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I A uz zase cekame na...

Co nového ve svété Apple? Nic moc.
Takové ticho pred bouri. Preci jen se
blizi zarijova keynote, na kterou vsichni
netrpélivé cekame od chvile, kdy jsme
si zvykli na vzhled iPhond 11 a 11 Pro.
Z rGznych unikd si uz sice mizeme
udélat pomérné dobrou predstavu,
jak budou letosni novinky vypadat,

ale treba Tim Cook a jeho tym nécim
prekvapi. Minimalné tim, ze se nam
iPhony letos dostanou do rukou pozdéji
nez obvykle. Koronavirus je otravny

z mnoha ddvodu a zpozdéni novych

iPhon je jednim z nich.

Editorial m Marek Hajn

Abychom vase myslenky na chvili odvedli od ,¢eka-
ni na...“, pfipravili jsme pro vis dalsi ¢islo iPure plné
zajimavého obsahu. Za¢neme tim, co podle nds zname-
nd iPhone SE pro Apple. S Honzou Prazikem jsme dali
hlavy dohromady a zamysleli se nad obéma generace-
mi tohoto dnes uz legendarniho modelu.

Pokracuje Dan Bfezina svym pohledem na Apple
Watch a na to, co pro néj chytré hodinky na zapésti
po letech znamenaji. Vzdy si rad prectu nazor né€ko-
ho jiného, protoze Apple Watch jsou svym zplisobem
malym zdzrakem, jako byl iPhone.

Filip Broz se tentokrat podiva hloubéji do ttrob
iPhone, konkrétné na baterii. Jak spravné nabijet?
Jak se k baterii chovat, aby vdm vydrzela co nejdéle?
Nejen to se dozvite v jeho ¢lanku.

Zdravy zivotni styl je vé¢né a nékdy taky nevdécné
téma. Ja sdm se v této oblasti probirdm vS§im moZznym
jiz delsi dobu, proto mé zajimalo, jak tuto problemati-
ku vidi Honza Netolicka. Jeho ¢lanek je sice delsi, ale
nabidne dost zajimavych informaci a tipi a Cte se jed-
nim dechem. A protoze léto je v plném proudu, venku
je hezky teplo, ob¢as aZ moc, je fajn posedét venku
na terase nebo u bazénu. Co délat, kdyz k tomu chcete
poslouchat hudbu a HomePod ven brit nechcete? Karel
Oprchal si pro vés pripravil pfehled prenosnych repro-
duktort, které se zarovei radi k tém kvalitnéjsim.

Nicméné, at uz novy iPure ¢tete venku nebo
uvnitt, s hudbou nebo bez, preji vim prijemnou
zabavu a u nékterého z dalsich Gvodniki se tésim
na shledanou.
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Soucasna pandemicka doba si zada cas

na premysleni o historii a vytvoreni planu pro

budoucnost. Mozna, Iépe reCeno, reflektovani

driveéjSich rozhodnuti a nasmeérovani téch pristich

spravnym smerem.

redakci jsme si fekli, Zze v dob€ pred

predstavenim novych vlajkovych lodi

(v zaF{ 2020 nebo moznd i s men-

$im zpozdénim pozdé&ji) by bylo vhod-
né zamyslet se nad dvéma modely, které za posledni
roky z nabidky vyc¢nivaly.

Hadate spravné, mluvime tu o specidlnich edi-
cich - iPhonu SE prvni a druhé generace. Protoze
dva nasi redaktori aktivné pouzivaji oba dva
modely, dali jsme jim prostor, aby ndm popsali své
pocity. Pravdou je, Ze to pro Honzu bylo trochu
komplikovanéjsi, vzhledem ke stari prvni gene-
race. Nicméné, oba dva dali hlavy téchto mode-

ld na pomyslny $palek a vy si ted miiZzete precist
jejich zaveéry.

VYROSTL. A ZUSTAL MALY.

Rok 2016 znamenal u Applu mensi Gstupek tlaku

trhu na zvétSovani chytrych telefont. Z nabid-

ky vétsiny znacek vymizely kompaktni modely

a vyrobci tlacili heslo ,¢im vétsi, tim lepsi®
Apple vZdy mél ve svém portfoliu 2 (pozdé-

ji 3) modely a v soudasnosti se zastavil na 4 typech.

Proto kdyZ byla predstavena ,8estd“ generace

(redlné se jedna o osmou generaci), ztistaval stale

v nabidce predchéazejici model 58 a kratsi dobu

i barevny 5C.

Maidlokdo ocekaval, Ze tu s ndmi mensi telefony
do kapsy s thlopfickou kolem 4" vydrzi delsi dobu.
V této situaci kalifornsky gigant cely trh obratil
vzhlru nohama. Ukédzal inovovany design modelu
58 s novym nazvem a vnitfnim vybavenim tehdejsi
vlajkové lodi 6S. A ten se okamzité stal hitem.

Nejen v prodejich, ale i v oblibenosti. Ne kazdé-
mu totiZz vyhovovaly nové modely. At uz velikos-
ti, vystouplou ¢ockou fotoaparatu ¢i designem. ,Es
é¢ko“ ale bylo jiné. Pfineslo néco, co v§ichni uZiva-
telé znali, a nemuseli si tak zvykat na nic nového.
Mohli pouzivat vSechno nakoupené prislusenstvi,
aniz by museli obménit celou fadu kryta, reproduk-
tor® nebo autoprislusenstvi.

To, Ze Apple dal do osvédceného formatu novy
nabuseny vnitfek, také mélo za nasledek delsi zZivot-
nost zafrizeni a jeho pouZzitelnost. Sdm jsem si jednu
stfibrnou variantu objednal pozdéji v tom roce.
Chvilku jsem vyckaval s rozhodnutim a pak bylo tak
tézké sehnat alespori jeden kus, Ze jsem svého ota-
len{ litoval.

Nicméné si pamatuji, Ze z iPhonu 5S to pro mé
byl velky skok. Nejen v rychlosti, pouZitelnosti, ale
predevsim i ve vydrzi baterie. BéZné se mi stavalo,
Ze jsem s iPhonem vydrzel fungovat dva dny, i kdyz
druhy den odpoledne se kapacita baterie blizila
k 20% hranici. Rozhodné jsem ale nezazival rychly
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propad doby pouzitelnosti, na ktery jsem byl zvykly

z predchoziho stejné velkého modelu.

Také jsem byl naprosto nadsen, Ze se jedna-
lo o skvélé fotografické zatizeni. V té dobé jsem
jesté velmi aktivné vyuzival Instagram a fotky,
které jsem z néj dostal, daleko predcily mé oce-
kévani. Schvalné vim prikldddm dvé surové foto-
grafie z té doby. Kdyz uvazite dostupnou tech-
nologii pred vice nez 4 lety v tak malém télicku
a s mensi cockou, nez maji vSichni jeho vétsi
bratfi¢ci, budete ohromeni.

Za rozlouceni se s iPhonem SE u mne mohl iOS.
Konkrétné iOS 10, ktery byl daleko 1épe prizptisoben
vétsim obrazovkam, takZe na SE uz bylo mnoho véci
komplikovanych. Napriklad priace s Hudbou nebo
Nastavenim.

Zejména v obdobi od bfezna do Cervna 2016 byl
nesmirné populdrni a uzmul z trhu chytrych tele-
fond skoro deset procent. Presnéji feceno, stejnych
9,2 % si privlastnil i iPhone 68, neboli hlavni vlajko-
va lod Apple.

Jak ale obstoji v soucasnosti? Uz se neproda-
va, vétsinou jej najdete v bazarech nebo v nékoli-
ka online obchodech v poslednich dvou paméto-
vych kapacitdch. Dodnes ale dokdze udélat dobrou
sluzbu. J4 ho pouzivim jako pracovni telefon, kde
mi staci akordt posilat SMS a volat. Stal se z néj

pomocnik, ktery je pres Bluetooth pripojen k autu,
v prdci lezi na stole a v pfipadé€ ztraty bych jej
dokdazal oplakat.

Rychlost uz neni 100%, presto bude podporo-
van i s podzimni aktualizaci i0S 14. A to je pro-
sim pékné Sesty velky operaéni systém v ¥adé (byl
dodavén s i0S 9.3). Co se baterie tyce, tam je opo-
t¥ebeni znat nejvice. Casto se stane, e v daném
dni vice voldm, a pak uz telefon odpoledne zvla-
dé s obtizemi. VétSinu ¢asu vSak zustiva v pohoto-
vostnim reZimu, stdle zapnuty a v dobé€, kdy nejsem
v prici, i s vypnutym vyzvanénim. Kdyby se nejed-
nalo pouze o pracovni telefon, baterii bych uz pred
Casem vymeénil.

Prizndvam, Ze nakolik jsem tento model milo-
val, asi tézko bych se k této velikosti vratil. Napsat
SMS je totiZ pro mé ¢asto komplikace a radéji zavo-
lam. Prsty uz si zvykly na vétsi displej iPhonu XS.
Nemyslim si ale, Zze by mi dlouho trvalo vratit se
na mensi velikost. Ostatné uvidime, co si pro nés
Apple prichystéd na leto$ni podzim, protoze se delsi
dobu spekuluje o modelu, ktery by mohl byt tak tro-
chu krizencem SE a XS.

