
Coach takisto obsahuje detailné vides,
ktoré vam jasne ukazu, o a ako mate
cvicit. K dispozicii je tiez anglicky
komentar s praktickymi tipmi pre
jednotliveé cviky.

Aplikacia ponuka 4 treningove programy. V bezplatnej verzii
mate k dispozicii tvodny program, ktory vas ma rozhybat.
Platené clenstvo obsahuje aj programy, ktoré su zamerané
na chudnutie Ci ziskanie svalov. Samozrejme, ich ucinnost
zavisi najma od toho, ako zodpovedne budete k cviceniu
pristupovat. K dispozicii su tiez samostatné cvicenia

na vonkajSie prechadzky a behy, cvicenie na schodoch

a beziacich strojoch.

APLIKACIU FITBIT COACH
ODPORUCAME.
Oplati sa ju vyskusat aj
v bezplatnej verzii. Jej piny
potencial odomknete az
v pripade premioveho
Clenstva.



https://www.fitbit.com/eu/fitbit-premium

Nike Training Club

Nike Training Club funguje na podobnom
principe ako Fithit Coach. Ma vSak jednu
velku vyhodu a tou je fakt, Ze je kompletne
zadarmo. Ak teda chcete vyskusat kvalitne
spracovanu fitness aplikaciu, za ktord
nemusite platit ani jedno euro, toto je ta
spravna volba. Ponuka totiz bezkonkurencny
pomer cena/vykon.

Aplikacia ponuka subory cvikav, vyhladavanie
atiez aj plany. Tie st rozvrhnuté na 4 az 8
tyzdnov a su urcené pouzivatelom bez ohfadu na to, ako Casto cvicia.
Pri jednatlivych cvikoch je takisto uvedena aj narocnost cvicenia.

Vyhodou Nike Training Club je, ze v ramci pripravy vasho cvicebného planu si mozete zadefinovat
aj vybavenie na cvicenie, ktoré mate k dispozicii - €i uz su to Cinky, Svihadlo, kettlebell alebo
hrazda. Takisto si mozete zvalit, ze nechcete pouzivat ziadne takéto zariadenia. Rovnako si
mozete urcit, ako casto chcete cvicit a ¢i ma byt sucastou vasho planu aj obcasneé behanie.

Podobne ako Fithit Coach, aj Nike Training Club obsahuje videa, ktoreé prezentujd jednotlive
cviky a obCasné komentare vasho virtualneho trénera. Na rozdiel od Fithit Coach vSak musite
aplikacii potvrdit skoncenie kazdého cviku v ramci danej série. Je to menej pohodinég, ocenia
to vSak pouzivatelia, ktori nestihaju drzat optimalne tempo alebo su prilis rychli. K dispozicii
su aj intervalove cviky, kedy sa na dalSi cvik automaticky presuniete po uplynuti kankrétneho
casoveho intervalu.

— Aplikacia od Nike umoznuje

aj priamu integraciu

so sluzbou Google Fit

a obsahuje informacie

o okolitych udalostiach.

Skoda, 7e Bratislava ani
Vieden sa v zozname miest
nenachadzaju. K dispozicii je
tiez moznost ulozit si cvicenie
medzi obltUbené a Nike Training
Club potesi aj velkou kniznicou
roznych cvikov s dizkou trvania
od 5 minat do 45 minat.

V ponuke nechyba ani joga.

Viaceré aplikacie poniikaji ¢ast obsahu zadarmo, pinu funkcionalitu ziskate za poplatok.
Vynimkou je aplikacia Nike Training Club
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Freeletics

Aplikacia Freeletics patri medzi zname a obltbené fitness aplikacie. Tuto aplikaciu vSak odporucame
vyskusat az vtedy, ked zistite, Ze vam nevyhovuje ani Fitbit Coach ani Nike Training Club. Dovod je ten,
ze Freeletics ponuka v bezplatnej verzii znatne obmedzené funkcie. Bez platenia nedostanete ani jeden
treningovy plan, mozete si iba pozerat konkrétne sety cvikov a tie cvicit. Niekomu to bude stacit, mnohi
zaCiatocnici by vSak pravdepodobne ocenili, keby im aplikacia vytvorila aj nejaky plan a pripominala,

ze treba cvitit. Freeletics takéto funkcie pontka iba v platenej verzii.

Z funkcii, ktore st zadarmo, davame

do pozornosti aj hladanie okolitych miest, ktoré
su vhodné na trénovanie. Aplikacia nam nasla
par miest aj v Bratislave a tato funkcia moze
byt uzitocna pre cestovateloy, ktori radi cvicia aj
na sluzobnej ceste Ci dovolenke.

