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Plnou parou

Je zajimavé, kolik se toho stihne

stat béhem jednoho tydne. Dnes
mUzeme zodpovédét mnohé

z otazek, které jsme si kladli jesté

o vikendu. Jak v minulém cisle shrnul
kolega Honza Bfezina, v ponékud
vyhrocené situaci mezi Applem

a Epic Games doslo k posunu. Epic
GCames se brani a chtéji se soudni
cestou vratit na App Store, takze

uvidime, jak to celé dopadne.

Editorial m Karel Oprchal

Jestli jsme jesté v pond€li pochybovali, zda v zari
vibec probéhne néjakid keynote a budou predstave-
ny nové produkty, tak voila, v Gtery byla s tyden-
nim predstihem ozndmena tradi¢ni zarijova key-
note (v béZném terminu, na rozdil od WWDC).
Keynote probéhne 15. 9. v 10.00 kalifornského ¢asu,
tedy v 19.00 u nds, a my jsme moc zvédavi, ¢eho se
dockdme.

Normalné bychom vsadili na iPhone, hodinky,
vzhledem ke spekulacim néjaky novy iPad a mozna
ty ocekavané AirTags. Jestli tomu tak navzdory
covidu-19 bude, zjistime uz v dtery a vy se v dalsim
Cisle iPure muzete tésit na komentar k tomu nejlep-
§imu, co Apple prinese. V neposledni radé se situa-
ce okolo koronaviru stihla od minulého tydne rov-
néz ,vytesit* druhym kolem rou$ek v interiérech...
Obecné to ale vypada, Ze i kdyZz byl rok 2020 dopo-
sud spi$ Spatny vtip nez bombastické finile jedné
dekédy, svét tolik nezpomaluje a Zivot snad nedosta-
va moc na frak. Firmy vyrabi, a pokud lidé kupuji,
neni se o co bat. My jsme do 151. ¢isla vyprodukova-

vvvvv

s

Senosti, tak i na zdravi, odpocinek i prici. V€fim, ze
budou prinosné, a doufdm, Ze vim iPure déla stile
takovou radost jako nam.
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Oznamuiji svétu, ze mé prvni AirPods
odesly do vécnych lovist. Neoznamuiji
to se zarmutkem, ale s pocitem
toho, Ze sluchatka splnila vSsechno

to, co méla. A to vic jak na 100 %.
Ani po déle nez tfech letech stale
nedokdazu uveérit, Zze tak obycejna véc,
jako jsou sluchatka, dokaze cloveku

délat takovou radost.

Magazin @

a AirPody jsem ¢ekal nékolik tydnt.
Bohuzel se na mé nedostalo v prvni
vlné, a ji tak mohl se smutnyma oc¢ima
zavidét tém nékolika malo $tastlivetm.
Nakonec mi ale po par tydnech prisla zprava, ze slu-
chitka jsou na cesté. A ji jsem byl zvédavy, jaky
produkt Apple vyrobil.

KAZDODENNI SLUCHATKA

Nikdy jsem se o sluchitka hloubéji nezajimal.
Dilezité pro mé bylo pohodli v usich a to, Ze mi pre-
hraji mou oblibenou hudbu. Pivodni kulaté pecky
dodavané u prvnich iPhoni (nebo u iPodii) mi byly
celkem dost nepfijemné. Po delsi dobé (rozuméj

po pribliZzné 30 minutach) mé bolely usi a ja musel
prestat poslouchat.

Celkem dost se mi libily alternativni $punty,
které Apple prodaval. Problémem v$ak byla cena.
Sluchétka stala okolo tisice korun a to pro mé tehdy
jako pro studenta bylo dost penéz. Navic ma spo-
treba sluchétek byla priblizné 1 sluchitka na 9-10
mésictl. Zddna nevydrZela mé zachazeni. Abyste
rozuméli, sluchitka jsem smotal a zandal do kapsy.
A po par mésicich z toho byly $patné kontakty
a jedno sluchétko prestalo hrat.

Sluchétka byla vzdy mou soucasti. Kdyz kamko-
liv jdu, potfebuju mit sluchitka pti sob€. Dalo by se
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to oznacit za zavislost, protoze kdyZ se mi nékte-
rd v minulosti rozbila, byl jsem z toho velmi rozmr-
zely. A tak byla predstava bezdratovych sluchéatek
velmi ldkava.

Prvni zatizeni Apple jsem si koupil v roce 2008.

0d té chvile jsem do zimy 2016/2017 nakoupil velké
mnozstvi riznych produktt. Pfevazné iPhony, ale
byly tam také iPady nebo MacBook. Z kazdého zari-
zeni jsem mél radost, ale ta pomalu opadavala s tim,
kolikatou verzi jsem uz mél. Z prvniho iPhonu jsem
mél upfimnou radost jesté dalsich nékolik mésicii
po rozbaleni a stile mi to prislo jako neuvéritelna
novinka. Z iPhonu 6S Plus jsem byl nadSeny uz jen
par dni a pripadal mi naprosto prirozeny.

OvSem AirPods, to je jind pisnicka. Zpocatku
jsem byl skepticky. Vydrz baterie na jedno nabiti
pouze 2 a pil hodiny? Divné cosi, co mi ¢ouhd z usi?
A co kdyZ jedno sluchatko ztratim? Bezprostfedné
po uvedeni na zarijové keynote jsem se sluchatkim
smdl a rikal jsem, Ze tohle si nekoupim a podivim
se po alternativé. Nastésti ale srdce zvitézilo a ja
zustal vérny Applu.

Kdyz mi sluchatka prisla, mél jsem radost a hned
jsem je vyzkousSel. OvSem nebylo tam to néco navic,
co jsem mél u jinych produktl. Preci jen, jsou to

yjen® sluchatka. Ale ¢im vic jsem je pouZzival, tim vic

mi prisla dokonald. Mald krabicka, kterd se presné
vejde do kapsy. KdyZ ji mam v kapse, tak ani nemam
pocit, Ze by v ni néco bylo, ale pfi letmém nahma-
tani vim, Ze tam je. Jednoduché odklopeni vika

a v ném par sluchétek.

Na Applu se mi libi, jak se podceriuje. U prv-

nich Apple Watch fikal, Ze nejsou vodotésné, ani
vodéodolné, ale 1lidé se s nimi bézné sprchovali. To
zfejmé i pro prvni AirPody. Je mi jasné, Ze to tak
maji i jiné firmy, preci jen nejde o nic mensiho nez
vyhnout se uznani reklamace vyrobku. Ale u Applu
to potési proto, Ze je na néj uprena vétsi pozornost.
Kdyz pak vyjde najevo, Ze sluchatka vydrzi prudky
dést, nebo hodinky ziistanou naZivu déle neZ jeden
den, potési to.