O rok pozdéji jej Apple jesté zkusil ozivit navy-
Senim kapacity interniho tlozisté a v roce 2018 byl
kompletné ukoncen jeho prodej. Dva roky cekal
na svého nasledovnika, ktery prisel letos s tak trochu
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polovi¢nim upgradem. Nemd ptivodni velikost, ale razi
stejné heslo: novéjsi hardware ve star$§im designu. Jak
se mu to povedlo? Na to se podival Marek.

Vic NEZ CEKAS. ZA MiN NEZ MYSLIS.
Sedéli jsme s Honzou (virtudlné - nejen kvili
koronaviru, ale také proto, Ze jsme kazdy na jiném
konci svéta) a pfemysleli nad obsahem dal$ich éisel
iPure, kdyZ Honza priSel s myslenkou zamyslet se
nad obéma generacemi iPhone SE. Co v ramci port-
folia Apple znamenaji. Co znamenaji pro nas a pro
ostatni uzivatele, respektive cilovou skupinu toho-
to modelu, ktery tak trochu stoji mimo standard
portfolia Apple.

AC se to na prvni pohled nezd4, iPhone SE ve své
druhé generaci predstavuje mnohem vice, nez
bychom cekali, a Apple do néj pravdépodobné vklada
vice nadéji, nez by mohlo byt na prvni pohled zfej-
mé. K tomu se ale dostaneme.

Pryc¢ jsou doby, kdy byl iPhone jen jeden. Prvni,
ktery tuto homogenitu narusil, byl iPhone 5C,

a zrovna dvakrat Gspésny nebyl. Apple se sna-

zil formou levnéjsiho modelu oslovit §irsi okruh
potencidlnich zdkaznikd. Ne, Ze by se to Gplné
nepovedlo, ale Gspéch to nebyl. Dal§im pokusem
byl prvni iPhone SE. Jisté si ho dobf'e pamatujete. J&
ano. A ackoliv by mnozi z véas tipovali, Ze zrovna ja

nejsem cilovou skupinou tohoto ,levnéj$iho“ iPho-

nu, opak je pravdou. Prvni iPhone SE jsem kupoval
do firmy jako telefon pro bézné pouzivini a vydrzel
ndm dlouho. Dobte poslouzil svému tcelu.

NEPOTREBUJI VELKY DISPLEJ

Osobné dobre chapu tspéch a do dnesnich dni vyso-
kou oblibu prvniho SE, ktery vychazel z Gspésného
iPhone 5S. Vidim dva dobré dvody. Ne kazdy chce
velky telefon, ktery se tézko ovldda jednou rukou.
Spousta lidi opravdu jen vola a obc¢as posle néja-

kou tu zpravu. Nepottebuji velky displej, na kterém
by sledovali videa nebo konzumovali obsah na soci-
alnich sitich. Na to maji jiné zatizeni, nebo tohle
vibec nedélaji.

Druhym davodem je cena. Ve chvili, kdy novin-
ky zacaly postupné $plhat k magické hranici tisi-
vice lidem. I proto Apple nechaval predchozi gene-
race za niz$i ceny v nabidce. Ackoli stabilné Gspésny
prodej hardwaru a vysoké marze jsou priznivé pro
kvartalni vysledky a firemni cashflow, z dlouhodo-
bého pohledu je rist uzivatelské zdkladny iOS pod-
statné dilezitéjsi.

Pravdou je, Ze pro mé osobné byl prvni iPho-
ne SE v dobdach modelt Plus a Max uz moc maly.
Ackoli jsem ho nédsledné chtél pouzivat pro
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¢eskou SIM b&hem pobytu v CR, nakonec jsem

radéji volil starsi iPhone 7. Ten mi preci jen lépe
padl do ruky a vedle vétsiho telefonu se 1épe
ovladal, protoZe rozdil v rozmérech napriklad
oproti XS nebyl takovy.

Proto, kdyz Apple na jate letosniho roku pred-
stavil novy SE, ktery v podstaté vychdazi z iPhone 8,
mél jsem jasno. To je telefon, ktery se na dalsi roky
pohodlné usadi v mé kapse. A nejsem sdm. V mém
okoli a v mé twitterové bubliné se takto rozhod-
lo vice lidi.

OPAK JE PRAVDOU
Zapomenime ted na mantru, Ze vyrobci musi
kazdy rok inovovat a prindset bombastické novin-
ky. Zahodme pfedsudky, Ze kdyZ Apple kazdy rok
nepredstavi néco dechberouciho, tak firma vlastné
uz umird. Opak je pravdou.

A¢ se to na prvni pohled nemusi tGplné zdat, je

letosni iPhone SE 2020 skvélym receptem na tspéch.

A spoiler alert: iPhone SE je podle vysledkt
za posledni kvartdl sakra ispésny. Nejen v fadach
stavajicich uzivateld, ale i mezi zdkazniky levnéj-
§ich Android®, které novinka presvédcila k precho-
du na iOS.

Staci vzit 1éty proveéreny a oblibeny design a lehce
ho osvézit. Ano, tento design se poprvé objevil

v roce 2014 u iPhone 6 a v ndsledujicich letech ho
Apple pouzival dal a dal. Jednoduse proto, Ze fungo-
val a byl oblibeny. Respektive stdle funguje a stéle
je oblibeny. Na ¢emz neni nic podivného, proto-
ze kazdy nepottebuje mit v kapse horkou novin-
ku s co nejmensimi rdmecky kolem displeje, kopou
nevzhlednych ¢ocek na zddech, ze kterych stejné
bude pouzivat jen jednu, a dal$imi funkcemi, které
nakonec také nevyuzije nebo viibec nebude védét, ze
v telefonu jsou.

Také je potfeba brat v potaz, Ze lidé nemaji radi
zmeény. Starsi ani mladsi. Vék nehraje roli. Pokud
roky pouzivite néco, co vim vyhovuyje, pro¢ to ménit.
Nicméné starsi iPhone mtize doslouzit, miiZe se roz-
bit. Stéle je mozné koupit repasované starsi mode-
ly, nebo se jesté daji sehnat tiplné nové iPhony 8. Jenze
pak do toho vstoupi Apple a ukdZze vam novinku, ktera
vypada jako telefon, ktery jste poslednich 5 let pouzi-
vali. Rekne vam, Ze je tiplné novy a uvnit# je v podsta-
té stejny jako aktudlni modely predstavené na podzim,
takze vam dal$ich klidné 5 let vydrzi. Nesmime opo-
menout softwarovou podporu béhem del$i Zivotnos-
ti. Zni to dobfe, to bude mit néjaky hacek. Ze jsou dis-
plej, fotdk a Touch ID stejné jako u iPhone 8? To ale
vibec nevadi. Tak pak bude hicek cena. Taky ne, pro-
toZe novinka stoji zhruba polovinu toho, co jste pred
lety zaplatili za iPhone 6, 6S, 7 nebo dokonce 8. Zadny
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hacek. Zadny problém. V podstaté Zaddny nedostatek.

Uspéch zaruden.

Piavodni iPhone SE byl nejspis zamyslen jako
»iPhone pro v8echny“ v dobé, kdy se nové iPho-
ny zacaly zvétSovat a také citelné zdrazovat. Nékdo
v Apple tehdy pochopil, Ze to neni cesta pro kazdé-
ho a Ze je urcitd a ne zrovna mald skupina lidi, ktera
vyzaduje néco jiného.

IPHONE PRO VSECHNY

iPhone SE 2020 jde ale jesté o kousek dal. Je to doo-
pravdy iPhone pro vSechny. Na dne$ni poméry je
maly a dobfe padne do ruky. Dobfe se ovlada a cel-
kové pouziva. Baterka zvlddne dva dny jak nic.
Displej stale patfi k tomu lepsimu, co se ve svété
LCD vyrobilo. A fotdk? Ten i diky novému proceso-
ru hravé stréi do kapsy drtivou vétsinu levnéjsich
Androidl. Nepotfebujete né€kolik cocek. Potfebujete
rychly a oku lahodici vystup. K ¢emu jsou vam S$iro-
kodhlé a makro ¢ocky, kdyz z telefonu lezou celko-
v€ mizerné fotky?

Zminény procesor je pak kapitolou samostatnou.
Apple zde udélal zcela bezprecedentni krok a ,levny
iPhone* vybavil aktudlné nejnovéj$im procesorem
A13 Bionic. Tedy stejnym ¢ipem, kterym disponu-
ji na podzim predstavené iPhony 11 a 11 Pro. Kromé
toho, ze novy ¢ip umozni iPhone SE dostavat updaty

i0S dalsi ¢tyri az pét let, disponuje telefon za 400
USD vyss$im vykonem nez Androidy s procesorem
Snapdragon 865, jejichZ cena se pohybuje kolem tisi-
ce dolarti, ale také daleko za ni. Ano, Note 20 Ultra,
i tebe se to tyka.

