Program

Seminar - Cesta za zdravim

Prakticky seminar je uréen vSem, ktefi chtéji lépe porozumét svému télu a naucit se o néj
efektivné pe€ovat. Dozvite se, jak rozpoznat slaba mista v pohybovém aparatu a jak jim
pfedchazet pomoci jednoduchych principl, pfimo vytvofenych Michalem Novotnym. Cilem je
podporit dlouhodobé zdravi a pohybovou pohodu bez zbyte€¢nych komplikaci.

Naucite se, jak vnimat signaly téla, pracovat s bolesti a najit rovnovahu mezi vykonem a
regeneraci. Michal Novotny pfedstavi pfistup, ktery spojuje jeho dlouholeté zkusenosti z prace
s vrcholovymi sportovci a nejnovéjsi poznatky z fyzioterapie a prevence.

Soucasti seminafe budou konkrétni kroky, jak podpofit regeneraci a celkovou odolnost téla.
Naucite se prakticka cvi¢eni, ktera mizete zaradit do své fyzioterapeutické praxe — at uz jde o
spravné dychani, kvalitni spanek, hydrataci nebo pohybové navyky. Dozvite se, jak tyto
oblasti ovliviuji vase zdravi a vykonnost, a jak je propojit do smyslupiného celku.

Prednasejici - Michal Novotny

Svétové uznavany fyzioterapeut pecuje uz vice nez 25 let o vrcholové sportovce.

Michal Novotny je celosvétové uznavany Cesky fyzioterapeut a kondi¢ni trenér, znamy svou
dlouholetou praxi v oblasti sportovni fyzioterapie. Vystudoval fyzioterapii na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy a doktorat ziskal ze $koly osteopatie ve Spanélsku.

Béhem své kariéry spolupracoval s mnoha Spickovymi sportovci - mezi jeho klienty patfili
napfiklad Rafael Nadal, Roger Federer, Tomas Berdych, ale také fotbalisté z tymu jako Real
Madrid, AC Milan nebo Sparta Praha. Kromé sportovcl poskytoval péci i hollywoodskym
hvézdam - mezi nimi napfiklad Chris Hemsworth, Keanu Reeves nebo Orlando Bloom.

Je znamy svym individualnim pfistupem, dlirazem na prevenci zranéni a hlubokym
porozuménim lidskému télu. A to nejen diky jeho odbornym zkudenostem ale i diky zkuSenosti
osobni - prezil t&zky uraz po padu z vySky 10 metr(, ze kterého se dokazal vlastnimi silami
zotavit.



Osnova seminare (od Michala Novotného)

0.

Uvod

Individualni pFistup a ukazky

V této kapitole jsem vytvofil ,Dvanactku kli€ovych test(, které vam pomohou
identifikovat slabé a méné pohyblivé €asti téla. Téchto dvanact testd jsem rozdélil do tfi
skupin: ¢tyfi pro dolni koncetinu, ¢tyfi pro horni koncetinu a ¢tyfi pro trup.

Kazdy test je navrZzen tak, aby odhalil konkrétni slabiny a omezeni ve vasem téle. Na
zakladé vysledku téchto testu si pak muzete vytvofit individualni cvi¢ebni program, ktery
se zaméfi pfesné na vase potieby. Diky tomuto pfistupu se naucite vnimat své télo a
efektivné pracovat na jeho posileni a flexibilité. Ukazky cviCeni a praktické rady vam
pomohou predejit budoucim problémim a dosahnout dlouhodobého zdravi.

Autodiagnostika bolesti zad a jak cvicit

Tuto kapitolu jsem rozdélil na pét nejcastéjich struktur, které byvaji u bolesti zad
postizeny: disk (ploténka), kofen nervu, nerv, kloub a sval. Na zakladé téchto péti
struktur jsem vytvofil tzv. Velkou pétku, ktera vam pomiize prostfednictvim jednoduchych
testl a otazek zjistit, kde pfesné tkvi vas problém.

V kazdé Casti se naucite, jak konkrétni strukturu diagnostikovat a jaké cvieni zvolit pro
zmirnéni potizi. Tento pfistup vam umozni nejen lépe porozumét svému télu, ale i cilené
reagovat na bolest tak, aby se nevracela. Diky Velké pétce ziskate praktické nastroje pro
kazdodenni pédi o vase zada.

Prevence bolesti zad a jak cvicit spravné
Ziskate praktickeé rady a cviky, které pomahaji pfedchazet bolestem zad. Naucite se jak
sportovat zdravé a dlouhodobé, bez ni¢eni vlastniho téla.

Fyzioterapie pri sportovnich zranénich

Jako fyzioterapeut, ktery plsobil na nejvétSich tenisovych turnajich, jsem zazil nespocet
situaci, kdy bylo nutné okamzité zasahnout pfimo na kurtu. V této kapitole vam pfedam
jednoduché a praktické rady, které jsem si odnesl z praxe s vrcholovymi sportovci.
Dozvite se, jak rychle reagovat na nejCastéjSi zranéni, jaké kroky podniknout pro
minimalizaci $kod a jak podpofit rychlou regeneraci.



5. Za hranice odolnosti
V této zavérecCné kapitole se podivame na to, co skutecna odolnost znamena. Odolnost
je rovnovaha — je to schopnost téla udrzet homeostazu i v naroénych podminkach.
Ukazeme si, jak spravné dychani, kvalitni spanek, optimalni hydratace a spravné drzeni
téla spole¢né tvofi pevny zaklad pro dlouhodobé zdravi.
Tato kapitola zaroveri poskytne nahled do mé nové knihy Za hranice odolnosti, ktera se
vénuje témto tématim do hloubky.
Na tento seminar navaze muj dalsi seminar v lednu, kde se ponofime do detaill kazdé z
téchto kapitol a probereme konkrétni postupy, jak tyto principy zaclenit do kazdodenniho

Zivota.

8:00 Vstup do salu
9:00-10:30 Seminar
10:30-11:00 Prestavka
1:00-12:30 Seminar
12:30-14:00 Prestavka na obéd
14:00-15:30 Seminar
15:30-16:00 Prestavka
16:00-17:30 Seminar
17:30-18:00 Podepisovani knih, foceni

18:00 Konec seminare
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