Jak jsem psal vySe, jsem nirocny uzivatel a slu-
chitka mam neustdle pri sobé. Podobné jako iPho-
ne nebo Apple Watch. OvSem u téchto katego-
rii produkt@ obecné jsem se v minulosti naucil
o dany produkt starat. Je nemyslitelné mit na tele-
fonu skrabanec natoz pak praskly displej. To stej-
né u hodinek, ale tam je mnohem tézs{ tomu
zabranit. Ale u sluchéatek jsem takovy vztah jesté

www.ipure.cz



Set Up "Hey Siri”

] to Siri with your AirPods or iPhone by
saying “Hey Siri."

'S Abou: Si ;\
Set Up “Hey Siri”

Not Now

vybudovany nemél. A tak jsem se k nim choval -
jako ke sluchitkam.

Pamatuji si, Ze v prvnich dnech mi krabicka néko-
likrat spadla p¥imo na zem. V kapse byla spolec-
né s jednim nebo dvéma kli¢i. A na tak jemném
povrchu to bylo hned vidét. Zddnému jinému pro-
duktu jsem nedal tak zabrat jako pravé Airpods.
Bezvadné fungovaly v tropech, bezvadné fungova-
ly za poldrnim kruhem, v oblacich v letadle, nebo
na zaprasené sopce. A vSechno zvladly!

NEJLEPSi PRVNi PRODUKT
Apple ma obecné s prvnim produktem problémy.
Lidé jsou extrémné natéSeni na novou kategorii pro-
duktd, predobjednavky jedou jedna radost a pak pri-
jde mirné zklamani. Prvni iPhone neumél naticet
videa a mél pouze 2Mpx fotdk. To i v roce 2007 byl
vyrazny podpramér. Prvni iPad byl pouze prerostly
iPhone a nikdo nevédél, co s nim. Prvni Apple Watch
neobsahovaly GPS a byly nesnesitelné pomalé.
Clovék by si Fekl, Ze prece na sluchatkach nejde nic
zkazit. Dllezité je, aby dobfe sedé€ly v usich a zvlida-
ly hrat zvuk. JenZe Apple si zase musel vymyslet néco
extra. Parovani sluchatek v celém uzivatelové ekosys-
tému muselo byt jednoduché stejné jako synchroniza-
ce mezi levym a pravym sluchitkem. A nezapominej-
me na nabijeni. Pokazit se mohlo hodné.

Za vice nez tti roky se mi stalo asi jen ttikrat, ze
mi jedno sluchatko nehrilo a musel jsem ho vratit
do krabicky a dokonce restartovat i iPhone. Dvakrat
se mi stalo to, Ze se jedno sluchéitko v krabi¢ce nabilo
a druhé zistalo vybité. Muselo se vytdhnout a znovu
vloZit, pak se teprve proces nabijeni rozjel. A diky
bohu za rychlé nabijeni, kdy po par minutach zvlad-
nou sluchétka hrat dalsich nékolik desitek minut.

Obecné mé kapacita baterii nijak neurdzi. Déle nez
hodinu v usich sluchitka normdalné nemam a kdyz
je vlozim do krabicky, jsou béhem chvilky pfiprave-
na. A krabicka vydrzi na jedno nabiti asi den. S tim
jedinym jsem mél mensi problém. iPhone nebo Apple
Watch nabijim kazdy den. Vecer je ddm do nabijec-
ky a rdno vytdhnu. Je to uz nauceny proces a nijak
mé to nelimituje. OvSem krabicka od AirPodd ma
po klasickém dni pouzivani 80 % kapacity a neni tak
tfeba mit pfipravenou dalsi nabijecku na kazdoden-
ni nabijeni. Musel jsem si tedy dost hlidat stav bate-
rie krabicky.

I pres malé nedostatky byly prvni AirPody jed-
nim z nejlepsich produktd, které jsem od Applu mél.
Bohuzel se stalo to, co se mi zatim je§té u zddného
jiného produktu nestalo. Byl jsem svédkem toho, Ze
mi AirPody prestaly fungovat. Skoncila jejich zivot-
nost. Projevilo se to tak, Ze se kapacita baterie u slu-
chétek postupné a pomalu zacala sniZovat. Zacal
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jsem to pocitovat nékdy pred rokem, kdy sluchitka
obcas nevydrzela hrit ani jednu hodinu. To jsem uz
zacal tusit, Ze bude zle.

Sluchétka tehdy dost reagovala na pocasi. Kdyz
bylo teplo, tedy vic jak 10 stupid, sluchatka se cho-
vala klasicky. Kdyz ale teplota klesla, zacala klesat
i vydrz sluchatek. OvSem po par sekundach v kra-
bicce bylo po problému. A navic jsem mél Stésti, Ze

-

na jejich design, spolehlivost, a hlavné propojeni

s celym ekosystémem. Samoziejmé se mi libila verze
Pro, ale jeji cena mi prisla uz dost vysokd. Pocital
jsem tedy s tim, Ze si poridim klasického nastup-

ce AirPodl. KdyzZ uz jsem byl rozhodnuty poridit si
nova sluchétka, tak mi prisla velmi zajimava nabid-
ka pravé na AirPods Pro, a tak jsem hrdym majite-
lem téchto skvélych sluchatek.

AirPods jsou nejlepsi novy produkt pod vedenim Tima Cooka.

Nékomu to mUze pfipadat malo, ale mné osobné to pfijde

jako skvély zarez na pazbé.

nebyla krutd zima. Sluchédtka to se mnou doklep-

la do leto$niho srpna a ja je tak mél asi 3 a ptl roku.
Nejdéle ze vsech sluchitek co jsem kdy mél. A ja
poprvé zazil pocit, Ze mi zatrizeni doslouzilo jak

po emocni strance, tak i po té hardwarové. Uz je

po mné nikdo nezdédi, uz nikomu nebudou slouZit
ve svém ,dichodu”.

BUDOUCNOST JE JASNA
Védeél jsem, ze budu chtit dal pokracovat s AirPods.
Dlouho jsem ale nevédél s jakymi. Uz jsem si zvykl

A vite co je nejlep$i? Sluchatka mam nece-
ly mésic a stdle jsem stejné nadSen jako u prv-
nich AirPoda. Netu$im, jestli se ted Steve Jobs
obraci v hrobé, nebo jestli i on pldnoval bez-
dratova sluchétka pro kazdodenni pouziti. Co
ale tusim a vim, je to, Ze AirPods jsou nejlepsi
novy produkt pod vedenim Tima Cooka. Nékomu
to mtzZe pripadat mélo, ale mné osobné to pri-
jde jako skvély zidfez na pazbé. A ted mé omluv-
te, jdu do metra a cestou budu néco poslouchat
z AirPodt. @
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Zahadne mizejici
procenta

Magazin m Jan Prazak

Zarizeni Apple nejsou vecna. Kazdy z nas zaziva okamziky, kdy je bud' musi
obmeénit, nebo nechat opravit. A to at uz se jejich kvalita snizi s dobou pouzivani
nebo vlastnim nahodnym poskozenim. Pak nas nevyhnutelné ceka cesta

do servisu.