A ackoli zrovna toto je oblast, kterd je spise
teoretickd, protoze je jen velmi mdalo situaci,
béhem kterych by uzivatelé onu pfemiru vyko-
nu vyuzili, funguje tento fakt jisté jako skvély
marketingovy tahdk. Pokud totiz vybirite novy
telefon, koukéte po Androidech v cenovém roz-
mezi 400-600 dolard, a najednou se objevi iPho-
ne, ktery ma vice vykonu neZ nejdrazsi Androidy,
Apple mu slibuje podporu na dalsich pét let, coz
je néco, o Cem si vSechny Androidy mohou nechat
jen zdat, mate najednou v hlavé sakra velkého
brouka, ktery hlod4, jestli ndhodou nenastal ¢as
vyzkouset ten tolik nendvidény iPhone. A uzi-
vatelskd zakladna iOS roste, ¢imz poroste i seg-
ment sluZzeb — do budoucna hlavni tahdk v port-
foliu Applu.

Genidlni tah. TakZe, a¢ se vdm to na prvni pohled
nemusi zdat, je iPhone SE 2020 jeden z nejdilezitéj-
$ich iPhonti za posledni roky. A bude i jednim z nej-
uspésnéjsich. Je to také trochu nostalgicky pohled
zpét a stabilita na dalsi obdobi. Jsem rad, Ze mam
sv@ij iPhone SE 2020 Product Red. Co vy? @
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Co si pocCit
s Apple Watch?

watchOS m Daniel Brezina




Na chytré hodinky jsem se tésil uz od chvile, kdy
jsem na online Apple Store vidél kryt na iPod
Nano s feminkem na zapésti. Mit kus malé a chytré

elektroniky na ruce, to urcité musi zlepsit zivot, no

ne? Prvni Apple Watch jsem si koupil hned, jak byly

dostupné a od té doby je vyuzivam témér kazdy den.

fed Apple Watch jsem nosil obycejny sporttester s GPS a na par
meésict jsem mél Fitbit Surge. Hlavni dGvod, pro¢ mit hodinky, je
pro meé GPS, se kterou si mérim ubéhlou vzdalenost, pripadné kilo-
metry ujeté na vodé€ nebo na bézkich. Designova stranka mé tolik
nezajima. Libi se mi design Applu a nepotfebuji mit design typickych rucic-
kovych hodinek. Hlavni je GPS a pohodli na ruce. A na to nepotfebuji chyt-
ré hodinky.

VYSTRIZLIVENi PO PARTY

Kdyz v zafi 2014 Apple predstavil prvni Apple Watch, byl jsem nad-
Seny. Konecné tu byl po par letech novy produkt, a jelikoz jsem tou
dobou zacinal programovat pro iOS, tak i nova platforma pro aplikace.
Zklamdani prislo hned po zakoupeni hodinek. To, Ze budou mit GPS, jsem
automaticky predpokladal. Preci jen, kupoval jsem si verzi Sport. Kdyz
mi pak hodinky na mém 10 km dlouhém okruhu zmétili 15 kilometrd,
trochu jsem znejistél.
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Hodinky se daly pouzit v podstaté pouze na pre-
¢teni notifikaci. Kdyz jsem si chtél tfeba otevrit
mail, v8e trvalo strasné dlouho. Casto jsem je stii-
dal s tehdejsim Fitbit Surge. Stalo se treba, Ze jsem
je celé 1éto nemél na sobé a nosil jen Fitbit.

O tom, jestli si koupim druhou verzi, jsem dlou-
ze premyslel. Rozhodoval jsem se mezi Apple Watch
Series 2 a mezi Garmin Fenix 3. Hodinky Garmin
jsme méli v rodin€ a mél jsem tak moznost si je
vyzkouset. Velké mnozstvi sportovnich funkci, safi-
rové sklicko, dlouhd vydrz a cena jen o néco malo
vy$si nez u Apple Watch. OvSem velké a tézké. A bez
dotykového displeje. Rozhodl jsem se byt dal vérny
Applu a koupil si Series 2 edici Nike. A byl jsem vcel-
ku spokojeny. Hodinky uz kone¢né mély GPS, byly
oproti prvni verzi rychlejsi a mély rychlejsi odezvu.

U druhé verze jsem doplatil na to, Ze edice Sport/
Nike neméla (a stale nema) safirové sklicko. Pro¢ verze
hodinek, ur¢end pro sportovce, nema sklicko proti
poskrabani? Hodinky jsem na dovolené rozbil tim,

Ze jsem se omylem bouchl rukou o zed a pfedni sklo
prasklo. Mél jsem $tésti, Ze to bylo v zari a v Fijnu uz
vysla treti série. Tu jsem také zvladl poskrabat. Smitil
jsem se s tim, ze Apple Watch budou spottebni zatize-
ni a budu si kupovat kazdy rok novou verzi. A potom, co
jsem se tak rozhodl, jsem si koupil ¢tvrtou verzi, kterou
mam i dnes. ProtoZe patd mi prisla zbytecna.

ZOBRAZUJ A NERUS

Dlouho mi trvalo, nez jsem si Apple Watch prizptso-

bil k obrazu svému. Ciferniky jsem meénil nékolikrat
denné, bud se mi nelibily vzhledové, a kdyZ uz se
mi libily, tak nemély moznost si pridat komplikace.
Casto jsem se také pristihl, Ze jsem u jednoho cifer-
niku ménil barvy kazdou hodinu.

Jak tedy Apple Watch vyuzivim? Necekané k zob-
razeni ¢asu, dne a datumu. Dédle si nechdvdm zobra-
zovat pocasi. Pres tuto komplikaci se dostanu pfimo
do aplikace a v ni vidim predpovéd na nésledujici
hodiny. V poslednich mésicich vyuzivim na spriavu
dne primdrné Pripominky, a tak je moje dalsi kom-
plikace urcena pravé na Pripominky. Nic dalsiho uz
na obrazovce nepottebuji.

Pres hodinky si nechdvim také cely den mérit tep.
Dokézu uz po téch par letech odhadnout, jestli ndho-
dou neprichazi nachlazeni a jak moc je télo unavené
po tréninku. Kdyz uz je fe¢ o tréninku, na béh vyu-
zivdm samoziejmé Nike Run. Zméri mi celkovy cas
a celkové kilometry. Useky mam u? predem zméfené
a nepotrebuji se tak neustale divat na hodinky. Kdyz
cvi¢im, tak aplikaci Cviceni zapnu, ale ne proto, Ze
mé zajimaji spilené kalorie. KdyZ je aplikace zapnu-
t4, tak hodinky védi, Ze se télo hybe, a zohledni to
v méreni tepu. V neposledni fadé pouzivim bézné
Siri na rtizné rychlé akce - typicky minutku.

12 = @ < www.ipure.cz


https://ipure.cz/archiv/navody/pripominky-na-100/

Notifikace mam vétSinou vypnuté. Dilezité jsou
pro mé hovory a zpravy. VSe ostatni mé rusi a nepo-
tfebuju, aby mi ruka kazdou chvili vibrovala. Nic mi
neunikne, zbytek se mi tiSe zobrazi v notifika¢nim
centru na iPhonu. iPhone tak mohu mit trvale ztiSe-
ny a vypnuté vibrace.

OPRAVDU JE POTREBUJI?

Otéazka, kterou si kladu posledni rok a bojim se

na ni odpovédét. Opravdu lidstvo pottrebuje chytré
hodinky? Kdyz je ddm do rady vedle ostatnich pro-
duktd, jako jsou iPhony, iPady nebo Macy, tak jsou
Apple Watch naprosto zbytecné. Relativné drahd
hracka, na to jak je zbyte¢na. Apple Watch, potazmo
chytré hodinky, nepfinasi zidny bonus.

Minuly rok jsem stravil nékolik mésict na cestach.
Jeden mesic jsem byl na ostrové Lombok. Hodinky
jsem tam po priletu sundal. Divod byl prosty. Kazdy
den jsem byl od pisku, plaval mezi ostrymi koraly
a nechtél jsem si je znovu poskrabat. Cely mésic jsem je
nemeél na sobé. Prvnich par dni to bylo divné. Pristihl
jsem se, jak se mi zdalo, Ze mi hodinky vibruji na ruce
a tak jsem ji zvedl, abych se podival, kdo pise.

Po par dnech jsem si ale zacal pfipadat svobodny.
Dokonce jsem po nékolika letech mél opédlené zapés-
ti na levé ruce, jak tam hodinky nebyly. Pfi ndvra-
tu do civilizace se hodinky vratily na mé zapésti a ja
byl opét lapen. Nemohl jsem je prece nemit na ruce,
co kdyZ mi néco ndhodou unikne?

A CO CHTIT ZA NOVINKY?

Kdyz byl iPhone nebo iPad v plenkach, presné jsme
védéli, co chceme od dalsi verze. Lepsi displej, dvé
Cocky fotoaparatu, zabezpeceni otiskem prstu nebo
oblicejem. U Apple Watch byla ale situace jina.
Nejprve jsme chtéli GPS a pak o trochu vétsi dis-
plej. To vSe jsme dostali relativné brzy. Pral si snad
nékdo EKG? Lonsky update v podobé always-on dis-
pleje mi pak priSel jako z nouze ctnost. Kdyby pro-
buzeni displeje nefungovalo tak dobre, tak feknu
prosim, ale takhle mi to pfipadalo zbytecné.

