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(, ze kterého se dokazal vlastnimi silami
zotavit.

Osnova seminare (od Michala Novotného)

1. Zaklady rovnovahy a vnitini sily
Na zacatku seminafe se podivame na zakladni principy, které uréuji kvalitu naseho
zdravi. Kli€ovou roli zde hraje rovnovaha - schopnost téla udrzovat stabilni vnitfni
prostiedi, tedy homeostazu, i ve chvilich zvySené zatéze. Ukazeme si, proc je fyzicka
sila, stabilita a schopnost adaptace tak dulezita nejen pro sportovni vykon, ale
predevsim pro dlouhodobé zdravi a vitalitu. Dozvite se také, pro€ je spravny pohyb a
pravidelna zatéz jednim z nejucinnéjsSich nastroju proti starnuti.

2. Bolest, stres a budovani odolnosti
Bolest a stres jsou pfirozenou soucasti Zivota. Na seminafi si vysvétlime rozdil mezi
primarni a sekundarni bolesti a ukazeme si, jak stres plsobi na nase télo v kratkodobém
i dlouhodobém horizontu. Naucite se rozpoznat, kdy stres pomaha ristu a kdy naopak
télo oslabuje. Soucasti této kapitoly bude i vysvétleni principl budovani odolnosti - tedy
schopnosti téla i mysli zvladat naroéné situace a vracet se zpét do rovnovahy.

3. Jak funguje energie v lidském téle
Vykon i zdravi jsou Uzce spojené s tim, jak télo vytvafi a vyuziva energii. Podivame se



na vyznam spravne hydratace, vyZivy a dychani pro kazdodenni fungovani organismu.
Vysvétlime si také, jak tyto faktory ovliviiuji regeneraci, sportovni vykon i schopnost téla
zvladat zatéz. Soucasti budou i praktické principy, které vam pomohou Iépe hospodaifit s
vlastni energii a podpofit dlouhodobou vykonnost.

Regenerace jako kli¢ k vykonu

Regenerace je Casto podcenovanou, ale naprosto zasadni sou€asti zdravi i tréninku. V
této Casti se zaméfime na procesy obnovy svall a kosti, vyznam kvalitniho spanku a
jeho jednotlivych fazi a také na vliv teplé a studené vody na lidsky organismus. Dozvite
se, jak spravné kombinovat zatéz a odpocinek, aby se télo dokazalo pfizplsobit a
postupné posilovat svou odolnost.

Psychicka odolnost a prace s dechem

Velkou roli v odolnosti hraje také psychika a schopnost védomé pracovat s dechem.
Seznamite se s péti pilifi psychické odolnosti a pochopite, jak dech ovliviiuje nervovy
systém, energii i koncentraci. Ukazeme si jednoduché dechové techniky, které mohou
pomoci pfi zvladani stresu, zlepSeni vykonu i pfi regeneraci.

Prevence, dlouhovékost a aktivni zivot

V zavéreCné Casti seminare se zaméfime na praktické principy dlouhodobého zdravi.
Probereme spravné stravovaci navyky, kontrolu télesné hmotnosti i dalezité fyziologické
rozdily mezi muzi a Zenami, v€etné vlivu hormonalnich zmén. Soucasti bude také
predstaveni dvanacti zakladnich preventivnich cviku, které pomahaji udrzovat télo silné,
stabilni a pfipravené na kazdodenni zatéz.

Cilem této kapitoly je ukazat, jak propoijit vSechny zminéné principy do jednoho
funkéniho celku. Diky tomu mUzete vytvofit systém péce o télo, ktery podporuje
dlouhovékost, vitalitu a aktivni zivot v kazdém véku.
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