8nm @ < www.ipure.cz



Parizi byl v roce 2017 mému rodi-

¢i ukraden iPhone 58. Tatka byl neopa-
trny a ve chvili, kdy se skldnél, mu jej
nékdo vyfouknul ze zadni kapsy kalhot.
Jednoduse $kolacka chyba v tak velkém mésté.
Na tomto zdkladé bylo tfeba doplnit nasi rodinu
novym modelem. V tom roce jsem se rozhodl pro
upgrade na iPhone XS a tatkovi zistal maj tehdej-
§1 iPhone 7.

Nikdy predtim jsem ale, jako vétSina dalSich nad-
Senctl této znacky, nevydal finan¢ni obnos presa-
hujici 30 tisic korun za mobilni telefon. Nerikdm, ze
je to $patné nastavené, Ze na to Apple nem3a pravo,
nebo Ze je to neobhajitelna cifra. Zistatime akorat
u toho, Ze i pro mne poprvé bylo komplikovanéjsi
zvazovani jaky model zvolit.

POJISTENI NAvViC

KdyZ se mi povedlo nakoupit novy kus, prvnim,

co jsem cht€l dokoupit, byla sluzba Apple Care+.
Pojisténi, které po dva roky kryje az dvé ndhod-
nd poskozeni zarizeni, bezplatnou vyménu baterie
a prednostni pristup k technické podpotre. Tenkrat
tato moznost byla dostupnd i v nasi republice bez
komplikovaného ndkupu pres zahranic¢ni stranky,
jak je tomu v soucasnosti. Mozna i proto jsou stran-
ky podpory vénované tomuto tématu kompletné
preloZené do Cestiny.

7:40 RS
{ Nastaveni Baterie

ReZim nizké spotfeby dogasné omezuje aktivitu na pozadi,
napfiklad stahovani soubord a posty, dokud iPhone opét
uplné nenabijete.

Kondice baterie

Poslednich 24 hodin Poslednich 10 dni

Posledni nabiti

%
Cr23:40 s

STAV BATERIE

[

AKTIVITA

i“liiai.

Zapnuty displej

2h, 46 min

13 h, 26 min

VYUZITi APLIKACI ZOBRAZIT AKTIVITU

6 Safari 20 %

V Americe zahrnuje aktualni nabidka dokonce
dva plany: Apple Care+ a Apple Care+ s pojisténim
proti kradeZzi. Za ocednem si mohou navic navysit
dobu pojisténi, pokud zvoli moznost platby mési¢ni-
ho poplatku.

Ja si zaplatil klasickou verzi, kterd mi dodnes pri-
nasi skvély pozitek z pouzivini iPhonu bez jakého-
koli ochranného skla. V pripadé poskozeni iPhonu
mé ¢ekd vylet do Vidné nebo Drazdan. Pro¢ cestovat
kvili Apple Care+ do Apple Storu?

Jednoduse je to rychlejsi cesta. Apple na svych
strankach uvadi jako servisni st¥ediska i Cesky
Servis nebo APR prodejny typu iWant nebo iSty-
le. Dle mych zku$enosti ale servisni stfediska bud
neznaji pojisténi od Applu, nebo s nim nemaji zku-
Senosti. Miize se tak stat, Zze budete na opravu cekat
klasickych 30 dni v rdmci ¢eského zdkona o rekla-
maci. Apple Store vam ale s timto pojisténim zajisti
opravdu tentyZz den.

PROBLEM

Nékdy v poloviné dubna leto$niho roku jsem poprvé
narazil na problém s nabijenim iPhonu. Kazdy
vecer nabijim skrze bezdratovou nabfjecku od IKEA.
0d zminéného jarniho mésice se mi ale pravidelné
alesporii jednou do mésice stavalo, Ze i kdyz se iPho-
ne nabijel a nabijeni ukazoval i graf v Nastaveni,
probudil jsem se do nového dne s prazdnou baterii.
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Takto prece spravné nefunguje optimalizova-

né nabijeni, které je souéasti i0S 13. Cekal bych
pripadné 80 % kapacity baterie s tim, Ze jsem si
naptiklad posunul budik na pozdéjsi hodinu. Ale
rozhodné ne cervena ¢isla. Kazdy mésic jsem si
proto pravidelné udélal screenshot ve chvili, kdy
se néco takového ukédzalo. A v poloviné srpna,
kdyZ jsem mél cestu do Vidné, ndvstéva Apple

Store byla nevyhnutelna.

VIDENSKY VALCIK

Na Apple Story po celém svété udetila i koronaviro-
va krize. Postupné se oteviraly a zaviraly. Dopfedu
jsem si zkontroloval oteviraci dobu ve Vidni a chtél
jsem se skrze webové stranky i objednat na kon-
krétni hodinu. Bohuzel, to se mi pfes webové stran-
ky nepovedlo ani po vypnuti lokalizace zatizeni

na Ceskou republiku.

Nezbylo neZ jet na blind a doufat v ¢asovou
dostupnost technikt. P¥i prichodu mi bylo jasné, Ze
si s kamardadem pockam. Fronta deseti lidi byla ale
velmi rychle rozebrana. Jeden pracovnik roztazo-
val prichozi dle jejich pozadavkil. TakZze jsme opus-
tili nasi pavodni frontu zdkaznik, ktefi si prisli
pro nova zarizeni, a presli na druhou stranu, kde se
resily technické problémy.

Tam mi po zadani jména a prijmeni oznamil jiny
pracovnik, Ze mam necelé dvé hodiny volného casu,

000
=
Begrenzte Anzahl
Basuchar im Store

=>

Mund-Nasen-Badeckung
{wird baraitgestellt)

&

Kontakilose
Temperaturmessungen

Einhaltung der
Abstandsrageln

Du hast Fragen zu den SicherheitsmaBnahmen in unseren Stores? Lies die FAQs »

Adresse

Kimtner Strafe 11
1010 Wien
(0) 1206092544

Wegbeschreibung und Karte >

Adresse

Altmarkt 25
01067 Dresden
(0351) 49774 000

Wegbeschreibung und Karte »

nez se mi technik bude moci vénovat. Smutné zmi-
nil, Ze mi nemiZe zaslat upozornéni na volného
technika, protoze nemam rakouské telefonni ¢islo.
S ¢asovym oknem jsem pocital, a tak jsme vyrazi-
li na obéd.