Aplikacia tiez obsahuje sekciu, ktora je venovana
trénovaniu behov a uz spomenuté jednotlive
cvicenia, resp. sety cvikov. Sety si mozete filtrovat
podla narocnosti, zamerania a dizky. Pokial mate
s cvicenim zakladné skusenosti, pravdepodohne
si z ponuky setov vyberiete. Ak vSak iba zacinate
cvicit, vhodnejSou volbou bude bezplatny

plan vo Fithit Coach alebo Nike Training Club

s bezkonkurencnou ponukou zadarmo.

Spracovanie cvikov je tradicne, video vam zobrazuje, ako mate cvicit. Po skonceni cviku sa manualne prepnete
na dalsi. K dispozicii su aj sety, ktoré nevyzaduju na cvicenie Ziadne vybavenie.

Osobného trénera v aplikacii Freeletics sme netestovali. Jeho rocne predplatné vSak stoji 80 EUR, ‘
resp. 120 EUR v pripade, Ze chcete dostavat tipy chladom zdravej vyzivy.

Fitify - CviCenie na chudnutie a rast svalov!

Aplikaciu Fitify - Cvicenie na chudnutie

a rast svalov! sme do nasho zoznamu e
zakomponovali aj z toho dévodu, Ze je

dostupna v teskom jazyku. To moze byt

pre niektorych pouzivatelov velka vyhoda -

ostatné aplikacie totiz s vami komunikuju

po anglicky.

Cvicenie na chudnutie a rast svalov! si
vSak zasluzi pozornost nielen kvali tomu,
ze odburava jazykovu barieru. Aplikacia
ma krasny dizajn a obsahuje viac ako
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https://www.freeletics.com/en/
https://fitifyapps.com/

850 roznych cviceni. Pri prvom spusteni
zadate zakladne udaje, na ich zaklade vam
aplikacia vytvari cvicebny plan. V ramci planu
si mozete vybrat tréningy, ktoré su dostupne
aj zadarmo. Niektoré treningy vyzaduju
prémiove Clenstvo, ktore stoji 75 EUR rocne.

Podobne ako v ostatnych aplikaciach, aj

Fitify umoznuje prehliadat sety cviceni Ci
jednotlivé cviky. Aj sety su rozdelené na tie,
ktoré sU dostupne zadarmo a tie, ktoré
vyzaduju aktivne predplatné. V ramci cvikov si
tiez mozete zadefinovat, ¢i mate k dispozicii
Specialne vybavenie na cvicenie.

Fitify odporu€ame aj narocnejSim pouzivatelom. Pri pohlade na jednatlivé plany
cvikov sme si vSimli, Ze obsahuju narocnejsie cvicenia ako konkurencné aplikacie.
Potesi, ze v ponuke cviceni sa nachadzaju aj relaxacné cviky.

FitOn
i O3 @50 Ak preferujete kompletné tréningy vo forme videa, vyskudsajte FitOn. Tato
: aplikacia patri k tomu najlepSiemu, ¢o aktualne najdete v Obchode Play
@ f/yj?fﬂ = a App Store. Aj v pripade FitOn si pri tvorbe profilu zadefinujete, co je vasim
=_» 6——0 cielom a ako Casto chcete cvicit. Aplikacia vam nasledne vygeneruje plan.
VOURWORKOUTS Na rozdiel od Fithit Coach, ktory pozostava zo zbierky jednotlivych cvikoy,

ktoré sa prisp6sobuju vasim skusenostiam, je FitOn sumar videotréningov.
Znamena to, Ze si zapnete tréning a budete sledovat 20-minutove video

s trénerom, ktory vam ukazuje, ako cvicit. Niekomu to méze vyhovovat,
subjektivne preferujeme koncept v Style Fithit Coach - najskor si pozrieme
cvik, potom ho odcvitime a v ramci dalSej kratkej prestavky sa zobrazi
prezentacia dalSieho cviku. Pri FitOn je cvicenie dynamickejSie, na druhe;j

Total Body Bootcamp strane sa Casto budete pri cviceni pozerat na obrazovku, co maze ovplyvnit
3 vaSu koncentraciu na cvik. Zaroven treba pocitat s tym, Ze sa mozu ohjavit
{Wl> cviky, ktore budu pre vas narocné. Nepovazujeme to za zapor, niekomu

moze tento koncept vyhovovat viac.

FitOn je dobra fitness aplikacia,

2 (@) ktora vam pomoze zacat s cvicenim
res oo a chudnutim aj doma. Spracovanie
aplikacie je na vysokej urovni.

