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Upozornéni:

e P¥i tvorbé tohoto ndvrhu byla pouzita uméla inteligence, konkrétné chatbot ChatGPT
spustény firmou OpenAl v listopadu 2022. Tento nastroj byl pouhym pomocnikem pfi
sestaveni kostry pfedkladaného navrhu. Veskery obsah je dilem autorky a vychazi
z vefejné dostupnych informaci i osobni zkusenosti.

e Fotografie lektord byly pouzity na zakladé jejich pisemného souhlasu.

e Ve snaze poskytnout co nejvérnéjsi grafické zpracovani letaku ke kurzu byly pouzity prvky
vizudlni identity FTVS UK. Souhlas s ukdzkou udélil prodékan pro vnéjsi vztahy a rozvoj,
Dr. Mgr. Ales Vlk.



POJEM BIOHACKING

Vazena poroto, dovoluji si Vam predstavit ndpad na novy kurz celoZivotniho vzdélavani
poradany Fakultou télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v zimnim semestru Skolniho
roku 2024/25. Kurz je uréeny pro studenty i dirokou vefejnost. Diky podpofe od Balance Clubu
Brumlovka a partnerd nabizi zajimavy, dostupny a informacemi nabity vhled do biohackingu
- v CR relativné& nového, nicéné &im dal ¢ast&ji sklorovaného tématu.

Nézev biohacking byvéa nej¢astéji spojovan s implementaci novych metod, navykud
a technologii do kazdodenniho Zivota jedince. Vychazi z nejnovéjsich védeckych poznatkd
v oblasti biologie, genetiky &i neurovéd a jeho cilem je zvySeni vykonu, zlepseni celkového
zdravi a dosazeni dlouhovékosti. Oblasti zajmu biohackerl je zdravy Zivotni styl (pohyb,
spanek, vyziva, dechova cvi¢eni, meditace), ovlivnéni biologickych procesd na molekuldrni
Urovni (suplementace) a v neposledni Fadé také monitoring/pfimé ovlivnéni t&lesnych funkci
pomoci technologii. (Forbes, 2024)

Po precCteni vyse uvedené definice se mozna ptate, jaky je tedy rozdil mezi biohackingem
a zdravym zivotnim stylem.

e Clov&k dodrzujici zadsady zdravého Zivotniho stylu se bude zdravé a vyvazené stravovat,
bude dbat na dostatek spanku a pravidelného pohybu, bude cilené eliminovat stres,
alkohol, cigarety i dalsi navykové latky.

o Clov&k zajimajici se o biohacking bude délat to samé, ale budou ho zajimat souvislosti
a zpUsob, jak cely proces optimalizovat. Jeho den by mohl vypadat néjak takto: Rano
vstane a misto mobilu otevre okno. Pomoci dechu a denniho svétla se naladi na novy den.
Naslednée bude chtit zvysit svoji télesnou teplotu, aby se moh!/ co nejdrive soustredit na
praci. Da si proto studenou sprchu. Po kvalitni snidani pdjde do prace. Do pracovni pauzy
zaradi kratké meditacni cviceni. Naslouchd svemu télu, vedomé uvolriuje napéti
a kolegové se nestaci divit, kde stale bere dobrou naladu i mnoZstvi energie. Po praci
odjede silovy trénink a je pripraven na cokoli, co ho ceka doma. Vecer si da kratké dechové
cviceni a teplou sprchu, které sniZi jeho télesnou teplotu a celkovée télo zklidni. Chce
koukat na televizi, tak si nasadi bryle blokujici modré svétio a uZjje si oblibeny porad.
Ke spanku uleha v zatermnéné mistnosti. Pres usta ma pdsku, aby byl jeho dechovy vzorec
kvalitni i beéhem noci a on se tak vzbudil odpocaty a piny energie. Toto (@ mnohem vice!)
bude v navrhovaném kurzu vysvétleno.

e Zku3eny biohacker bude zaroven méfit a zkoumat své télesné funkce i kvalitu okolniho
prostfedi. Pdjde do hloubky. Pravdépodobné bude wvyuzivat i nékteré z modernich
technologii, jako jsou napfiklad panely pro terapii Cervenym svétlem. Tyto panely i fadu
dalSich biohackingovych technologii si Ucastnici kurzu budou moci vyzkouset.