CEKANI

Pri prichodu si mne po par minutich zavolal

dalsi pracovnik, ktery prevzal stafetu po kolego-
vi. Popsal mi situaci, Ze o mné vi a Ze do 5 minut
budu moci jit dovnitt. VSichni technici jsou v prv-
nim patte, u vchodu mi bude zmérena teplota a pri
prichodu do patra si mam vydezinfikovat ruce. Mj
kamarad mohl do budovy, ale ne do prvniho patra.
Ztstal tak u novych iMact, které ho jako designé-
ra moc potésily.

V prvnim patfe se mé€ ujal dalsi zaméstnanec,
opét jsme spole¢né prosli dezinfekci (nas i telefonu)
a poté jsem mu popsal problém se zarizenim. Kratce
se podival na mé snimky obrazovky, v minuté udélal
konzultaci se supervisorem a provedl béZnou dia-
gnostiku. Vysvétlil mi, Ze oprava zabere priblizné
45 minut (takZe nés ¢ekala dalsi zastavka na kavu)
a vzhledem k pojisténi Apple Care+ bude vyména
zdarma.

Po ledovém frappé jsem si musel pockat o par
minut déle. Fronta s technickymi problémy se
opét rozrostla a prvotni uvadé¢ u vchodu nestfhal

10 = @ < www.ipure.cz
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AppleCare+

Service and support from the
people who know your
iPhone best.

K 2 &

Apple-certified service and
support coverage

24/7 priority access to
technical support?

vyrizovat dotazy prichozich. Po hodiné a ¢tvrt

od prvniho vstupu do Apple Storu jsem se dostal

ke svému iPhonu s novou baterii. Elektronicky jsem
podepsal prevzeti a spokojené odkracel k podzem-
nim gardzim.

MA TO SMYSL?

Zaujaly mé tfi véci. Zaprvé, u vstupu ochranka
pocita prichozi pomoci klasického klickeru. U spo-
le¢nosti, jako je Apple, bych oc¢ekaval pocitani
elektronicky nebo dokonce dle kamer a biometric-
kého snimdni.

Zadruhé, pro popsani problému stacil jediny sni-
mek obrazovky, takze i kdyby nebyl muj, prakticky
by to Apple nezajimalo. Je vidét, Ze je opravdu velmi
vstricny ke svym zdkaznikdm.

Zatteti, nikomu jsem nemusel dokladat certifikat
o zakoupeni Apple Care+. I kdyZ mi bylo jasné, Ze se
véze na sériové ¢islo zarizeni, mél jsem ho priprave-
ny dle stranek podpory.

Casta otazka ohledné pojisténi je, zda se viibec
vyplati priplacet za néco, co mozné nevyuziju.

Je pravdou, ze dalsi Ctyti tisice v prfipadé iPhonu
nebo tfi a pal tisice v pfipadé€ iPadu se mozné zdaji
jako zbyte¢ny vydaj. Pokud ale uvazite, ze zarizeni
nemusite chranit vice, neZ byste chtéli (kryty, kryci
skla) a miZete jej pouZivat tak, jak bylo vyrobeno, je
to prijemny pocit.

kX

Get up to 2 incidents of Battery service coverage’

accidental damage coverage’

NULOVY STRACH

Zaroven se nemusite bat, Ze v pripadé poskozeni
budete bez zarizeni, protoze vim staci jednodenni
vylet k sousedim a kromé opravy si uZijete i navste-
vu hezkého zahrani¢niho mésta. Napriklad obycej-
nd poziruéni vymeéna baterie se od modelu iPhone X
vys$e pohybuje kolem 2 500 korun. Apple Care+ stoji
trochu vice, ale v pfipadé dalsi chyby zarizeni

a vyletu uz mohu cekat novy kus. Za ten sice zapla-
tim, ale ¢astka je v poméru k zarizeni minimdalni

a dostanu kompletné nové zarizeni.

Jak jsme zjistili v poslednich letech, kombinace
systému a starnouci baterie velmi silné ovliviiuje
odezvu a rychlost zarizeni. Apple totiz na zdkla-
dé vykonu baterie dokdze v urcitych momentech
vykon udrzet anebo naopak ubrat. Nova baterie
tak maze zvysit stabilitu a rychlost vaseho zari-
zeni po dalsi dva roky, nez opét klesne na roz-
poznatelné hodnoty. To je také mozna myslenka
stojici za ekologickym uvazovdnim o nezbytnosti
ndkupu nového telefonu oproti automatické kaz-
doro¢ni koupi.

Jsem moc rad, Ze Apple Care+ funguje a Ze jsem
mohl osobné vyzkouset, jak rychld a snadnd mtze
byt ochrana zatizeni, které denné vyuzivam. I kdyz
nefe$im z4dnd ochranni skla, vim, Ze pti prodeji
iPhonu budu nabizet stroj v perfektni kondici, ne-li
skoro novy. @
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Titulky v iMovie

7

e

Oro POKroc

Navod m Honza Brezina

iMovie na Macu nabizi celkem 48 predpfipravenych styl( titulk( se zna¢né
omezenymi moznostmi Uprav. Presto se s titulky v iMovie da Carovat mnohem
vic, nez by se na prvni pohled mohlo zdat. Nabizim nékolik drobnych trikd, jak

jednotliva omezeni obeijit.
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dkladem je vybér spravného titul-
ku. Pokud si v iMovie otevrete zdlozku
Titulky, objevi se vybér celkem 48 rtiz-
nych druht titulkd. Nenechte se zmast
jejich konkrétni podobou, kterou mtzete pomér-
né vyznamné zménit. Dilezité je zvolit spravny styl
titulku podle typu animace a umisténi textu v obra-
ze. To jsou totiz dva parametry, které prakticky
ménit nelze.

Pokud potrebujete do videa dostat delsi text, vétsi-
na uzivatell voli Rolujici text nebo Hvézdné valky. To
jsou jediné dva typy titulkd, které diky typu animace
umoziuji pracovat s opravdu dlouhymi texty. Ostatni
titulky jsou zdanlivé jedno, dvou nebo tfitadkové.
Skutecnost je ale trochu jina. I kdyz vyberete titulek,
ktery vypada jako jednotddkovy, mizZete do néj vlozit
cely odstavec textu. Vétsina titulkd udéla to, Ze zob-
razi text jako jeden fadek s pouzitim miniaturniho
pisma. Kdyz ale v parametrech titulku zmeénite veli-
kost pisma z AUTO na prijatelné velkou/Citelnou, vét-
$ina titulkd se preformdatuje na odstavec.

Libi se vam titulek, ale nevyhovuje vim jeho
umisténi v obraze? iMovie bohuZel neumoziuje titu-
lek presunout na jinou pozici. V nékterych pripa-
dech se d4 na tento problém vyzrat tim, Ze do titul-
ku date na zacatek nebo konec nékolik mezer a tim

posunete s textem. Stejné tak odfddkovani nad nebo
pod textem jej mtZe vertikdlné posunout.