AK CHCETE
ZACAT BEHAT,
aplikacia C25K vas
dostane z gauca
a pripravi vas na Skm beh
v priebehu 8 tyzdnov



https://fitonapp.com/

C25K - 5K Running Trainer sk ¢ 4P

DURATION: 30 MINUTES

Brisk five-minute warmup walk. Then
alternate 60 seconds of jogging and

Chcete zacat behat? Tato aplikacia ponuka tréningovy plan, ktory slubuije,

ze vas v priebehu 8 tyzdnov natrénuje na 5km beh. A je uplne jedno Ci ste 90 seconds of walking for a total of 20

minutes.

uz doteraz niekedy behali alebo nie.

Zakladom Uspechu aplikacie C25K je postupné trénovanie vydrze pocas
behu. Spociatku zacnete iba rychlou chédzou s kratkymi Sprintami

a ¢asom svoju kondiciu zlepSite tak, aby ste odbehli niekolko kilometrov.
Podobne ako v pripade ostatnych aplikacii vSak zalezi najma na vaSom
pristupe. Tréningovy plan treba dodrziavat, v opatnom pripade sa
vysledky nedostavia. V pripade C25K to znamena 30-minutové cvicenia
3x do tyzdna. Aplikacia ohsahuje aj audiotrénera, ktory vam bude hovorit,
¢o mate robit.

C25K - 5K Running Trainer je k dispozicii zadarmo, ponuka aj platenu
Pro verziu. Ta obsahuje informacie o spalenych kalgriach a zabehnutej

vzdialenosti.
@  Aplikacie st jednym zo zdrojov in$piracie na cvienie.
¢  Druhymzdrojom, este bohatsim, je YouTube
YouTube cvicenia

V obchodoch s aplikaciami najdete vel'ké mnozstvo aplikacii na cvicenie.

Avsak YouTube videi s touto tematikou je este viac. Treba si len najst ten spravny
YouTube kanal, ktory budete sledovat. Do pozornosti davame niekolko Spickovych
tvorcov. Ich tvorba je v anglictine, to by vSak nemusela byt prekazka.

I Blogilates patri medzi
najobltbenejSie tvarkyne fitness videi.
Zameriava sa na kombinaciu pop
hudby a cviCenia pilates. Z toho dovodu
je oblibena najma medzi zenami.
Zatiatocnikom odporucame zacat

s videom PQOP Pilates for Beginners

- Total Body Workout. Ak preferujete
narocnejSie cvicenie, vyskusajte Total
Body Slim Down.



https://www.c25kfree.com/

B HASfit obsahuje mnozstvo videi, ktoré st
rozdelené do jednatlivych skupin cviceni. Najdete
tu kardio cvicenia na doma, cviky, ktoré pomahaju
budovat svaly a tiez aj inSpiraciu do posilnovne.

V zoznamoch videi najdete tiez cviky pre jednotlivé
partie tela ako aj kompletne cvicebné videa.

B Yoga With Adriene patri medzi
najoblubenejSie cvicitelky jogy na YouTube. Ponuka
obrovsku kniznicu videi, staci si len vybrat,

B ATHLEAN-X ma viac ako 10 milionov odberatelov
na YouTube a bohatu kniznicu videi. Jeho videa okrem
ineho pokryvaju aj to, ako spravne cvicit, aby ste si
neublizili. A pokial hladate inSpiraciu na cvicenie doma,
pozrite si jeho video The 10 Greatest Home Exercises
of All Time! (HIT EVERY MUSCLE).

B Zuzka Light je povodom z Ceska, jej vided

su v anglictine. Tato YouTuberka moze byt dobrou
inSpiraciou najma pre zeny. Venuje sa totiz aj cvikom,
ktore pokryvaju posilnovanie problematickych
zenskych partii a zdiela aj svoje fitness recepty

z kuchyne.

B FitnessBlender obsahuje viac ako 350
cvicebnych videi na cvicenie doma a mnozstvo
dalSieho ohsahu.

y T

NECHCE SA VAM CVICIT?
Pozrite si YouTube videa
pouzivatelov Blogilates
a POPSUGAR Fitness, ktoré
vas rozhybu hudobnou
formou

B POPSUGAR Fitness vas mozno oslovi,
ak sa neviete prinutit k cviceniu ¢i chudnutiu.
Tento kanal totiz prinasa vides, ktore vas hravou

a hudobnou formou dostanu do rytmu... aj k cviceniu.