Predkladany kurz je vhodny pro vsechny, ktefi se zajimaji o své zdravi, pfijimaji odpovédnost
za svUj zZivot a jsou ochotni na sobé& pracovat. V&fim, ze diky dukladnému vybéru lektort
(@ individualité kazdého znich) by ani zkuseny biohacker ztohoto kurzu neodchazel
s prazdnou. Ve snaze zmapovat postoje studentd a vefejnosti vUc&i biohackingu (vCetné
pfipadného zdjmu o tento kurz) jsem sestavila stru¢ny online dotaznik. Vysledky dotazniku
najdete na strandch 5,6 a 7.

1. Biohacking: What Is It And How Does It Work? [online]. Forbes, 2024 [cit.2024-03-10].
Dostupné z: https/www.forbes.com/health/wellness/biohacking/
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PROC KURZ BIOHACKINGU A OSOBNI ZKUSENOST

Osobné& jsem slovo biohacking poprvé slySela v nékterém z podcastl, asi 4 roky zpét.
Zpocatku jsem ho vnimala jako oblast zajimavou, ale velmi finanéné narocnou. A co vic,
vyzadujici ochotu neodborné experimentovat s vlastnim zdravim. To pro mé nebylo ani lakavé,
ani pfijatelné. Nakonec si biohacking cestu ke mné nasel sam.

Priblizné pfed dvéma lety jsem pfi snaze feSit mé tehdejsi zdravotni trable narazila na Rostu
Vaclavka a jeho dychanky — verfejné pristupné vyukové lekce zamérené predevsim na dech
a jemnou praci s vlastnim télem. Poznatky z téchto videi jsem zacala aplikovat a zména na
sebe nenechala dlouho ¢ekat. Dostala jsem se do dostatec¢né fyzické i psychické pohody na to,
abych po dlouhé nucené pauze mohla do mého zivota opét zaradit silovy trénink. V minulosti
mé pfi ném limitovalo hned nékolik problémd, se kterymi tehdejsi trenéfi neuméli pracovat.
Hledala jsem proto nékoho, kdo trénink a zdravi vnima komplexné. A nasla jsem Krystofa.

Krystof Veber je pohybovy a mentalni kou¢ a nase setkani vnimam jako pfelomové. Propojil
dech, silovy trénink, vyzivu a mindset do jednoho fungujiciho celku. Navic je sdm dlkazem
toho, ze to funguje. Probudil ve mné zajem hledat cesty, jak mému télu i mysli dat tu nejlepsi
péci. Mnozstvi studiemi podlozenych informaci, praktickych hackd i ,aha* momentd mi
nasledné prinesly online kurzy klukl z Brain We Are a prvni zkusenost s biohackingovymi
technologiemi jsem ziskala pfi pracovni navstévé v prvnim biohackingovém centru v CR
zalozeném Michalem Kotlinem.

Nejsem zkuseny biohacker, nicméné se o tuto oblast aktivné zajimadm a fadu ,hack(" jiz do
svého zivota aplikuji. Biohacking je pro mé o ochoté prevzit zodpovédnost za sv{j zivot, jeho
kvalitu i za rozhodnuti, kterd ¢inim. Je to postupné a védomé zaclefovani ovéfenych metod
vedoucich ke zdravi, spokojenosti a plnému vyuziti lidského potencidlu.

Preji si, aby kazdy, kdo je ochotny vzit své zdravi do vlastnich rukou, potkal ty spravné lidi, ktefi
mu proces zmeény pomohou nastartovat. Toto je cilem navrhovaného kurzu a spoleéné se
snahou vystoupit z komfortni zény a ziskat nové zkusenosti také ddvodem mého zapojeni do
projektu.

PODROBNY OBSAH KURZU
1. UVOD DO BIOHACKINGU — Bc. Vojtéch Hlavaéek a Bc. Jifi KryStof Jarmar

1. Coje to biohacking a kli¢ové pojmy
2. Evoluce, soucasnost i budoucnost
3. Myty spojené s biohackingem

4. Praktické hacky pro nasledujici dny

Cilemn prfedndasky je seznamit Ucastniky s pojmem biohacking, jeho historii, souc¢asnou
podobou i potencidlemn do budoucna. Lektofi objasni nejcastéjSi myty spojené stématem
a pomoci jednoduchych hackd pro nasledujici dny poslucha¢m nabidnou praktickou ukézku
toho, co je ¢eka v rdmci dalsich lekci.