J4 osobné nemam problém s jednodenni vydr-

Zi baterie. Stejné hodinky kazdy den sundam z ruky,
tak je automaticky ddm na nabijecku. VEétsi vydrz
baterie by byla pfijemna novinka, ale neni to pro
mé nic kritického. A nechtél bych, aby to byla hlav-
ni novinka jakékoliv budouci verze. Pokud to nebude
dramaticky vétsi vydrz, jako tfeba mésic.

Mam né€kolik vytek k hardwaru. Prvni z nich je
smérem k reproduktoru. Prijde mi celkem tichy.
Pri fizenf auta tak neni dobfe rozumét volajicimu.
Oproti nasledujicimu problému to je ale maly nedo-
statek. To, co je opravdu potfeba zménit ihned, je
synchronizace.

Mize mi nékdo vysvétlit, jak mize firma s tako-
vou minulosti jako Apple, pustit mezi lidi néco tak
priserného? Firma, kterd prinesla verejnosti pocita-
Ce, zménila mobilni telefony a ukdzala ndm, jak ma
opravdu vypadat tablet. Tato firma pak vyda v roce
2019 hodinky, do kterych se jedno hudebni album
0 13 pisnich nahravé déle nez 10 minut! A to jesté
musi byt hodinky na nabijecce a iPhone v tésné bliz-
kosti. Tohle by se s pfimhourenym okem dalo omlu-
vit u prvni verze. Ale kdyz to nezvlada ani Ctvrtd
nebo pata verze, tak je néco opravdu Spatné.

NEMAME APLIKACE

V ramci watchOS 5 byl velkou novinkou nezavis-

Iy App Store pro Apple Watch. Vyvojari mohli zaéit
vytvéret aplikace nezdvislé na iPhonu. A tady se dle
mého ukéizalo, ze chytré hodinky nepotfebujeme.
Byli jste nékdy v App Store na Apple Watch? J4 dva-
krat. Poprvé, kdyz jsem si nainstaloval watchOS 5

a podruhé nyni, kdyz piSu ¢ldnek. Tedy s odstupem
necelého roku.

Prehled aplikaci na hlavni strdnce se témér
nezménil. Najdeme tam aplikaci Streaks, Carrot
Weather, Sleep Cycle a WaterMinder. Udélat apli-
kaci na Apple Watch je mnohem jednodus$si nez

Hodinky budu pouzivat dal. Apple
me s nimi ma v hrsti. Libi se mi
jejich design. Libi se mi ciferniky.
Lilbi se mi rdzné barvy paskl a to,

jak jsou pohodlné.

na iPhone nebo iPad. Ale vyvojari to nedélaji.
Proc¢? ProtoZe na hodinkach nepotfebujeme sofis-
tikovani reseni!

Mohli jsme to vidét napriklad u socidlnich siti.
Pred par lety tu byly aplikace pro Instagram nebo
Twitter. Ale ani jedna z nich uz tam neni. Na malé
obrazovce neni mozné fidné konzumovat obsah,
nebo néjaky obsah dokonce tvorit. Je to zbytecné.

A vite, co je nejhorsi? I pres vSechna negati-
va, co jsem napsal, budu dal Apple Watch pouzivat.
Apple mé s nimi ma v hrsti. Libi se mi jejich design.
Libi se mi ciferniky. Libi se mi rizné barvy paski
a to, jak jsou pohodlné. OvSem, uz pro mé zustanou
pouze zbytnym produktem, ktery v podstaté nepo-
trebuji. Kdyby nastal néjaky problém, Apple Watch
by byly prvni, co by $lo z domu. A obidvam se, Ze
tim dal$im produktem by byl iPhone, ale o tom zase
nékdy pristé. @
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Vliv baterie

Na vykon |

Dnes a denné dostavam otazky
ohledné iPhonu a baterie. ,Co mam
délat, aby ma baterie vydrzela co
nejdéle?” ,Jakou vydrz ma mdj iPhone,
vydrzi mi alespon 5 let?” Podobné
otazky netrapi jen uzivatele, ale

i samotny Apple. Dalo by se fici, ze
honba za lepSi baterii a nabijenim
pripomina hledani svatého gralu. Ktery
vyrobce ho objevi, bude mit navrch.
Vérim, Zze existuje spousta prototypl
novych baterii a zplsobUl nabijeni, ale
pojdme se podivat na to, co muzete
udélat ted hned. Jaky rozdil je vlastné

mezi vydrzi a zivotnosti baterie?

Dhonu

JAK ZVYSIT VYDRZ BATERIE
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vymeénit. Jednim z faktora ovliviiyjicich vydrz

a zivotnost baterie je to, jaké véci na zatizeni délate.

Ale at zatizeni pouZzivate jakkoli, existuje par zpu-
sob, jak baterii pomoct. Zivotnost baterie se odvi-
ji od jejiho ,,chemického stati“. Je to néco jiného nez
prosté stari baterie — chemické stari zohlediiuje

i faktory jako pocet nabijecich cykla nebo to, jak se
o baterii starate.

CHEMICKE STARNUTI BATERIE
Vsechny dobijeci baterie jsou spotfebni soucast-
ky, které chemicky stdrnou a spolu s tim ztrace-
ji na G¢innosti. Velmi hezky cely proces shrnuje
samotny Apple na svych strankach.

Chemické starnuti vede k tomu, Ze lithium-ion-
tova baterie nedokdze udrzet tak velky ndboj jako
plivodné, takZe se postupné zkracuje vydrz zatizeni
na jedno nabiti. Takzvana ,maximélni kapacita bate-
rie“ zna¢i aktudlni kapacitu baterie ve srovnani s jeji
plvodni kapacitou, kdyz byla nova. Navic mize kle-
sat schopnost baterie doddvat maximdlni okamzity
vykon, neboli ,$pickovy vykon“. Aby telefon fungoval
spravné, musi mit jeho elektronické soucastky moz-
nost Cerpat z baterie okamzity vykon. Jednim z fak-
torl ovliviiyjicich tento okamzity vykon je impedance
baterie. Baterie s vysokou impedanci nemusi systému
poskytovat dostate¢ny vykon. Impedance baterie se

2Nz

muze zvySovat s jejim chemickym stafim. Impedance
se taky docCasné zvysi, kdyZ je baterie skoro vybitd
nebo kdyz se nachizi ve studeném prostfedi. Pokud
se tyto faktory spoji s vy$§im chemickym starfim,

je nartst impedance o to vyraznéjsi. Tyto chemic-

ké vlastnosti se projevuji u vSech bézné pouzivanych
lithium-iontovych baterii.

Kdyz zarizeni Cerpd energii z baterie s vy$si impe-
danci, napéti baterie se vyrazné snizi. Elektronické
soucastky ale ke spravnému fungovani vyzaduji urci-
té minimalni napéti. K témto souc¢astkam patfi inter-
ni tlozisté, obvody i samotnd baterie. Systém spravy
napéjeni rozeznava, kolik energie dokdze baterie dodat,
a vyvazuje zatizeni tak, aby zarizeni mohlo nepretrzité
fungovat. Pokud se stane, Ze napdjeci systém nedoka-
ze dodavat dostatek energie k nepretrzitému provozu,
zatizeni se vypne, aby ochranilo elektronické kom-
ponenty. PrestoZe z pohledu zarizeni je toto vypnuti
zamérné, pro uzivatele mtize byt prekvapenim.”

KONDICE BATERIE

Pokud méte minimé4lné iPhone 6, tak od i0S 11.3
naleznete v Nastaveni Kondici baterie. VSechny
modely iPhonu maji zdkladni funkce rizeni vykonu,
které zajistuji ochranu internich soucastek a sprav-
né fungovani baterie a celého systému podle tech-
nického navrhu.
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Baterie Kondice baterie

ReZim nizké spotieby

Kondice baterie

Poslednich 24 hodin Poslednich 10 dni Maximalni vykon zafizeni

Posledni nabiti

i,

3
Optimalizované nabijeni

il
0l

Vypnuty displej

10 h, 11 min

Mnoho uzivateld si tzv. srovndvd maximalni kapaci-
tu baterie, ktera je viditelna pravé v nabidce Kondice
baterie. Jak to funguje?

Maximalni kapacita baterie udava kapacitu bate-
rie ve srovnani s kapacitou nové baterie. S pokracu-
jicim chemickym starnutim se kapacita baterie sni-
Zuje, takze baterie vydrzi na jedno nabiti méné hodin
pouzivani. V zdvislosti na tom, kolik ¢asu uplynu-
lo od vyroby iPhonu a jeho aktivace, mtZe kapacita
baterie ukazovat i o néco nizsi hodnotu nez 100 %.

Normalni baterie je konstruované tak, aby si
po 500 uplnych cyklech nabiti pfi pouzivini za nor-
mdlnich podminek uchovala az 80 % své ptvodni
kapacity. Z toho vyplyva, Ze dle toho, jak se k baterii
a iPhonu chovéite, mtzZe se klidné stét, Ze i po mési-
ci pouzivani nového zarizeni, lze zaznamenat snize-
nou kapacitu baterie.