I Tabata Songs takisto pontika mnozstvo
inSpiracie na cvicenie, ktord ocenia mierne a viac
pokrocili pouzivatelia.

Neznalost anglictiny, resp. jej slaba znalost,

by nemala byt v pripade tréningovych videi
vel'kou prekazkou. Pokial vSak preferujete
cesko-slovenski tvorbu, davame do pozornosti
esSte tieto YouTube kanaly:

B GymBeam prinasa obsah v slovenéine.
Okrem odporucani na cvicenie z domu tu najdete
aj informacie o stravovani ¢i domaci tréning Attilu
Végha.

B FitLady Jen pontika viacero videi, ktoré st
rozdelené do jednotlivych kategarii. Nechybaja HIIT
tréningy s vysokou intenzitou, celoteloveé tréningy Ci
cvicebne videa na jednotlivé partie tela.

B StillOnTheWay je cesky YouTube kanal so
zameranim na cvicenie jogy. Obsahuije tiez videa
s inSpiraciou na bezmasite jedla.

© Roman Kadlec


https://www.youtube.com/user/KozakSportsPerform
https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
https://www.youtube.com/user/JDCav24
https://www.youtube.com/user/ZuzkaLight
https://www.youtube.com/user/FitnessBlender
https://www.youtube.com/user/popsugartvfit
https://www.youtube.com/user/TabataSongs
https://www.youtube.com/channel/UCFWF-YVqwOYb4O4sImMqAyg
https://www.youtube.com/channel/UChF9ukfRSL-eTfQcmvAEcbg
https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROIsM9A

TOUCHIT trening

i
|4

Pre inSpiraciu sme pre vas pripravili kratky tréning, kde si
precvicite celé telo. Ide o cviky s vlastnou hmotnostou, takze
nebudete potrebovat zZiadne Specialne naradie. Je vhodné
cvicit na koberci alebo na podlozke. Pokial nevladzete
vykonat dany pocet opakovani, mozete si dat prestavku,

no vzdy sa snazte odcviCit cely pocet opakovani. Pokial

ste uplny zaciatocnik, bude na zaciatok stacit z kazdého

cviku jedna seria, pripadne aj menej opakovani.

JEDNA SERIA

znamena odcvicit vsetky
cviky v bloku, v nasom
pripade su to tri cviky.

A nasledne sériu zopakujeme.

Alebo odcvicime cely tréning

raz a nasledne ho opat cely

zopakujeme.

Zahriatie: 2 serie

15 x jumping jack - skaceme 30 x zakopavanie [kazda noha 15 x] 15 x seal jack - skaceme
s roznozavanim a dvihanim - beh na mieste s tym, Ze sa snazime S roznozovanim a upazovanim
ruk do tvaru pismena V" patou dotknut zadku ruk pred sebou




Nohy: 2 série

15 x drep - nohy rozkrocené
na Sirku ramien, sadame si
dozadu akoby na stolicku,
nohy v kolene by mali mat
pravy uhol a koleno by nemalo
byt pred Spitkou, chrbat jemne
predkloneny, ale vystrety

Ruky: 2 série

20 x vypad (10 x na kazdu nohu)

- vykrocime jednou nohou dopredu
pricom zadnu nohu zohneme

v kolene, takze obe nohy tvoria pravy
uhol v kolene, koleno prednej nohy
nemoze byt pred Spickou, chrbat
rovny [nohy je mozné striedat alebo
najskor urohit 10 vypadov jednou
nohou a nasledne druhych 10 druhou
nohou)

40 x krazenie rukami v upazeni
(20 x na kazdu stranu]

- krazime upazenymi rukami,
opisujeme malé kruhy

v priemere cca. 20-30cm,

ruky su vystreté a pevne

10 x kluk [vzpor lezmo] - chodidla
mame na Sirku ramien, dlane takisto
na Sirku ramien a na Urovni ramien,
hlava je v prediZeni tela, dvihame sa
a spustame na rukach, pricom telo
nepoloZime na zem, telo musi byt
spevneneg, aby sme sa neprehybali

v krizoch ani zadkom nevytvarali
strieSku (zacCiatoCnici mozu zacat

na kolenach, je to jednoduchsi
variant]

20 x vykopavanie

(10 x kazdou nohou)

- stojime mierne rozkroceni,
jednu nohu dvihneme

s pokrcenym kolenom,
vystrieme nohu dopredu,
akoby sme iSli niekoho kopnut
a nasledne prinozime, nohy
striedame

10 x triceps - oprieme sa
dlanami na kraj stolicky, nohy
pokrcene, dvihame a spustame
sa rukami popri tele




Brucho: 2 série

) O
w

15 x crunch - lezime na chrbte, 15 x pritahovanie néh

nohy mame pokrceng, ruky - sedime na zemi a rukami sa
za hlavou, avSak nie prepletene, opierame zozadu, nohy kréime
dvihame sa hore tak, Ze len a vystierame, pricom sa nimi
jemne odlepime od zeme lopatky, nedotkneme zeme

hlava a brada smeruje do stropu,
netaham ju na prsia a ruky

za hlavou iba pridfzam, netaham
nimi hlavu

Chrbat + cele telo: 2 serie

R
.

