Program
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 $pi¢kovymi sportovci - mezi jeho klienty patfili
naprfiklad Rafael Nadal, Roger Federer, Tomas Berdych, ale také fotbalisté z tym( 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 zkusenostem ale i diky zkuSenosti
osobni - prezil tézky Uraz po padu z vysky 10 metr(l, ze kterého se dokazal vlastnimi silami
zotavit.
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1. Monografie o sportovnich poranénich ramene

Uvod do problematiky ramenniho kloubu ve sportu

Klasifikace zranéni

Typické sportovni Urazy ramene (napf. luxace, rotatorova manzeta)
Mechanismus vzniku poranéni

Diagnostika

Klinické vysetfeni (vizualni hodnoceni, palpace, testy mobility)
Zobrazovaci metody (rentgen, MRI, ultrazvuk)

Techniky manualni terapie

Mobilizace a manipulace kloubt

Myofascialni techniky

Trakcéni a dekompresni techniky

Terapeuticka cviceni

Posilovani stabilizatord ramene

Propriocepce a koordinace

Progresivni zatézova cvieni



2. Monografie o sportovnich poranénich bederni patere

Anatomie a funkce bederni patefe ve sportu

Klasifikace zranéni

Akutni a chronicka zranéni (napf. vyhfez ploténky, svalové spazmy)
Mechanismy zranéni

Diagnostika

VySetfeni pohybového aparatu (svalova nerovnovaha, omezeny rozsah pohybu)
Neurologickeé testy (reflexy, citlivost, nervové napéti)

Techniky manualni terapie

Manipulace bedernich obratlt

Techniky mékkych tkani

Mobilizace panevnich kloub

Terapeuticka cvi¢eni

Cviceni na stabilizaci patefe

Dechova cvieni pro podporu funkce branice

Posilovani jadra (core)

3. Uvodni vySetfeni sportovce

Svalové testy

Hodnoceni sily a vytrvalosti sval(

Identifikace svalovych dysbalanci

Kloubni testy

Testy rozsahu pohybu (ROM)

Provokativni testy kloubl (pro zjisténi instability nebo bolestivych mist)
Posturalni testy

Analyza drzZeni téla v klidu a pohybu

Hodnoceni statické a dynamické stability

Navrh programu terapeutického a preventivniho cviceni

Vytvoreni individualizovaného planu na zakladé zjisténych vysledku
Prevence zranéni a podpora vykonu

4. Pfedsoutézni a pozavodni techniky

Globalni mobilizace kloubu

Mobilizace kloubl pro zvyseni rozsahu pohybu pfed zavodem

Aktivni mobilizace

Dynamické cvi€eni pro zahfati svalll a aktivaci nervosvalové jednotky
Pasivni zahfati sval(l

Aplikace horkych zaball a masaze pred zavodem

Aktivni svalové zahrati

Kratké intenzivni cvi€eni pro zvySeni srdecni frekvence a prokrveni sval(i



e Regeneracni techniky
e Techniky pro snizeni svalového napéti po zavodu (masaze, stretching)
e \/yuzZiti kryoterapie a komprese

5. Den s elitnim sportovcem

Denni rozvrh

Planovani trénink(, odpocinku a regeneracnich aktivit
Logistika a organizace dne pfi sportovnich udalostech
VyZiva pfed, béhem a po soutézi

Stravovaci navyky pifed zavodem (energetické zasoby)
Hydratace a vyZiva béhem zavodu

VyZiva po zavodé pro regeneraci

Zmény spanku a ¢asoveého rozvrhu pfi sportu

Adaptace na zmény v €asovych pasmech a vliv na spanek
Techniky na zlepSeni kvality spanku pfi sportovni pfipravé
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