. DECH A RELAXACE - RNDr. Mgr. Rostislav Vaclavek

2
1. Cojetoepigenetika a pro¢ méneé je vice

2. JakzpUlsob naseho dychani ovliviiuje fungovani celého téla
3. Meéfeni kontrolni pauzy (KP)

4, Oxid dusnaty a jak mUze pomoci pfi nachlazeni
5. Vybrané dechové techniky

6

Aktivace versus relaxace pomoci dechu - prakticka ukazka

Tato prfednaska sezndmi se zakladnimi principy prace s dechem — nejdostupné&jsim nastrojem
pro zlepseni naseho zdravi.

3. CIRKADIANNI RYTMY - Bc. Vojtéch Hlava&ek a Bc. JiFi Krystof Jarmar

1. KrFivky cirkadidnnich rytmd, kortizol a melatonin
2. Zmény télesné teploty v pribéhu dne

3. Svétlo - kdy je ho moc a kdy naopak malo

4. Suplementy pro lepsi spanek

Pfednaska nabidne komplexni porozuméni faktorim, které maiji vliv na nas spanek, kognitivni
funkce i energetickou bilanci v prdbéhu dne.



. POHYB A SILOVY TRENINK - Ing. Krystof Veber
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1. Pozitivni x negativni stres

2. Kondi¢nix silovy trénink

3. Chronické bolesti a jak z nich ven

4. Rutiny a jejich vyznam v kazdodennim zivoté
5. Tréninkova suplementace

C

illem této prednasky je poskytnout hlubsi porozuméni dllezitosti pravidelného pohybu
(pfedevsim pak silového tréninku) v kontextu s celkovym zdravim a dlouhovékosti.

VYZIVA - Ing. Krystof Veber

5.
1.  Mikrobiom

2. Specializované krevni testy

3. Veganstvi, vegetarianstvi a dalSi vyzivové sméry

4. Bio produkty, aneb neni maso jako maso, ani mléko jako mléko
5. PuUstovani

6. Superpotraviny

Prednaska ma ucastniklm pomoci zorientovat se v mnozstvi informaci spojeném s vyzivou
a namotivovat k nadvratu k jednoduchosti.

6. MINDSET A MEDITACE - Mgr. Jifi Kastner, MBA

Vliv dnesni uspéchané doby na lidskou psychiku

Co je mozkova mlha, jak ji rozpoznat a jak s ni pracovat
Mentalni trénink a psychicka odolnost

Meditace a mindfulness

Vzorce Uspéchu a prace s hodnotami

Filosofické sméry a jejich aplikace v dnesSnim svété

OUA NN

Cilem prednasky je seznamit Ucastniky s psychologickymi aspekty fungovani v dnesnim svété
a poskytnout uUcCinné nastroje k dosazeni psychické pohody, odbourdni stresu, zvyseni
produktivity a dosazeni Uspéchu.

OTUZOVANI A SAUNOVANTI — RNDr. Mgr. Rostislav Vaclavek
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1. Imunitni systém a odolnost vci stresu

2. Zdravotni pfinosy, vliv na hormonalni hladiny v téle

3. Jak bezpecné zacit s otuzovanim a saunovanim

4. Finskd sauna, kryoterapie, studena sprcha x ponory, otuzovaci vystupy
5. Otuzovani a saunovaniv kontextu s dechem

Cilem prfednasky je sezndmit se zdsadami bezpecného a funkéniho otuZzovani i saunovani.

8. BIOHACKINGOVE TECHNOLOGIE V PRAXI - Ing. Michal Kotlin (Bioharmonic.cz)

e Terapie Cervenym svétlem

e Vibroakusticka rezonance

¢ Vodikova voda a dychani molekularniho vodiku
e Neurovizr®

e Pulsetto

V ramci této praktické lekce Ucastnici zavitaji do sidla spole¢nosti Bioharmonic.cz, kterym je
nejekologic¢téjsi budova v CR — Parkview Pankrac. Michal celym procesem provede a ochotné
zodpovi viechny otazky.