VLOZENI TITULKU DO VIDEA

Mohu rict, Ze v praxi nejcastéji vkladam titulky
primo do videa. To znamend, Ze na ¢asové ose jiz
mém pripravené video, které proslo hrubym stri-
hem, a titulky chci vlozit do jeho ¢asti. V tako-

vém pripadé si oteviete zalozku Titulky, vybere-

te spravny styl titulku a mysi jej pretdhnete nad
video do mista, kde m4 titulek zac¢inat. Nemusi jit
nutné o zacatek zdbéru a na rozdil od iMovie na i0OS
a iPadOS muze jeden titulek zlstat zobrazeny pres
nékolik zdbérh. Toho jednoduse dosdhnete tim, ze
vezmete za jeho zacatek nebo konec a mysi jej pro-
tdhnete do mista, kde m3 titulek zac¢inat, respektive
koncit. Po vlozeni do videa titulek standardné trva 4
sekundy a na rozdil od obrdzkf nejde tato hodnota
zmeénit v Predvolbach.

Pokud je titulek nad videem, miiZze byt v jeden
okamzik zobrazen pouze jeden. Nelze tedy nad video
jednoduse vlozit dva titulky soucasné, prestoze iMo-
vie v principu podporuje tti video vrstvy. Jediny
zpusob, jak lze toto omezeni obejit, je vlozit jeden
titulek a druhy mit pripraveny jako video, coz si
vysvétlime za chvili.
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Druhy titulek:

® iMovie Soubor Upravy Oznateni Néstroje Zobrazeni Okno Népovéda

Titulky

CProjekty  Hip L

Mojemédia Audic [Tituky Pozadi  Prechody

Aktudlni motiv: Zadny motiv

Som zadefa

Tinlek Tedk
Podsinl 3

00:13
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VLOZENI TITULKU NAD POZADI

Pokud nechcete, aby vam titulek zasahoval

do videa, ale nechcete pod nim mit jen nudné cerné
pozadi, mtzete titulek kombinovat s generovanym
pozadim. Nejprve otevrete zdlozku Pozadi, vyber-
te pozadi, které vim vyhovuje, a pfetdhnéte jej

do hlavni vrstvy na ¢asové ose. Upravte jeho délku
mysi tazenim za konec klipu. Nisledné se prepné-
te do zdlozky Titulky, vyberte styl titulku a zatdh-
néte jej do vrstvy nad pozadi stejné, jako byste jej
umistovali nad video.

VLOZENI TITULKU PRIMO DO HLAVNI
STOPY

Technicky vzato 1ze titulek vlozit i pfimo

do hlavni vrstvy ¢asové osy. V takovém pri-
padé se pod titulkem objevi automaticky jed-
nolité ¢erné pozadi. Pro¢ néco takového délat,
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kdyz do vrstev nad titulky jiz nejde vlozit Zddné

video? Jedinym rozumnym divodem je situa-

ce, kdy potfebujete v jednom zidbéru kombinovat
dva druhy titulkd. Ano, pokud je titulek v hlavni
vrstvé, jde do vrstvy nad nim vlozit druhy titu-
lek jiného ¢i stejného typu. Upfimné receno jsem
takovou konstrukeci vyuzil za celd dlouhd 1éta
préce s iMovie jen dvakrat, ale je dobré védét, ze
takova mozZnost existuje.

DVA TITULKY A VIDEO

Jiz v ivodu jsme si rekli, Ze iMovie samo o sobé
nepodporuje variantu, kdy by umoznilo na ¢aso-
vou osu vlozit video a dva razné titulky soucasné.
Jedinou cestou, jak tento limit obejit, je pFipravit si
jeden titulek jako obrazek nebo jako video se zele-
nym pozadim a pomoci klicovani vlozit do videosto-
py. V takovém pripadé mize byt v zdkladni vrstvé
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® iMovie Soubor Upravy Oznaéeni Néstroje Zobrazeni Okno N&povéda

Titulky

¢ Projekty | Eip L

Aktuslni motiv: Zadny motiv

PRVNI TITULEK - Eara

Staticky titulek, obsahujici text,
grafiku anebo fotku, je nejlepsi
pripravit ve formatu PNG

na zeleném nebo prdhledném

pozadi v grafickém editoru.

video, nad nim jeden titulek vloZeny jako obra-
zek nebo jako video a nad nim druhy titulek vloze-
ny jako titulek.

Pro staticky titulek obsahujici text, pripad-
né text, grafiku anebo fotku, je nejlepsi si jej pri-
pravit ve formatu PNG na zeleném pozadi nebo
primo s prihlednym pozadim v jakémkoli grafic-
kém programu. Je jedno jestli pouzijete Pixelmator,
Affinity, Canva, Photoshop, Illustrator nebo tfeba
GIMP. Pro video ve 4K je idedlni udélat obrizek
primo v rozliSeni 3 840 x 2 160 bodu. Pro FullHD
v rozliSeni 1 920 x 1 080 bodd. Pokud mé obrizek
prihledné pozadi, tak po vloZzeni do iMovie se rov-
nou chova jako bez pozadi. Pokud ma zelené poza-
di, je po vlozeni potfeba se jej zbavit pomoci barev-
ného klicovani.

I pokud nemite graficky editor nebo chce-
te titulek animovany, mzete si vystacit jen

3 B @ @) se%mE st11:29

MUj film 2

s iMovie. Zalozte si druhy projekt, v ném
do hlavni vrstvy dejte zelené pozadi, které najde-
te v zdloZce Pozadi a nastavte takovou délku,
jakou potrebujete. Nisledné v zdlozce Titulky
vyberte styl titulku, vloZte a upravte text, pismo
a barvu. Vysledek vyexportujte pomoci sdile-

ni do souboru s nastavenim takové kvality, jakou
ma vas hlavni projekt. KdyzZ je hotovo, vratte se
do hlavniho projektu, naimportujte pripravené
video s titulkem, vloZzte jej do vrstvy nad hlavni
video a nastavte typ prekryti videa na Barevné
klicovani.

SPECIALNI APLIKACE NA TITULKY
iMovie bohuzel jiz Fadu let nepodporuje moznost
pridavani novych styld titulkd od tretich vyvo-
jart a samotny Apple novy typ titulkd nepfti-
dal, ani nepamatuji. Presto nejsme odkazani jen
na zminénych 48 styld titulkd. ReSeni je stej-

né jako v pripadé dvou titulkd. Ve specializova-
né aplikaci si pripravite titulek véetné animace
a vyexportujete jej jako video ve stejné kvali-

té, v jaké pracujete v iMovie. Nasledné jej vlozite
jako vrstvu videa do svého projektu a zpriahled-
nite pomoci klicovani.