Cas od ¢asu se miiZe stét, Ze se vam iPhone z nice-
ho nic vypne. Neocekdvand vypnuti jsou pravdépo-
dobnéjsi, kdyz je baterie skoro vybitd, je chemic-
ky star$i nebo se nachézi v chladnéj$im prosttedi.
V extrémnich pripadech mtze k vypnutim doché-
zet Castéji, a to natolik, Ze zarizeni za¢ne byt
nespolehlivé nebo nepouzitelné. i0S v iPhonu 6,
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VSEOBECNE TIPY
Opakovani je matka moudrosti, a proto si
neodpustim par vSseobecnych tipu:
Vzdy aktualizujte na nejnovéjsi software.
Vyhybejte se extrémnim teplotdm (pozor
na mrazy a pfimé slunce), naptiklad nataéeni
videi v parném 1été ¢i velkych mrazech.
Pfi nabijeni je obéas vhodné sundat nékteré kryty
(v nékterych typech pouzder miiZe zafizeni p¥i
nabijeni generovat nadmérné teplo, které muze
mit vliv na kapacitu baterie).
Pokud mite v planu iPhone uloZit na del$i dobu
do $upliku, nabijte ho na 50 %. KdyZ zafize-
ni skladujete s plné vybitou baterii, mize dojit
ke stavu hlubokého vybiti, ktery zptsobi, Ze bate-
rie nebude schopna udrZet ndboj. A naopak kdyz
baterii delsi dobu skladujete plné nabitou, mtZe
ztratit ¢ast své kapacity, coz povede k jeji krat-
$i vydrzi.
Pouzivejte ReZim nizké spotfeby.
Cas od ¢asu se podivejte na vyuziti baterie a jeji
kondici.
Sledujte vliv aplikaci a polohovych sluzeb

na baterii.

iPhonu 6 Plus, iPhonu 6S, iPhonu 6S Plus, iPho-
nu SE (1. generace), iPhonu 7 a iPhonu 7 Plus dyna-
micky ridi vykonové $picky, aby nedoslo k nece-
kanému vypnuti zatizeni a iPhone se dal neustéle
pouzivat.

Tato funkce fizeni vykonu je specifickd pro iPho-
ne a nepouzivaji ji Zddné jiné produkty Apple.
0d verze i0S 12.1 ma tuto funkci i iPhone 8, iPho-
ne 8 Plus a iPhone X. Od verze i0S 13.1 je dostup-
nd taky na iPhonu XS, iPhonu XS Max a iPhonu
XR. Na téchto novéjsich modelech nemusi byt efekt
tizeni vykonu tak vyrazny, protoze pouzivaji vyspé-
lejs$i hardwarové i softwarové reseni.

Rizeni vykonu funguje tak, Ze sleduje provoz-
ni teplotu zatizeni spolu s aktudlnim stavem nabi-
ti baterie a jeji impedanci. Jen pokud si to tyto pro-
ménné vyzadaji, i0S dynamicky omezi maximalni
vykon nékterych systémovych komponent, zejmé-
na procesoru a grafiky, aby predesel necekanému
vypnuti. Vysledkem je, Ze zatiZeni se automaticky
vyvazuje a systémové operace jsou vic rozloze-
né v Case, misto aby dochézelo k ndhlym skoktim
ve vykonu.

V nékterych pripadech si ani Zddnych zmén
ve vykonu nevSimnete. Tak ¢i tak doporucuji dodr-
Zovat pravidla, o kterych jsem zde hovortil. Vas iPho-
ne vam podékuje.

www.ipure.cz
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redpoklddam, Ze jste jiz né€jaké aplikace
na sportovani nebo stravu zkusili. Ja apli-
kace na sportovani, at uz v ramci profe-
se trenéra nebo pro mou vlastni potfebu,
vyuzivim denné.
Nejvétsi problémem ,zdravych® aplikaci je jejich
pocet. Na App Storu jich najdete stovky. Vétsina
z nich je budto placena jednordzové, nebo formou
predplatného. V tomto ¢ldnku vam ukadzu své obli-
bené aplikace, které jsou pro mé nejpraktictéjsi
ve vSech oblastech.

S nejvétsi pravdépodobnosti se vim bude zdat
tento odstavec zcela zbyte¢ny. Pokusim se vas pre-
svédcit, ze neni, a dit vdm trochu jiny, vlastni
pohled na véc.

V8ude okolo slychivime, jak je ted v médeé zit
fyzicky i duSevné zdravé. Z jedné strany se dozvime,
Ze nejlepsi cestou je cely den nejist a pit jen vodu,

z druhé strany jak mdme jist 6x denné. Sacharidy
jsou $patné, tuky jsou $patné, bilkoviny jsou $patné,
o mase radsi nemluv a o tom, Ze jsi vegan uz vibec.
Nevim, jak bych to v§e nazval jinak nez chaosem.

Mozna bych mél zacit tim, Ze vim feknu néko-
lik definic zivotniho stylu - tedy v angli¢tin€ i u nds
pouZivany vyraz ,LiFESTYLE".

www.ipure.cz



Novy zvyk béhem
jednoho tydne

Uspésny tyden

Odména obdrzena

Perfektni

g Achievements

Definice v The American Heritage, slovniku ang-
lického jazyka, rika, Ze lifestyle je ,zplisob zivota
nebo zivotniho stylu, ktery odrazi postoje a hodnoty
osoby nebo skupiny*“.

Encyklopedie vefejného zdravi vnima lifesty-
le takto: ,Vzorec jednotlivych individudlnich postu-
pl a osobnich voleb chovani, které ovliviiuji zdra-
votni stav.

Wikipedia popisuje zivotni styl jako zplsob,
jakym clovék Zije. To zahrnuje vzory spolecen-
skych vztaht, spotfebni chovani, zabavu i styl
oblékani.

Zivotni styl typicky odraZi i postoje jednotliv-
ce, jeho hodnoty nebo pohled na svét. Zdravy Zivot-
ni styl je obecné charakterizovan jako ,vyvize-

¥ o«

nv zivor”, ve kterém jedinec kond ,moudfe”. Findlni
definice zZivotniho stylu pro nés tedy je: souhrn roz-
hodnuti jednotlivcl, ktera maji vliv na jejich zdravi
a lze je vice ¢i méné kontrolovat.

Ja bych se ale nejradéji koukl na dvé zminéna
slova - vyvazeny zZivot. To vSe vam staci k tomu,
abyste pochopili ZZS. Postupujte podle vlastni-
ho selského rozumu, jezte a délejte to, co vim
prijde nejprirozenéjsi a nejlogic¢téjsi. Prectéte si
zakladni informace o makronutrientech (sachari-
dy, tuky, bilkoviny) a zkuste si v prvé radé udélat
vlastni ndzor.

Norma vody -
je to snadné

Pridejte
caj a kavu

Zadné extrémy nejsou a nikdy nebudou ptiroze-
né, a tedy ani vyvazené. Proto nezapomeiite — vzdy
a vSe s mirou.

Jezte to, co vam prirozené prijde zdravé, délej-
te sporty, které vis bavi. Spéte dostatecné, zbytec-
né nevyhledévejte konflikty ani stres. Budte $tastni
a spokojeni. Tyhle vsechny aspekty dohromady pro
mne znamenaji zdravy zivotni styl.

VODA

Sedmdesat procent naseho téla tvori voda. Mozek
je dokonce z 80 % tvoren vodou. Voda prenasi v lid-
ském téle ziviny, které se z prijaté potravy dostava-
ji na sprdvnd mista, to znamend do bunék, mozku
a svall. Bez vody bychom se nemohli pohybovat ani
dychat, protoZe voda zabezpecuje vse, co se uvnitr
nas odehrava.

Kdyz znate funkce vody, dojde vam, Ze se bez ni
opravdu neda zit. Lidé, kteti fikaji, Ze jim staci dvé,
tri sklenicky vody denné, a pritom dokonce nepo-
cituji pocit Zizné, se pekelné myli. Jejich télo bude
vodu zadrzovat, tim pddem mohou pribrat na véize.
Télo si vodu bude drzZet natolik, Ze ji dokonce nedo-
da orgdntm, které by ji zpracovavaly. Télo trpi
dehydrataci, i kdyz vdm to nefekne pocitem Zizné.
Ale projevi se napriklad vysusenou ktzi a ekzémem,
bolesti hlavy a ¢astymi vykyvy energie. Dehydratace
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muze v krajnim pripadé zptsobit selhdni ledvin,
poruchy védomi, dokonce bezvédomi a Sok.

Opatrné, kdyz se budete snazit dohnat sv{ij pitny
deficit vypitim litru vody najednou. Voda vami
jenom protece, zatizi ledviny a organismus si z ni
nic nevezme. Lepsi je pit dostatek vody s pauza-
mi. Jak si tedy dostatek vody pohlidat pomoci
technologie?

Naptiklad chytra lahev
ziskat béhem dne prehled, kolik tekutin jste vypi-

vam pomuze

li. Pomoci aplikace pro smartphony vim navrh-

ne, kolik tekutiny byste méli pfijimat béhem dne,

a aktudlni stav se dozvite poklepidnim na ldhev. Umi
také pripominat, Ze byste se méli napit.

