Musim zcela na rovinu Fict, zZe pri své
praci ucitele TV a trenéra pracuji s ¢im dal
,,horsim materidlem*. Ale hosi, ujiStuji vas,
Ze vada neni na strané vyrobce! Dobry Buh
nas tvori stale se stoprocentni zarukou, se
stoprocentni funkénosti a pritom kazdého
zcela jedinecného. Ovsem pro kazdého plati
stejné zakonitosti, co se tyce fungovani téla,
a hlavné, co se tyée pohybovych navyku.
Pojdme trochu zocelit téch priblizné 600
svalt a rozhybat 210 kosti, které mame v téle.

Predstavme si tfi typické kluky s ruznym
vztahem ke sportu a poradme jim, co délat
o prazdninach pro své télo.

Adam - 13 let, lehka nadvaha,
bez pravidelného pohybu

Mozna to znate — Adam patri k détem,
které jsou totalné pasivni a velkou cast
dne travi doma. Vsechny pokusy o zménu
stravovacich navykd a nastoleni pohybo-
vé aktivity selhaly. Ackoli Adam chtél zacit
pravidelné sportovat, nevyslo to. Pro¢? Po
prvnim béhu Adama bolely nohy, pak zkusil
kolobézku, ale po prvnim kopci ho tak pi-
chalo v boku, Ze se radéji vratil. Kluci, tohle
ale nejsou nijak vyjimecné pocity. Neznam
vlastné nikoho, kdo by se Sel poprvé pro-
béhnout a vratil se totalné nadseny. Pohyb
(béh obzvlasté) ze zacatku boli. Pokud ale
chcete opravdu néco zménit, je potreba to
prekonat. Uvidite, Ze az vyrazite potreti Ci
poctvrté, nejen Ze to pujde stéle jednoduse-
ji, ale také se budete mnohem lépe citit — to
je totiz fyziologicky dané, nebot’ po dobéh-
nuti se do téla vyplavuje hormon endorfin
(znamy také jako hormon Stésti). Uvadi se,
ze jesté pulhodiny po dobéhnuti je v téle
tento hormon na desetinasobné Grovni nez
bézné. Je ale nezbytné dat tomu néjakou
pravidelnost. Zaéni 3—4 krat tydné. Ales-
pon 30 minut v kuse. Staci i tzv. indiansky
béh, kdy se stfida béh s rychlou chizi. Moc
by ti pomohlo, kdyby ses s nékym domluvil
a sli jste do toho spolecné.

PeTR LUKES

BUD KATEDRALOU,

Mili mladi pratelé, vSichni jsme zodpovédni za své ©
télo. Aby bylo diistojnou schranou pro to jesté cen- |
néjsi, co ukryvame vevniti, musime se o néj také sta-

rat. Nemyslim néjaké prehnané krasleni, ale spise |
jeho trénovani. Vzdyt pfece vyznamni architekti vé- ~
déli, éemu pfi navrhovani velkolepych katedral délaji
zevnéjsSek. Jaky je to rozdil, kdyz bychom proméné-
ného Pana JeziSe ulozili do néjaké rozpadlé chatr-
¢e, anebo pravé do svatostanku nadherné katedraly. !
| At je i tvoje télo katedrélou a ne rozpadiou chatréi.
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FrantiSek — 11 let, aktivni sportovec
(atletika, fotbal)

Frantisku, vytrvej! Je perfektni vidét, ze
pohyb je pravidelnou soucasti tvého Zivota.
Pokud chces vidét, jaké délas pokroky, ve-
lice doporucuji vést si pravidelné sportovni
denik (viz minulé Cislo Tarsicia). Dulezité je,
aby té to stale bavilo.

Pavel — 16 let, nadvaha, rekreacni
sport (hokej)

Pavel jiz dlouho trpi nadvahou, ktera
hrani¢i az s obezitou. Jelikoz uz treti sezo-
nu hraje s prateli amatérskou hokejovou ligu,
zjistil, Ze ho kila navic velice limituji v pohybu,
a neni proto tak dobry hrac. Zaroven na svoji
postavu slychaval casto nelichotivé komen-
tére, jak od klukuy, tak bohuzel i od dévéat,
coz mu vadilo nejvice. Diky svému kamarddo-
vi a docasnému trenérovi Jindrovi Barabasovi se
mu podarilo za pul rok shodit 20 kilo a hlavné
se pro ného pohyb stal soucdsti Zivota. Jindra se
s ndmi podéli o zkuSenosti ze své bohaté a pes-
tré sportovni kariéry
v pristi sportovni rub-
rice. UZ ted’ se t&Sim.