LEKTORI KURZU

Bc. Vojtéch Hlavacek a Bc. Jifi Krystof Jarmar

Vojta (28) a Krystof (27) se seznamili béhem studia biologie na Univerzité Karlové. Spojovala je
vasen pro zkoumani lidského mozku a hledadni cest k optimalizaci naseho fungovani
v modernim svét&. Plsobili v Narodnim Ustavu dusevniho zdravi a Akademii vé&d CR. V roce
2018 zaloZili projekt s nazvem Brain We Are, jehoz soucasti je i stejnojmenny podcast, ktery
dnes nabizi pres 200 epizod. Kromé podcastu pisi blog, natadi online kurzy, maji vilastni
vzdélavaci akademii, poradaji firemni skoleni a pobytové kempy. Hlavni myslenkou projektu je
fakt, Ze veSkeré vnimani svéta se odviji od naseho subjektivniho prozivani. Ve svém projektu se
zamé&ruji na témata jako: mozek, evoluce, véda, filosofie, psychologie, a v neposledni radé také
biohacking. Cerpaji z v&deckych studii, znalosti ziskanych v prabé&hu studii i vlastnich
zkuSenosti — pfed vypusténim do svéta totiz veskeré postupy a hacky sami aplikuji a zkoumaji.

RNDr. Mgr. Rostislav Vaclavek

Rosta (44) byl uz v détstvi aktivni sportovec, nicméné ve 13 letech mu diagnostikovali
hypokalemickou familiarni periodickou svalovou obrnu. Jedna se o nevylécitelné genetické
onemocnéni  spocCivajici v nahlych svalovych obrnach, které mohou trvat
i nékolik hodin. Misto sportu tak travil ¢as po doktorech, v dospélosti zacal koufit, mél
nadvahu, trpél depresemi a celé dny travil v praci. To se vS8ak zménilo v roce 2018, kdy poprvé
vyzkousel otuzovani. Efekt chladu a spravného dechu na jeho télo i psychiku byl
transformacni. Dnes je Rosta instruktorem otuzovani, certifikovanym master instruktorem
ozdravné dechové techniky Buteyko a systému dechovych technik pro sportovce Oxygen
Advantage. Zaroven je autorem knihy Zmén svdj dech a zacnou se dit véci a zakladatelem
projektu 5 PILIRU ZDRAVI vramci kterého dnes tisicm lidi poméaha Zit zdravéjsi

Ing. Krystof Veber

Krystof (31) je byvaly silovy trojbojaf, ktery se v prdbéhu své sportovni kariéry potykal
s mnozstvim zranéni a bolesti, se kterymi si doktofi ani fyzioterapeuti nevédéli rady. Nakonec
se rozhodl najit feSeni sdm. Dnes se aktivné vénuje biohackingu, je certifikovanym
instruktorem fitness, mezinarodnim trenérem silového trojboje a mentadlnim koucem s vice
nez 400 spokojenymi klienty. Béhem své 12leté praxe Uspé&sné dokoncil vice nez 40 Ceskych
i zahrani¢nich kurzG a skoleni. Mezi nimi napfiklad:

NKT (Neurokinetickd terapie) — level 1a 2

DNS (Dynamicka neuromuskularni stabilizace) - level 1,2a 3
kurzy EBFA® (Evidence Based Fitness Academy)

kurzy FMS® (Functional Movement Systems)

kurzy IMV (Institut moderni vyzivy)

Wim Hof Method

Oxygen Advatage

Mgr. Jifi Kastner, MBA

JiFi (48) je osobni kou¢, mentalni trenér a lektor s 25letou praxi v oboru. V détstvi trpél téZkym
astmatem, Cas travil po IéCebndch a pro svlj zdravotni stav byl nucen brat mnozstvi 1€kG.
| pfes negativni progndzy plicnich lékafd vystudoval vojenské gymnazium, Uspésné slozil
statnice z psychologie a dnes je schopen vést i nékolik pfedndsek v jeden den. Zaméruje se
predevsim na psychologii vykonu v oblasti managementu, podnikdni a sportu. Je mentorem
vrcholovych sportovel (Gabriela Koukalovd, Zuzana Hejnov4, ...), manazer( i obchodnich tymu.
Vénuje se také koucingu déti, pfedndsi v materskych, na zakladnich i vysokych skolach a jeho
kurzem Emocni vychova prosdlo vice nez 3 tisice Ceskych pedagogl. Mimo vyde zminéné rad
cestuje a na svych cestach zkoumd rozdilné pojeti psychologie davnymi i soucasnymi
kulturami. Tyto poznatky nasledné prendasi do své praxe.