20 x bicykel - lezime na chrbte,
ruky za hlavou, avSak nie
prepletené, obe nohy st jemne
zdvihnute nad podlozku,
pritahujeme striedavo pravu
nohu k lavemu laktu, pricom

sa vytacame na podlozke,
nasledne pravd nohu vystrieme
a pritiahneme lav( nohu

k pravemu laktu

30 x dvihanie noh na Styroch 20 x dvihanie opacnej ruky a nohy
(15 x na kazdu nohu] - klacime - lezime na bruchu, hlava je

na zemi a podopierame sa v prediZeni krku, naraz dvihneme
rukami, dvihame nohu hore pravu nohu a lavd roku, vydrzime

s tym, ze koleno ostava stale 2 sekundy a polozime, nasledne

v pravom uhle, najskor cvicime zdvihneme lavi nohu a pravu ruku,
jednou nohou a nasledne vydrzime 2 sekundy a polozime
druhou

a:.. *

20 sekind plank [doska)
- lezime na bruchu, ruky
pokrcime a dvihneme sa
na lakte tak, aby sme na zemi

mali iba predlaktia a Spicky
noh, celé telo je vystreté

a spevnene, vydrzime

20 sekund




Pripravujeme pre vas aj mnozstvo dalSieho zaujimavého obsahu.

= - zaujimave recenzie, predstavenia Ci
== You Tube

o
=
cn =

videoreportaze o technologiach

e e ¢ &Y ., Akosadoma
E ' 5': "" / nezblaznit ?

FACEBOOK - budte s nami v kontakte aj
na Facehooku. Kliknite na odber a nezmeskate

tak naSe zaujimaveé clanky.

INSTAGRAM - na naSom Instagrame najdete kopec
peknych fotiek a tiez zaujimavosti z naSej redakcie.

%

iT

Podcast DOTYK - v naSom
El.z technologickom podcaste sa
DOTYK

venujeme zaujimavym novinkam
zo sveta technolagii.

Casopis TOUCHIT - TOUCHIT je moderny ¢asopis

o technolggiach, v ktorom najdete vSetko z oblasti
pocitacov, smartfonoy, audio, spotrebnej elektroniky,
aplikacii, internetu, mohilnych operatorov.

% TOUCH



https://www.youtube.com/channel/UC46Pk-aMH8zlsokyXVDU2Zw
https://www.youtube.com/channel/UC46Pk-aMH8zlsokyXVDU2Zw
https://www.facebook.com/touchit.sk/
https://www.facebook.com/touchit.sk/
https://www.facebook.com/touchit.sk/
https://www.instagram.com/touchit_sk/
https://www.instagram.com/touchit_sk/
https://www.instagram.com/touchit_sk/
https://touchit.sk/podcast-dotyk-vsetky-diely-na-jednom-mieste/277780
https://touchit.sk/podcast-dotyk-vsetky-diely-na-jednom-mieste/277780
https://predplatne.touchit.sk/shop
https://predplatne.touchit.sk/shop
https://predplatne.touchit.sk/shop

DATACOMP.SK

Muzi v modrom

Notebooky Mobily Elektro Software Prislusenstvo
a pocitace a tablety aTVv

&

5 kamennych Servisné 20 rokov 200 000 70 000
predajni stredisko na trhu objednavok rocne poloziek skladom
o rrtr:\?v

)\-( SHOPROKU 2019 " ISO 9001 +ISO 14001 - OHSAS

{ ) o Cena kvality | Finalista
. Y. najnikup@. ”‘,. LL-C (Certification)

PRICEMANIA.SK

OC OPTIMA Moldavska cesta 32, Showroom OC OPTIMA Moldavska cesta 32,

Predajne: Z0C MAX Stefanikova trieda 81 Pri Suchom mlyne 29
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https://datacomp.sk/software_c70.html
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https://datacomp.sk/prevadzky.html
https://datacomp.sk/certifikaty-a-ocenenia.html
https://datacomp.sk/pocitace_c168.html
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