Vyzkouset mtZete aplikace jako Motion, Blender,
Synfig Studio, ZBrush, Animate CC, Animationist.
Kazda z nich nabizi jinou troveil komplexnosti
a mo¥nosti. @
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Pripada mi to jako vCera, kdy jsem
v ruce drzel prvni rucni stabilizatory
pro mobilni telefony. Hitem pred
néekolika lety byla prvni generace
stabilizatoru DIl Osmo Mobile.
Konecné jste pomoci iPhonu mohli

natacet akéni zabéry bez roztreseneho

obrazu. Se stabilizatory.se nasledné

4j tchdn je velky fanousek téchto sta-
bilizator. Doma m4 vSechny gene-
race DJI Osmo Mobile. Bylo mi jasné,
Ze ho bude chtit dostat hned prvni
den uvedeni do prodeje. Podobné jako ji nové iPho-
ny. Osobné mam doma jiz dlouho druhou genera-
ci, kterd neni $patnd, ale pri pouziti s velkym iPho-
nem lze stdle najit nékolik nedostatkd. Oproti tomu
je tfeti a Ctvrtd generace Uplné jinde.

NOVY MAGNETICKY SYSTEM UCHYCENI
Pri psani této recenze mam na stole hned dva
modely — starsi trojku a novou ¢tyrku. Hned
na zacatku je potfeba uvést, Ze oba modely vypada-
ji po designové strance totozné, lisi se akorat barvou
a predev$im systémem uchyceni telefonu. Pravé to
je nejvétsi vysada nové OM4. Konec svéraciho drza-
ku ¢i jinych systému.

Na iPhone ¢i jiny telefon jednoduse umisti-
te magneticky drzdk, ktery je kompletné pogu-
movany a velmi bytelny. Protoze pouzivim iPho-
ne 11 Pro Max bez krytu, drzdk elegantné nasadim
na zadni ¢ast téla a vim, Ze tim iPhone nijak nepo-
$kodim. Néisledné staci jen priblizit iPhone k OM4
a magnety se postaraji o zbytek. V podstaté béhem
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par sekund muZete zadit natacet, at jste kdekoliv.

Samozfejmosti je podpora kryta.

V baleni také naleznete dalsi magnetické drzaky,
které si mtzete nalepit na télo iPhonu nebo na kryt.
Doporucil bych vam spise kryt, abyste neposkodili
télo vaseho zarizeni. V OM4 také nové naleznete sil-
néjs$i motory oproti predchozi generaci. Stabilizator
tak nemad problém i s tézsimi a vétSimi telefony.
Stale si pamatuji, jak jsem na prvni a druhé genera-
ci musel pouzivat externi zdvazi a neustdle iPhone
vyvazovat, coz bylo dost nepfrijemné.

SKLADACI TELO

V pripadé OM4 zapomeiite na jakékoliv vyvazovani.
Prosté magneticky nacvaknete iPhone, odemkne-
te a pustite aplikaci DJI Mimo ¢i nativni Fotoaparét.
Jest& predtim by bylo na misté OM4 rozloZit. Ctvrta
generace md shodné jako ta treti skladaci télo

a mechanismus, coZ ocenite pfi cestovani.

Pokud ztistanu u designu, tak na OM4 najdete stej-
na tlacitka a ovladaci prvky jako doposud. Tlacitko
pro zapnuti a pfepindni rezimd, nahravani, joys-
tick, posuvné tlacitko pro zoom a multifunkéni tla-
¢itko na strané druhé. I naddle plati, Ze OM4 nabi-
jite pomoci kabelu USB-C, ktery je v baleni. Na téle

také naleznete vystup USB pro nabijeni telefonu
béhem nataceni ¢i pro nabijeni jiného prislusenstvi.
Na spodni strané je pak klasicky zavit pro uchyce-
ni do stativu. Ostatné maly tripod naleznete rovnéz
v baleni, stejné jako lanyard pro uchyceni na ruku.
Stabilizator je navrzen tak, aby dopliioval vas
telefon a umoznil vdm nahréavat video v profesi-
onalni kvalité. Kdo nékdy néco naticel iPhonem
z ruky, tak vi, Ze to neni tplné jednoduché. Schvalné
si zkuste natocit néjaky objekt plynule, aniz by se
vam pohnula ruka. DJI OM4 vase video perfektné
stabilizuje a diky aplikaci DJI Mimo muZete vyuzit
i spousty dal$ich rezimd.

D3I MIMO

Spole¢né s novou generaci stabilizdtoru ¢insky
vyrobce aktualizoval i svoji aplikaci DJI Mimo.

Nové muzete stabilizator ovladat pomoci gest. Staci
vybrat objekt, a jakmile ukazete prsty nebo dlani
prislusné gesto, spusti se nahravéani. I nadale plati,
Ze aplikace umi rozpoznat obliceje a vase pohyby.
Jakmile se nékam pohnete, stabilizitor vas bude sle-
dovat. Pokud si nejste jisti, jak a co natacet, mize-
te vyuzit kreativni Sablony, které jsou pfimo v apli-
kaci DJI Mimo. Natdcet mtZete samoziejmé i pomoci
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https://apps.apple.com/us/app/dji-mimo/id1431720653

S novou generaci stabilizatoru vyrobce aktualizoval i aplikaci DJI

Mimo. Stabilizator Ize ovladat pomoci gest. Staci vybrat objekt,

ukazete prsty nebo dlani prislusné gesto, a spusti se nahravani.

jinych aplikaci, jen necekejte plnou podporu pro
gesta a vSechny funkce.

Velmi efektivni je napfiklad funkce Dynamic
Zoom, kterd zméni vase video na profesionalni fil-
mové zabéry. Pokud byste naopak chtéli byt na jedné
fotce vicekrat, staci vyuzit novinku CloneMe Pano,
tedy panorama z né€kolika fotografii. I nadale v apli-
kaci naleznete funkce pro ¢asosbérna videa, hyper-
lapse a spousty dal$ich. Kreativité se meze nekladou.
Zaroven vSak plati, Ze vSechny kreativni funkce jsou
dostupné i pro majitele treti generace. Rozdil mezi
trojkou a ¢tyfkou je opravdu jen v designu (barvé),
sile motord a systému uchyceni.

TECHNICKE PARAMETRY
Trojosy rucni stabilizitor DJI OM4 vydrzi na jedno
nabiti okolo 15 hodin, pficemz nabijeni vim zabere

zhruba dvé a ptl hodiny. Baterie ma kapacitu 2 450
mAh. V baleni také naleznete latkovy pytlik, do kte-
rého muzete slozeny gimbal vlozit.