A ted uz je
to na vas, vazeni
ministranti. Bude
pro vas cas prazd-
nin pouhym trave-
nim volného casu, S
nebo skuteénym
prozivanim kazdé
minuty? Pristupme
k tomu aktivné, po-
hyb je super véc.
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NATOCTE SI VLASTNI FILM

ZBYNEK PAVIENSKY

Mate radi filmy? Propadli jste kouzlu
pohyblivych obrazki a tak jako ja trpi-
te tim, Ze jsou zaviena kina? Nastésti
existuje velice jednoducha moznost
natogit si vlastni film. Misto drahé fil-
mové kamery muzete pouzit mobil-
ni telefon a hollywoodskou hvézdu
vam nahradi treba obycejny panacek
z Lega.

Filmova kamera, se kterou se natadi fil-
my, které se maji objevit v king, je v pod-

APLIKACE STIKBOT. Pfi nataceni vam aplikace ukazuje pozici minulého snimku, a tim zjednodusuje kompozici.
Snimky pusténé rychle za sebou vyvolaji pocit pohybu.

staté rychle snimajici fotoaparat, ktery za
vterinu vyfoti 24 snimku. Lidské oko neni
schopno odlisit jednotlivé snimky od sebe,
a tak vznika iluze pohybu, kterou my, filmovi
fanousci, tak milujeme. PFi nataceni animo-
vaného filmu se vSak misto kamery pouziva
obycejny fotoaparat, kterym se vyfoti kazdé
policko filmu zvlast’ a pak se sestavi dohro-
mady. Této technice se rika stop-motion
a byla ji, mimo jiné, natocena nadherna po-
hadka Kubo a kouzelny me¢, ktera je sloze-
na ze 146 000 snimkad.

APLIKACE STIKBOT

To je samozrfejmé nad nase moznos-
ti, ale vytvorit jednoduchy animovany film
zvladneme i my. Budeme potrebovat mobil
s aplikaci Stikbot Studio 2.0, ktera je do-
stupna zdarma pro Android i iPhone, a pak
uz pouze kupu napadi. Aplikace Stikbot je
v Cestiné a ovlada se naprosto jednoduse.
Najdete v ni i mnoho pékné zpracovanych
navodu, které vas provedou tajemstvim ani-
mace. Pokud vis filmovéni chytne, muZete si
v hrackarné koupit animacni studio Stikbot,
ve kterém najdete dva panacky, stativ a ze-

lenou plochu na filmové triky. Stativ budete
potrebovat v kazdém pripadé, jinak se vam
bude obraz nepékné chvét. Nemusite mit
pFimo originalni stativ Stickbot, staci vam
mobil nékde jednoduse opfit. V aplikaci je
i mnozstvi ruznych zvukd, kterymi mizete
dotvorit svoje dilo. Pokud budete chtit udé-
lat vétsi projekt, je dobré si dopredu napsat
aspon bodovy scénar, ale ja jsem se, v pod-
staté bez jakékoliv pripravy, pustil do vytva-
reni jednoduchého filmecku.

CAS TVORIT

Vyberte si vhodny objekt, se kterym
muzZete jednoduse manipulovat, zaénéte
s nim hybat a fotit jednotlivé pohyby. Cim
vic snimkuy udélate, tim bude pohyb plynulej-
$i a bude pusobit filmovéji. Aplikace Stikbot
bere jako ziklad dvanact snimku za vtefinu,
ale v nastaveni muzete ménit FPS (frames
per second), tedy pocet snimku za sekundu
a vas filmecek zrychlovat nebo zpomalovat.
Predstavivosti se meze nekladou a animovat
muZete uplné cokoliv. Pokud umite kreslit,
muzZete vytvorit kresleny filmecek. Rozpo-
hybovat jdou i vystrihané kousicky papiru
a jako loutky je mozno pouzit i Zivé osoby,
kterym jenom rikate, jak se maji pohybovat.
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Na to vSe vam staci pouze mobil, chut’ do
dila a par napadu. Mozna vas filmovani tak
zaujme, Ze se animace stane vasim prvnim
krokem do svéta filmu a dovede vas treba az
na hollywoodsky cerveny koberec se zlatou
soskou v ruce.

A to vam z celého srdce preji.
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