ANENENENENENEN

Ing. Michal Kotlin (Bioharmonic.cz)

Michal ma za sebou roky prace pro velké firmy, a to na marketingovych, manazerskych i
poradenskych pozicich. Ma bohaté  zkuSenosti spraci v korporatnim svete
i zdravotnim problémudm. Priblizné pred 5 lety v3ak objevil biohacking, diky kterému postupné
zménil jak svdj zZivotni styl, tak i pohled na podstatu lidské existence. V roce 2023 zalozZil
spoleCnost Bioharmonic.cz, kde nyni sdili své zkuSenosti a nabizi moznost harmonizace
lidského potencialu za pomoci svétla, zvuku a vibraci.
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VYSLEDKY ONLINE DOTAZNIKU

Online dotaznik vyplnilo 42 respondent’ ve véku 18-59 let. Vysledky ukazaly, Ze biohacking je
pro mnozstvi respondentd novym terminem. Jako velmi pozitivni vnimam fakt, Ze vice nez
polovina respondentd o navrhovany kurz projevila zdjem, a to i pfes omezeny rozsah
poskytnutych informaci. Respondenti ke svému zajmu o kurz uvadéli vécné a smysluplné
dGvody. Potésil mé zejména zajem téch, ktefi dosud o biohackingu neslyseli, a pfesto projevili
zajem. Predstavy respondentd o biohackingu byly postavené na reélnych zakladech, nicnéné
potvrdily jiz zminovanou problematiku spojenou s nejasnostmi kolem jeho presné definice.
Dotaznik rovnéz poskytl dulezité informace souvisejici s pohledem respondentd na
financovani kurzu.

Nejvyssi dosazeny stupen vzdélani: Pohlavi a vék respondentl:
Vysokoskolského vzdélani dosdhlo 66,7 % Dotaznik vyplnilo 30 Zen a 12 muzu.
respondentl. Nejnizsi dosazené vzdélani Naprosta vétsina respondentl byla ve véku
bylo stfedoskolské s maturitou. 18-29 let.

Vysokoskolské

magisterské | Vysokoskolske
28,6 % bakalarske

40-49 let °0-39 let
oco  24%

38,1%

30-39 let
Stredoskolské 2,4% \
s maturitou

33,3%

18-29 let
85,7 %

Respondenti pracovali v nasledujicich oblastech:

e Sport a nutricni poradenstvi (12)
e Zdravotni a socialni péce (10)

e Skolstvi(5)

e Jine* (14)

*gastronomie, obchod, marketing, management, finance, letectvi, administrativa, 1T, HR
Dosavadni zkuSenost s biohackingem:

Velmi zajimavé bylo zjisténi, ze 47,6 % (20) respondentd se dosud s pojmem nesetkalo.

Dalsich 45,2 % (19) respondenty se s pojmem jiZz setkalo a 7,1 % (3) se o oblast aktivné zajima.
Téchto 22 respondentll dale odpovidalo na otazky:

Jak jste se

o biohackingu Co si predstavite pod pojmem biohacking?

dozvédél/a?

Socidlni sité (6) e Hacknuti (Uprava) organismu. (6)

Podcast (5) e Zkoumani/ovliviiovani lidského téla. (4)

Kniha (2) e Zlepseni zivotniho stylu, kvality zivota ¢i vykonu. (3)

Pratelé (2) e Zlepseni zdravi/kvality Zivota pomoci novych navykua. (3)
Mentalni kouc (1) e ZlepSeni (optimalizace) zdravi pomoci védy a dalSich metod. (3)

e VVyuzivani genetickych protokold ke zlepdeni naseho wellbeingu. (1)
e Budovani nejlepsi verze sebe sama. (1)

Pozndamka: Presna formulace odpovedi byla samozrejmé velmi
individualni. Pro zachovani prfehlednosti byl na zakladé
opakujicich se klicovych slov sestaven vyse uvedeny vycet.




Nasledné byly respondentdm poskytnuty informace o havrhovaném kurzu:

Kurz biohackingu — Jak optimalizovat kazdodenni Zivot a naplno vyuZit lidsky potencial

-2 mésice

- 1 lekce tydnée (120 minut)

- celkem 8 lekci (16 hodin)

- 7x pfednaska — teorie plna zajimavych informacii praktickych hacku

- Ix prakticka lekce — moZnost vyzkouset moderni biohackingove technologie

- 5 zkusenych lektort

- témata: terapie Cervenym svétlem, otuzovani, saunovani, vyziva a doplriky, silovy trénink,
mentalni trénink, pustovani, cirkadianni rytmy a dalsi!