Aplikace Pripomenuti a sledovac vody je jedina
aplikace, kterou pottebujete, pokud se vdm nechce
investovat do lahve. Do aplikace si pouze zadite
kazdou sklenicku vypitého nipoje a na konci dne se
podivate, kolik jste toho vypili vzhledem ke stano-
venému cili.

Myslite si, Ze jste minuly tyden spali dostate¢né?
Probouzite se rdno vyspani? Kdy naposledy jste se
sami probudili bez budiku?
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Pokud jste na nékterou z téchto otdzek odpovédéli
zaporné, nejste sami, mizete si podat ruku se dvéma
tretinami dospélych v rozvinutych zemich. Ano, dvé
tretiny lidi nespi doporucenych osm hodin.

Niésledky nedostatku spanku? Kritické, az smrtici.
Pokud spite denné méné nez Sest, sedm hodin, ni¢ite
svij imunitni systém, coz naptiklad vede k vice nez
dvojndsobné vyssimu riziku onemocnéni rakovinou.
Dle vaseho ZZS se teprve ukaZe, zda se u vas rozvi-
ne Alzheimerova choroba. JiZ po jednom dni s nedo-
statkem spanku se vdm narusi hladina cukru v krvi
natolik, Ze by 1ékati mohli vas stav diagnostikovat
jako prediabeticky. Dile pokracovat dnes nebudu,
ale pointu chdpete. Pokud malo ¢i nekvalitné spite,
prichdzi na fadu hormon, ktery vim zptsobi vétsi
pocit hladu a chuti na zbyte¢né kalorickd, mastna
jidla. Celé vase snazeni prichdzi vnivec.

Jak si tedy udrzet kvalitni spdnek pomoci moder-
nich technologii? Posledni dobou je ¢im dal vice
moznosti, jak si pohlidat spanek. Technologické spo-
leCnosti si zacaly uvédomovat, jak je tato ¢innost
dtilezitd a snazi se ndm v ni pomoci, nebo alespon
na ni vydélat.

Jeden z nejlepsich trackert spanku viibec. Za dva
roky se téchto chytrych prstend prodalo pfes 150
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tisic. dokéze (nejen) podrobné zazname-
ndavat vas spanek. Hlid4 vim vSechny dilezité funk-
ce (naptiklad tep, teplotu...) a faze spanku (REM,

NREM, hluboky spéanek...).

Meve

Hodinky od Applu jsou spiSe komplexnéjsi. Vyuzijete je
hlavné na hlidani své celodenni aktivity, dokdzi vim
skvéle dohlédnout na pohybovou stranku vaseho ZZS.
Pokud byste si chtéli hodinkami zkontrolovat spanek,
samoziejmé mizete. Nativni aplikace od Applu hodinky
zatim nemaji (aZ s novou verzi systému), ale je zde roz-
sdhla nabidka aplikaci tfetich stran.

(zndm4 také jako Sleep
Tracker by Sleepmatic) nabizi moZnost aktivace
automatické detekce spanku - staci si jen pred spa-
nim nasadit plné nabité hodinky. Umi také auto-
maticky a podrobné sledovat spanek, jeho kvalitu,
a pouzit ji mlZzete i v pripadé zd¥imnuti v priabéhu
dne. Poskytne vim podrobné udaje o tom, kdy jste
se dostali do postele, kdy jste usnuli, jak moc jste
se pohybovali nebo tfeba jaké bylo procento hlu-
bokého spinku. Informace o vasem spanku vam
Sleep Tracker ++ naserviruje v detailnich tydennich,
meésicnich i ro¢nich prehledech. Aplikace spolupra-
cuje s platformou HealthKit od Applu.

Osobné jsem vyuzival prave

. Prehlednosti mi vyhovovala a zaplatil jsem si
také plnou verzi, kterd naptiklad umi i nahra-
vat audio. VSechny vySe zminéné funkce Sleep
Trackeru ++ nabizi také.

Existuji stovky ndzord, diet, od kazdého vzdy
uslysite néco jiného. Nejlepsi je si ze vSeho udé-
lat sviij ndzor a, jak jsem jiz psal, nic neprehanét.
Nezapomeiite, ¢lovék je a vzdy bude vSeZravec.

J4 vim zde nenapisuy, co je nejlepsi jist, jaké diety
dodrzovat, ani nic podobného. Pouze vim vytdh-
nu jednotlivé slozky jidel a napisi vam k nim obecné
informace. Zavér si mtiZzete udélat sami.

V jidle jsou pro nase télo 3 klicové makroziviny:
bilkoviny, sacharidy, tuky.

- Zakladni stavebni kdmen vSech bunék a tkéni.
- Jsou nenahraditelnou slozkou stravy.
- Zastavaji fadu funkeci - od tvorby svalt az

po Zivotné dulezitou produkci hormont

a protiléatek.
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- Pomahaji opravovat butiky a svaly (timto zptso-

bem svaly rostou).

- Proteiny jsou soucdsti imunoglobulint, které

chranf télo pred skodlivymi viry a bakteriemi.

- Doporuceny denni pfijem pohybuje v rozmezi

mezi 0,8-1,8 g na kilogram télesné vihy.

Télo neni uzptsobené jist maso. Tuto vétu uslysite
nejcastéji od vegetaridnt (proti kterym nic nemam).
Jak jsem jiz zminil, jsme vSeZravci, a i naSe télo ndm
to dokazuje.

»NEJSME UZPUSOBENI K ToMmU JisT maso!“ Ale ANO
jsme, mame naptiklad $picdky, které jsou tvorené
evoluci na trhdni masa.

» POCKAT POCKAT! ALE NASE TELO NEMA TRAVICI
ENZYMY NA TRAVENT masa!“ Ano, md, napfiklad pep-
sin, trypsin, chymotrypsin. VSechny tyto enzymy
travi maso.

Bilkoviny mtZeme tedy ziskat jak Zivoc¢isného tak
rostlinného ptvodu. Zdroje bilkovin:

- maso,

« luSténiny,

- vejce,

- proteinové pripravky.

Nase té€lo potrebuje tuky z jidel. Je to hlavni zdroj
dlouhodobé energie a pomdhd ndm také vstrebat
nékteré vitaminy a mineraly. Tuk je nutny pro tvor-
bu buné¢nych membran, je to exteriér kazdé bunky
a ochranny obal nervi. Je nezbytny pro srizeni krve
a pohyb svald.

Hned na zacatek - tuk neni nasim neptitelem.
Jenom velmi jednoduse sdélim, Ze tuky mohou byt
budto dobré anebo $patné. Benefity dobrych tuki:

. Zajisti vim spravné vst¥ebani vitamind (A, D,

E, K).

« Chrani organy, reguluji télesnou teplotu.

- Pomahaji produkovat hormony v téle.

« Udrzuji zdravé vlasy, nehty, kzi.

A ziskdme je v:

- avokadu,

- oriskach,

- olivovém oleji,

- arasidovém maslu.

Spatné tuky jsou ty, které obsahuji velké mnoZstvi
nasycenych kyselin. Tyto tuky jsou pro nis v nad-
bytec¢né konzumaci $kodlivé a mohou zptsobit:

- zvySeni hladiny cholesterolu,

- negativni vliv na cévni a srde¢ni systém,

- obezitu.

A mtZeme je najit v:

- palmovém oleji,

- mastnych jidlech,

- pomazankéach,
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- cukréarskych vyrobcich,

- brambirkich...

Tuky potfebujeme a urcité je nikdy nevynecha-
vejte. Nezapomenme, ze tuky musime ziskavat
jak z Zivoc¢idnych zdrojt (maso), tak z rostlinnych
(oFisky).

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjsim
zdrojem energie. Stejné jako tuky se déli na dobré
(komplexni) a $patné (jednoduché). Komplexni
sacharidy ndm pomohou pfi:

- nabirdni svalové hmoty,

- postupnému pridélu energie.

A muZeme je najit v:

. TyZi,

- téstovinach,

- obilnych vlo¢kach.

Jednoduché sacharidy (glukéza, fruktéza a galak-
téza) jsou prospésné pouze tehdy, kdyZ potfebu-
jeme rychly pridél energie. Nevyhod je ale rovnou
nékolik:

- nevyuzitd energie jde do tukd,

- zplsobi vim vysokou hladinu cukru v krvi,

- nasledkem mohou byt také vykyvy energie.

Jednoduché sacharidy najdeme v:

- ovoci,

22

1) corickeTau |

Zapsat potravinu Zapsat piti Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost

L]
=
3
S
5
2
w
a

Prehled

] Utery 20. listopadu

Celkem
1397 keal

Bilkoviny Sacharidy Tuky Vldknina

@ = ry;

1739 2749 52,79 1599

e ——

Kalorickeé ta... 10:26

Bielkoviny

Cukr Vapnik Nasycené m...

sl
579

21849 814 mg 1479

Sacharidy

Tuky

- mléénych vyrobcich (mléko, jogurty, kefiry),
- sladkostech (zdkusky, dorty, susenky slad-
ké sirupy - javorovy, datlovy, ryzovy, agdvo-
vy atp.),
- slazenych népojich.
Doporucuji se vyhnout jednoduchym sacharidim,
komplexni sacharidy vdm mohou vzdy jen pomoci.