PRO KOHO?
Gimbal DJI OM4 oceni prakticky vSichni uZivate-
1é, kteti chtéji pomoci iPhonu natécet jakékoliv video.
Osobné ho vyuzivim na zabéry a prostrihy do svych
videi na YouTube a vlogi. OM4 je velmi skladny, takze
ho mizZete neustédle mit v batohu. Za cenu 3 999 K¢ jde
o skvélé zarizeni, které nema moc konkurenci.

Pokud jde o inovace v pfipadé nového modelu,
je to jasné. Hledate-li rychlé a jednoduché uchyce-
ni, magnetické drzaky jsou nepfekonatelné. Spojeni
je pevné a stabilni, nemusite se obavat, Ze by vim
iPhone spadl na zem. Silnéjsi motory se také hodi.
Rozhodnut{ je na vis. @
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vé tfetiny dospélych lidi ve vSech roz-

vinutych zemich nespi v noci doporu-
Cenych osm hodin. Tento ¢lanek bude
hodné vychédzet z mé oblibené kniz-

ky, kterou kviili motivaci ¢tu jiz potfeti. Kniha

od Matthewa Walkera se jmenuje ,Pro¢ spime*.

Priznejme si to, spinek je ta nejproduktivnéj-
§i ¢innost, kterou miZeme béhem dne udélat. Pokud
se citite ospali a chce se vam spét i pri ¢teni tohoto

¢lanku, udélejte to.

Spének je od praddvna povazovan za néco mimo-
radné dilezitého a rozhodujiciho. Dodnes se fika
,vyspime se na to“ nebo ,rdno je moudrejsi vecera®.
Mnoho lidi véri, Ze ve spanku nds mtZe ledacos dob-
rého napadnout a spasit nis. Spanek je neoddélitel-
nou a nutnou soucdasti zivota kazdého ¢lovéka. Jak
by odpovédéla vétsina lidi na dotaz, co pro né zna-
mend spanek? Pravdépodobné to, Ze ve 24hodinovém
rozvrhu spanek je etapou klidu, odpocinku a Cerpani
energie do dalsiho dne.
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na nékolik fazi. Prvni fize se nazy- g

v4 NREM (Non Rapid Eye Movement), kterd se
dale déli na dalsi ¢tyri ¢asti.

Dobu, kdy spime, rozdélujeme

s w2

V prvni ¢asti, kterd trva pouze par minut, jsme
jesté schopni vnimat okolf a pfipadné reagovat,
zpomali se tep, dychédni, a mlzZe se objevit svalovy
z4skub, jelikoz se télo velmi rychle dostava do hyp-
noanagogického stavu a mozek vysila signdl ke sta-
zeni svald.

V druhé fizi usindni je télo nehybné, uvolné-

né a mizi pohyby o¢i. Mozkova aktivita dale zpo-
maluje, ale objevuji se zdblesky rychlé aktivi-

ty nazyvané vietena a K komplex. Udava se, Ze
funguji jako ochrana pred probuzenim. Klesa
télesnd teplota, tepova frekvence a krev odtéka
z mozku vice do svald.
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Treti a ¢tvrta faze, nékdy byva oznacovina jako

delta spanek, je nejdilezitéjsi, co se regenera-

ce tkdni a doplnéni energie tyce. V této fazi probi-
hé nejvice opravnych mechanismi a dochazi také

k vyluc¢ovani ristového hormonu. Az 70 % celkové-
ho mnozstvi denniho rstového hormonu je vylu-
¢ovano béhem spinku. Bez dobrého spanku zkratka
svaly neporostou. V této fazi také dochéazi k pre-
sunu informaci z kratkodobé paméti — hipokampu
do dlouhodobé paméti — neokortexu.

Predstavte si to jako pfesun dat z opera¢ni paméti
na pevny disk. V této fazi dochédzi k aktivaci meta-
bolismu glukézy, ke snizeni kortizolu a k aktivaci
parasympatického nervového systému. Ristovy hor-
mon béhem REM fize spanku (Rapid Eye Movement)
je posledni a souc¢asné nejhlubsi ¢ast spanku, kdy se
nam zdaji sny. Soucasti jsou také rychlé pohyby oci,
zrychluje se dech a pfipadné probuzeni v této fazi
zaptidini, Ze pocitujeme tinavu.

V REM fazi je mozek témér stejné aktivni jako
kdyz bdime, a proto mame v této ¢asti spanku velmi
zivé sny. Ty jsou velice dulezité pro nasi psychiku.
Pri nedostatku REM faze jsme nichylnéjsi k dusev-
nim poruchdm. Jelikoz mluvime o spidnkovém cyklu,
jednotlivé fize spanku, véetné REM faze, se v pri-
béhu noci opakuji a rozdilné jsou i ¢asy, ve kterych
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se faze opakuji. V prvnich cyklech je tato fize krat-
ké a kazdym dokoncenym cyklem se prodluzuje.
Nejdelsi je na konci spanku.

Muzi, ktefi bézné spi jen 4-5 hodin denné, maji
niz$i hladinu testosteronu — na drovni lidi o 10 let
star$ich. K podobnému zhorseni dochdzi i v Zen-
ském reproduk¢nim zdravi.

Pokud pravidelné v noci spite méné nez Sest nebo
sedm hodin, ni¢ite si imunitni systém, coz vede
k vice nez dvojndsobné vys$simu riziku onemocné-
ni rakovinou.

Nedostatek spanku je zdsadni faktor spjaty
s zivotnim stylem, ktery urcuje, zda se u ¢lovéka
rozvine, ¢i nerozvine Alzheimerova choroba.

Nedostate¢ny spanek (byt jen mirné omeze-
ny po dobu jednoho tydne) narusuje hladinu cukru
v krvi natolik, Ze by 1ékati stav doty¢né osoby mohli
prohlésit za prediabeticky.

Pokud spite mélo, hrozi vidm vétsi riziko ucpa-
ni a kornaténi cév a s tim spojend kardiovaskular-
ni onemocnéni, mrtvice a méstnavé srde¢ni selhani.
Jak naznacuji prorocka slova Charlotte Brontéové:
,Neklid na polstati, rozté€kand mysl.“ Spatny spanek
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vy Vv,

prispiva ke vzniku nejrozsifenéjsich psychiatric-

kych poruch - deprese, tizkosti a sebevrazednych
tendenci.

Mozna jste si sami v8§imli, Ze kdyZ jste unavent,
mate vétsi chut na jidlo. Neni to ndhoda. Nedostatek
spanku zapriciniuje vyssi hladinu hormonu navo-
zujiciho pocit hladu a zaroven potlacyjiciho tvorbu
spriznéného hormonu, ktery spousti pocit nasyce-
ni. I kdyz se ¢lovék naji dost, chce i presto snist vic.
Nedostatek spanku je zaruCeny recept na pribirani
jak u dospélych, tak u déti. Jesté horsi je, kdyz drzi-
te dietu, ale pritom mdlo spite — takové snazeni je
Uplné marné, protoze veskera shozend kila neptijdou
z tukd, ale ze svali.

Kdyz vSechna uvedend fakta shrnete, je snadné
prijmout prokazatelnou spojitost — ¢im méné spite,
tim krat$i méte Zivot.

Existuje pouze jeden globdlni experiment na 1,6 mld.
osob ze 70 zemi a kona se dvakrét do roka. Jmenuje
se letni Cas.

Jakmile spime o jednu hodinu méné (letn{ ¢as),
roste pocet infarktd o 24 %. Jakmile spime o hodinu
denné vice (zimni ¢as), klesne pocet infarkt® o 21 %.
To samé pozorujeme u dopravnich nehod a jiz zmi-
nénych sebevrazd.
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Svétova zdravotnicka organizace klasifikova-
la jakoukoliv formu préice v no¢nich hodinéch jako
potencidlné karcinogenni.

A jaky vliv ma spanek na nds§ mozek a proces uceni?
Je jiz védecky dokadzano, Ze po uceni potrebuje-
te spanek, abyste si ulozili vSechny nové poznatky
a nezapomnéli. Neddvno bylo také dokdzano, Ze spa-
nek potfebujete také pred ucenim, abyste mozek
pripravili. Kdyz spime pfed ufenim, z naseho mozku
se stdva suchd houba, kterd nasaje vSechny nové
informace. Bez spanku se nase pamét zablokuje
a nemuze absorbovat nové vzpominky.

Tuto hypotézu dokdzal autor knihy Pro¢ spime.
Vzal né€kolik lidi a rozdélil je na dvé skupiny.
Na spici skupinu a na skupinu, kterd méla spanko-
vou deprivaci.

Spaci skupina méla plnych osm hodin span-
ku, druhd skupina byla celou noc udrzovana vzha-
ru. Poté zadali skupindm list novych fakta, které se
méli naucdit. Vysledek byl znatelné rozdilny.

Skupina bez spanku méla o 40 % horsi vysledky
nez skupina, kterd spala.

Abychom si to dali do kontextu studijnich
vysledki, tak mluvime o rozdilu mezi jednickou
a nezvlddnutim zkousky. V mozku mame na pravé
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a levé hemisfére strukturu, kterd se jmenuje hipokampus. Ten si mize-
me predstavit jako informac¢ni schranku naseho mozku. Je velice dobra
v prijimani novych poznatk a jejich udrzovani.

Kdyz se podivime na tuto strukturu u lidi, kteri{ méli plnou noc spanku,
vidime spoustu zdravé ucebni aktivity. Zatimco u lidi, ktefi nespali, je hla-
dina aktivity velice nizka. Vypada to jako by spankova deprivace uzavrela
jejich prijimac a jakékoliv nové poznatky byly jednoduse odriZeny zpét.

sz

Spéte v chladné mistnosti. Vase télo béhem spanku snizi teplotu téla
cca o jeden stuperi celsia, aby iniciovalo spanek a poté ho udrzelo. To je
dtvod, pro¢ je vzdy jednodussi usnout v chladné mistnosti nezli v mist-
nosti teplej$i. Kniha doporucuje si v mistnosti udrzovat teplotu okolo
osmndcti stupnid. Tepld vana pred spanim je také zptisob, jak rychle sni-
%it svou télesnou teplotu (ntvl, pozn. korektora).

Hodinu se prevalujete v posteli a nemtZete usnout? Pokud nemiizete
usnout béhem dvaceti minut, méli byste vstat a jit do jiné mistnosti délat
néco jiného. Diivodem je, Ze si va$§ mozek rychle asociuje loznici s mis-
tem, kde je probuzeny. Poté tu asociaci musite néjak odstranit.

Pravidelnost je aspoil pro mne ten nejvétsi pomocnik. Chodte do poste-
le ve stejny Cas, probouzejte se ve stejny ¢as, at uz je jakykoliv den
v tydnu. Pravidelnost je kral. Zlepsi to kvalitu i kvantitu vaseho span-
ku. Ostatné toho si je védom i Apple, ktery v chystaném operac¢nim
systému i0S 14 znatelné upravil vecerku a funkce budiku.

Zamacknuti budiku je velmi stresujici tkon pro vas kardi- ’
ovaskuldrni systém. Pokazdé, kdyz slysite budik, docha- ;

zi k obrovskému vzristu stresovych chemikalif a zamacknuti
budiku md na vas velmi $patny vliv. MiZe se vdm zdat, Ze to

na vas ma pouze maly dopad. Opak je pravdou. Uvédomte si,

Ze vétSina z vas to déla den co den, tyden co tyden, mésic
co mésic, rok co rok...

Klidné pouzivejte budik, ale snazte se vstat jiz pri prv-
nim zazvonéni. Naopak si nastavte budik na usinani.
Pokud chodite spét ve 23:00, nastavte si budik na 22:45
a vyuzijte téchto 15 minut na pfipravu na spanek. Tohle
vSechno bude v iOS 14 jiz nativni. Dokonce se automa-
ticky spusti rezim Nerusit a mlZete si vypnout ¢i ome-
zit urcité aplikace.

Kdyz trpite spankovou deprivaci, bohuzel o tom
ani nevite. UZ jste nékdy vidéli opilého ¢lové-
ka, ktery nemuze jit rovné, ale stdle rika, ze
neni opily? Spankova deprivace funguje dosti
podobné. Jsou dva signily, podle kterych zjis-
tite, jestli jste méli dostatek spanku - kdyz

po probuzeni muzete fungovat bez kavy

a pokud kolem poledne nemite chut si
zd¥imnout. 7
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Spanek bohuzel neni volitelnym luxu-
sem, ale biologickou potfebou. Je to sys-

tém podporujici vas Zivot. Spanek nefunguje
jako banka. Nemtzete si nastfadat dluh, s tim, Ze ho
v budoucnu splatite. NemtiZete pres tyden pracovat v noci

s tim, Ze to doZenete o vikendu.

Divod, pro¢ nepozname spankovou deprivaci, je jednoduchy.
Télo od pocatku veékl nepocitalo s tim, ze se s takovym problémem

nékdy bude muset potykat. Nevyvinulo ndm tudiz Zadny obranny systém

¢i upozornéni na nedostatek spanku.

Lidé jsou jedinym druhem, ktery sim sebe spankové deprivuje.
Neexistuji, Zddné druhy, které by toto délaly. To je divod, pro¢ nase télo
nemd zadnou obranu proti spankové deprivaci. Neberte spanek na lehkou
vihu. Réeni ,budu spét, az umiu“ je jedno z nejhorsich, co jsem kdy slysel.
Ale je pravda, Ze bez spanku se toto réeni naplni mnohem drive.
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