- Ceskd, velmi jednoducha
a dostacujici aplikace, kterd vim pomuze najit
vSechny makroziviny ve vSech potravinich.
Navic si do ni miiZete snédené potraviny zapi-
sovat a dle nastavenych kalorickych a makro-
nutrientnich cila se vim plni krouzky podobné
jak na Apple Watch.

— ma stejny princip jako kalorické tabul-
ky. Rozdil je v o dost modernéj§im prostredi
aplikace a riiznych vymozenostech. Sama vim
nabidne rtizné zmény, které byste ve své stravé
mohli zvazit.

Pohyb zarudené patii k ZZS. Jako vZdy je dtleZité nic
neprehdnét. Délejte, co vas bavi, méjte komplexni
pohyb. Nekoncete u jednoho sportu. Pridejte si jich
vice. Bézte si navic zaplavat, projit se do hor, zkusit
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treba i to, Ceho jste se vzdy bali. Nezapomerite, Ze
ke ZZS pat¥i i dusevni pohoda, kterou vdm pohyb
muze dodat.

Zapremyslejte, jak do svého Zivota dostat vice
pohybu. Zkuste dojit do prace pésky ¢i na kole.
Vysledky vim mtZze mérit mobilni telefon. Mé
osobné vzdy tyto zmérené tidaje motivovaly
k tomu, abych byl pristé lepsi. Mezi mé oblibené
aplikace patri:

. Oficidlni aplikace od Nike,
kterd méri béh. Samozrejmosti je podpo-
ra Apple Watch, které vim mohou pfi béhu
napriklad zmérit i tep, dokonce muzete tele-
fon nechat doma a v§e mérit jen na nich.
Muzete zavodit s kamarady, kdo ubéhne vic

za dany mésic. Navzdjem se mlzete pfi béhu
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i podporovat, jakmile nékdo za¢ne béhat,

prijde vim upozornéni a z predvolenych
moznosti ho mazete povzbudit. Aplikace je
zcela zdarma.
je oblibend aplikace, schop-

nd mapovat a zaznamenavat jiz vétsi §kalu
nejriznéjsich aktivit, pocinaje chtizi, pres
béh a jizdu na voziku, jégu, box ¢i tanec, az
po posilovani. Jeji bezplatnd verze je plné
dostacujici pro zdkladni zaznamendvani fit-
ness aktivit.

je nejkomplexné&jsi (funkcemi) a podle
mé nejpromyslenéjsi aplikace. Vyuziji ji prevaz-
né cyklisté a bézci.

Zijete v duchu zdravého Zivotniho stylu? Probouzite
se kazdy den s optimismem a nad$enim, plni entu-
ziasmu pro prichdzejici den? Méte spoustu energie,
kterd vam vystaci na vSechno, co chcete? Sméjete se
Casto a z plna hrdla, specidlné sami sobé? Nachazite
snadno te$eni pro kaZzdodenni, byt i obtiZné situa-
ce ve vasem zivoté? Citite se docenéni a oceilujete
své okoli? Chvalite ostatni kolem vdas a rikéte jim to?
Mite kolem sebe kruh dobrych a pecujicich pratel?
Myslite si, Ze rozhodnuti, kterd délate kazdy den,
vam prindseji to, co chcete?
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Prenosheé

reproduktory vs.
Hi-Fi soustavy

Magazin m Karel Oprchal

Prenosné bezdratové reproduktory lepsi vydrzi baterie si ziskaly srdce

se pro mnoho lidi staly univerzalnim jak audiofild, tak méné naroc¢nych
feSenim pro poslech hudby doma posluchacd, ktefi takové reproduktory
i na cestach. Svymi praktickymi pouzivaji na zahradnich akcich,
rozmeéry, dobrym prednesem i stale v praci nebo venku s prateli. Protoze

24w @ < www.ipure.cz



CECELELERER T
2333333243453
22333333238
Sazazmas:

25

www.ipure.cz



https://www.bose.com/en_us/products/speakers/portable_speakers.html
https://beostore.cz/produkty/a1-beoplay-sand-stone
https://www.harmankardon.co.uk/bluetooth-speakers/
https://www.jbl.com/bluetooth-speakers/

¢ rozhodnuti poridit si jeden produkt

od renomované znacky rozumim, je

nutno podotknout, Ze se v tomto pfi-

padeé jednid o Cisté ekonomické Feseni.
Zatimco si 1ze ledajaky prenosny reproduktor pori-
dit jako doplnék na cesty za neveliky obnos, u kte-
rékoli z vySe uvedenych znacek ziskate prenosny
reproduktor za cenu mezi péti a Sesti tisici korun.
To je ¢astka, za kterou se da k televizi ¢i pocita-
¢i poridit uz docela slu$na audiosoustava s nejméné
dvéma reproduktory a subwooferem. Namisto toho
u Bose nebo JBL (které pat#{ k nejprodavanéjsim
znackam prémiovych reproduktord s pripojenim
Bluetooth) dostanete krabi¢ku o velikosti pillitrové
PET lahve, kterou - zcela realisticky fe¢eno — neo-
zvucite nic vét$iho neZ primérnou koupelnu. Presto
v kazdém pripadé dostanete kvalitni kus hardwa-
ru kalibrovany podle prfedstav a rukopisu jednotli-
vych vyrobcti. Svym prfednesem rozhodné uspoko-
ji jak nadSence, tak nendrocného posluchace, ktery
si chce pri veceri, domécich pracich nebo na dovole-
né doprat své oblibené pisnicky a nemuset pri tom
sedét v auté nebo se sluchatky na usich.

Opomineme-li ,neznackové“ vyrobce audia, ktefi
se néjakym produktem chtéji vejit do urcité ceno-
vé hladiny a roz$itit tim sv(j sortiment, kazdy

26

prémiovy vyrobce ladi své produkty urcitym zpi-
sobem. JBL nebo tfeba Beats jsou v§eobecné zndmi
tim, Ze nastavuji vnitfni ekvalizér svych reproduk-
tort a sluchitek na velmi vyrazné basy, mnohdy
na ukor krystalicky ¢istého prednesu a prokresle-
nych vysek. Ty byvaji u dunicich soustav spise upo-
zadény anebo nezni nijak $tavnaté. Hluboko ladéné
reproduktory a sluchétka jsou doporucovany poslu-
cha¢tim hudebnich Zanra, kde se rozsah od hlou-
bek po vysky jednoduse neobjevuje — rap, rytmicka
elektronickd hudba, moZznd by se sem daly zaradit
i nékteré formy tvrdého rocku. Rock ale byva pro-
blematicky, protoZe je ¢asto ndro¢ny na vyladéné
sttfedy, aby si posluchac uzil akustiku kytar, bubnt
a jinych nastrojt.

Bang&Olufsen, Bose ¢i harman/kardon lezi
na opac¢ném spektru. Jejich rukopis predstavuje
Cisty zvuk s mensi ¢i vét§i mirou dynamického roz-
sahu. Stfedy a vysky jsou obecné precizné oSetfeny
a basy jsou naladéné tak, aby byly pritomné podle
potteby a aby reproduktory nebo sluchatka zby-
te¢né nedunély, kdyZ v pisnicce zazni urcity nizky
tén, ktery vyZaduje specifické vykresleni (av8ak ne
dunéni). V pfipadé pienosnych reproduktort pak
expozici bast resi kazdy vyrobce, rekl bych, pro-
dukt od produktu podle toho, jak si jeho zvuk pred-
stavuje. Je obecné zndmo, Ze tfeba velmi popular-
ni Bose SoundLink Mini II nabizi krdsné ¢isty zvuk
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harman/kardon

a velmi solidni basy a konkuren¢ni Beoplay A1 hraje
ve vSech ohledech presné tak, jak byste i od titérné-
ho Bang&Olufsen cekali...

Harman/kardon Esquire 2, ktery mam ja, ma
oproti ostatnim produkttim vyhodu v tom, Ze kromé
prehravani hudby je prodavan i jako konferenc-
ni systém. Esquire 2 je vybaven Ctverici mikrofo-
na s potlacenim hluku a ozvény, takze lidé mohou
sedét kterymkoli smérem od zatizeni a druha stra-
na vSechny bezproblémové uslys$i. Na reproduk-
ci hudby jsou zde ¢tyti vyskové a jeden stfedobaso-
vy reproduktor, které ale kvtli velmi tenké, av§ak
elegantni konstrukci Esquire 2 zvladdaji hloub-
ky nejhut ze vSech zminénych produktd, a to pre-
dev$im ve vysoké hlasitosti. Faktem ale zlstava, Ze
harman/kardon jakoZto jeden z nejstarsich vyrob-
cti audia na svété cili pravé na univerzalni poslech.
Stejné jako v pripade€ jejich sluchitek nebo domé-
cich kin dostane posluchac ¢isty a nezkresleny zvuk,
velmi zfetelné stfedy a ndidherné sametové vysky.
Bast by skute¢né nékdy mohlo pribyt, ale pokud
tihnete k akustické a ne moc divoké hudbé, bude
se vam zvuk harman/kardon moc libit. KdyZ vedle
sebe postavite SoundLink Mini II a mtj Esquire 2
a pustite hudbu v bézné hlasitosti, v prvni moment
vzdy Bose zaujme pravé hutnymi basy, ale jakmi-
le prijde refrén a kapela zesili, za¢ne subjektiv-
né trochu zaostdvat. Harman zde nabidne iZasny
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dynamicky rozsah a vykresli v§echny néstro-

je a hlasy, coz pravé vyhleddvam. Existuji zanry,

kde basy sice mohou piisobit ldkavé, ale vitbec tam
v takové mite nepatfi. Dunivé reproduktory se je
snazi pridat vSude tam, kde tfeba zni jen kontrabas,
ktery ale viibec dunét nema — ma byt slySet vibrace
strun. To je problém tfeba rock’n’rollu nebo orchest-
ralni hudby, které na reproduktorech s vyraznymi
basy viibec nevyzni.

Podstatné je, ze mimo testu maximdalni hlasitos-

ti (nehledé na to, Ze to rychle vybije baterii), v b&z-
nych rekreac¢nich drovnich hlasitosti, Zddnd prémi-
ova znacka nepfijde s plochym zvukem bez §tavy,
coz je velmi dilezité. I zde je to jako se sluchat-

ky, Ze je jednoduse potreba si vybrat podle vkusu.

I do malych a velmi kompaktnich baleni jsou vyrob-
ci schopni dostat solidni techniku hodnou jejich
renomé. Dtlezité je si uvédomit, Ze pri vyrobé tak
malého reproduktoru, na ktery jsou kladeny vysoké
naroky z pozice znacky, musi vyrobce vzit v potaz
mnoho proménnych - velikost, hmotnost, vykon,
materidly, design, velikost baterie, v§echny moz-
nosti konektivity a mnoho dal$iho. Zminéna baterie
zabird nejvice prostoru celého produktu. Kombinaci
vykonu reproduktort a konkrétni verze Bluetooth,
pro kterou se vyrobce rozhodne, je determinovana
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jeji kone¢nd moznd vydrz. Zkombinujeme-li tedy

vliv velikosti prenosnych reproduktord na ome-
zené moznosti hardwaru reproduktort a veli-
kost baterie, nardzime na kdmen tGrazu prenosné-
ho audia jako domaci Hi-Fi soustavy. Pokud chcete
poslouchat dlouhé hodiny a navic nahlas, budete
velmi Casto, ne-li potdd, pripojeni do sité a vysled-
nym zvukem se nepfiblizite levnéj$im, avSak nepfe-
nosnym, domacim soustavim. Ty nejsou omeze-
ny velikosti $asi ani prikonem, protoZe jsou pfimo
v siti. Vyrobce tak mtze diky absenci baterie vyba-
vit podobné velky prostor nesrovnatelné vét$imi
ménici, zesilovaci a dal$imi pasivnimi i aktivnimi
akustickymi prvky, které zaruci iplné jiny hudeb-
ni zazitek. Hlasité hrani pak neztraci detail, ale
m3 spravnou dynamiku, protoZe se pfi tom veli-
ky méni¢ méné nadre — stejné jako bude na déalni-
ci t¥ivalec trpét vice nez osmivalec. Abyste tohoto
doséhli v ,pfenosné“ soustavé, museli byste zavi-
tat do vyssich sfér a priplatit nejméné dvojndsobek
za produkty typu nebo

, které, ac znéji fantasticky, uz ovSem vazi okolo
2,5 kg, aby vydrzely néjakou dobu hrit...

Je to Gplné stejné jako s notebooky, které bez pri-
pojeni do sité funguji v omezeném rezimu a jejich
operacni systémy maji tendenci energii vice spofit,
zatimco stolni poc¢ita¢ nema dtvod Setrit. Rozhodné
neni problém vyrobit pfenosny reproduktor, ktery
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bude trochu konkurovat dospélym soustavim
do sité, ale kupec si musi sdhnout hloubéji do pené-
zenky a mit dost svall na jeho prfesouvani. Bézné
mensi domdci soustavy (j4 madm na stole

s vykonem 80 W) maji vykon 50-100
W, coz je potencidlné obrovsky odbér pro jakouko-
li baterii. Pfedstavte si svij telefon nebo MacBook
v maximdlni zaté€Zi... Technologie baterii je jen jedna,
a pokud chcete mit nabijeci reproduktory o vyko-
nu béznych domdcich soustav, pravé dva uvedené
reproduktory vas urcité uspokoji. Musite ale pocitat
s cenou dvakrét az tfikrat vyssi nez u jejich nepte-
nosnych sourozenct... V opa¢ném pripadé, kdy jste
nadsSenci do hudby a posilhavate po klasicky men-
§im prémiovém prenosném reproduktoru, musim
vés ubezpedit, Ze v tom ¢i onom budete muset udélat
kompromis. Na zemi neexistuje kompaktni produkt,
ktery by byl pfenosny a mél vlastnosti domécich
soustav, u kterych si veCer sednete a zaposlouchda-
te se do oblibené kapely ¢i orchestru. Uzndvam, jak
Harman, tak Bang&Olufsen nabizeji propojeni dvou
reproduktort do stereo soustavy... Takové feseni
vas ale prijde na vic nez 20 tisic korun a to opravdu
nemohu doporucit jako koupi roku.

To nejkouzelnéjsi na jakémkoli Hi-Fi systému na vas
stll nebo k televizi je to, Ze poskytuje prostorovy
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zvuk. Stereo je vZdy lepsi nez mono. Vzdy. Nejen pri
sledovani filmu nebo hrani her ocenite, kdyz kromé
zrakového vjemu i slysite, odkud stfelba prichézi,
ale i v hudbé je nddherné slyset kapelu okolo sebe.
Pokud jedna, tradi¢né ve dvou kandlech nahranid
skladba hraje ze stereo soustavy, slysite jadro kape-
ly z obou reproduktort, ale detaily jednotlivych
néstroji ¢i Zestové nebo smyccové pasize pouze
z urcitych stran s urcitou dynamikou, coz doda-
va poslechu hudby tdplné jiny rozmeér. Stereo sousta-
vu se také doporucuje umistovat nejméné zhruba 1
metr od sebe, aby prostorovy efekt vyznél.

Pokud jste postaveni pfed jeden byt sebelep-
8 reproduktor, nikdy si hudbu neuzijete tak, jako
kdyz na vas bude hrat z vétsiho mnozstvi zdro-
ji. Budete se citit obklopeni kapelou, vtaze-
ni doprostted déni, budete hudbu mnohem vice
vnimat celym télem neZ jen usima, coz hraje
svoji velmi podstatnou (a dnes bohuZel opomi-
jenou) roli. Ne nadarmo vs$ichni radi chodime
na koncerty... Ackoli sluchitka nabidnou abso-
lutné Cisty zvuk bez rusivé akustiky mistnos-
ti a nic nelze preslechnout, co se tyce pfiroze-
nosti zvukd, jsem presvédcen, Ze pro rekreaéni
poslech hudby neni nic lepsiho nez kvalitni repro-
duktory. Kradsa tkvi pravé v té nevyhnutelné nedo-
konalosti. Sdm Bang&Olufsen ndm to dal naje-

vo pompéznim k 90. vyroc¢i znacky
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a celou kolekei domécich audiosoustav do obyva-

ku, které maji za cil ponotit posluchace do krdsné
hudby a nechat jej se kochat, at uz si pusti cokoli.
Prémiova sluchitka jsou vymozenosti poslednich
30 let, hudba se vzdy uzivala nahlas. A pravem.
Copak je priplatkovy systém Burmester ve vaSem
Mercedesu jen pro okrasu?

Zavérem mohu fici, Ze pokud chce ¢lovék uset-
rit a koupit si jeden co nejuniverzalnéjsi produkt,
ktery vyuzije na cestach i vice mistech v domé
a bude mu vzdy hezky hrat, urcité se vyplati inves-
tovat do prémiového prenosného reproduktoru.
Sdm ho mam. Osobné jsem ale spis ten typ poslu-
chace, co si na urcity typ poslechu poridi konkrét-
ni véc. Vnimdm vyhody i nedostatky jednotlivych
typt produktd a vSechny mi ddvaji dohromady
smysl. Hudbu si rdd uzivim a vnimam, Ze to prosté
neni pomoci bezdratového prenosného minire-
produktoru dost dobfe mozné. Sviij Esquire 2 si
nosim do prace, kdyz jsem tam sdm a chci v pod-
kresu hezkou hudbu. Pokud se na cestich chci sku-
te¢né zaposlouchat, beru si sva oblibena

, ale nejradsi se k hudbé usadim doma, kde
si udélam pohodli u pofddné Hi-Fi bez ucpavani
usi. Myslim, Ze pro urc¢itou skupinu lidi neni jeden
bezdratovy reproduktor $patnd volba, jen to urci-
té neni reSeni pro toho, kdo bez krasného podani
hudby nemuze zit.
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