Na zakladé& té&chto informaci mé&li respondenti vyjadFit a odlvodnit svdj zdjem/nezéjem
0 zafazeni tohoto kurzu do nabidky celozivotniho vzdélavani na FTVS UK:

Zajem o navrhovany kurz projevilo 22 respondentd. Z toho:

- 11 o biohackingu jiz slyselo,

-9 se sterminem dosud nesetkalo,

- a 2 respondenti se o oblast aktivné zajimaji.

Ztoho 57,6 % respondentl preferovalo teoretické prednasky
Ano, zni vonline podobé a zbylych 42,4 % by uprednostnilo prfednasky
to dobrfe! na fakulté.

52,4 %

Odpovéd Nevim zvolilo 8 respondentu. Z toho:

- 5se dosud s terminem nesetkalo,
- 2 o biohackingu jiz slyseli,
- alse o oblast aktivné zajima.

Nezdjem vyjadfilo 12 respondentd. Z toho:

- 6 0 biohackingu jiz slyselo,
-a6sesterminem dosud nesetkalo.

Davody respondentU, ktefi projevili zajem:

O biohackingu jiZ slyseli/aktivné se zajimaji: | S terminem se dosud nesetkali:
e Jedna se o oblast, ktera mé zajima. (6) e Jedna se o oblast, ktera mé zajima. (7)
e Nové informace. (4) e Nové informace. (3)

e Vnimam dulezZitost tématu. (3)

e Prilezitost, jak se dozvédét vice. (2)

e Klade duraz na psychiku. (1)

e Optimalizace sportovniho vykonu. (1)
e Chybi v osnovach VS. (1)

e MozZnost ziskani kreditd. (1)

Ddavody respondentl, ktefi zvolili odpovéd Nevim:

O biohackingu jiz sly3eli/aktivné se zajimaji: | S terminem se dosud nesetkali:
e Nevim/neznam pojem biohacking. (2) e Nevim/neznam pojem biohacking. (2)
e Nedostatek informaci o kurzu. (2) e Nedostatek ¢asu, jinak mé to zajima. (2)
e Nevim jaka bude ma finan&ni/zdravotni
situace. (1)

Davody respondenty, ktefi vyjadFili nezajem:

O biohackingu jiz slyseli: S terminem se dosud nesetkali:

e Nedostatek Casu. (2) e Nevim/neznam pojem biohacking. (2)

e Nedostatek informaci o kurzu. (1) o Prilis velka ¢ast je vénovana teorii. (1)

e Jiné priority. (1) e Téma mé nezajima. (1)

e Téma me nezajima. (1) e Financni a Casova narocnost. (1)

e VSechny informaci jiz mam. (1) e Energetickd naroc¢nost — svému zdravi se

vénuji jinymi zplsoby. (1)




Cena kurzu:

Respondenti vybirali z nasledujicich cenovych rozpéti:
e 1500,- a méné

e 1500-2000,-

e 2000-3000,-

e 3000-4000,-

e  4000-5000,-

e 5000,- avice

Adekvatni cena za kurz by dle 29,3 % respondentl byla 1500-2000.-. Pro cenu 1500,- a méné
hlasovalo 24,4 % respondentd, stejné tak pro 2000-3000,-. Pro ¢astku 3000-4000,- hlasovalo
14,6 %. U vyssich cenovych rozpéti slo o jednotky hlasC.

Pokud by se jednalo o sponzorovany kurz a bylo mozné cenu snizit, pak by 50 % respondentt
za lakavou Castku povazovalo 1500,- a méneé.

FINANCNI A PERSONALNI ZAJISTENI KURZU

Pokud by zde byla moznost finanéni podpory od Balance Club Brumlovka a ostatnich
partnery, rdda bych cenu kurzu nastavila tak, aby byl opravdu dostupny. A to jak pro studenty,
tak pro verejnost. To by znamenalo, ze by cena kurzu mohla byt 950,- pro studenty a 1250,- pro
verejnost. V tuto chvili neni mozné odhadnout cenu za prondjem mistnosti, ani vysi honorard
pro lektory. Jedna o ndvrh a jeho pfipadna realizace bude tak jako tak vyzadovat individualni
konzultace se vsemi zd&astnénymi.

Vyse finanéni podpory se bude odvijet také od kapacity kurzu. Osobné si myslim, ze je
realizovatelné mit kapacitu kurzu az 50 osob. Poslucharny tento pocet bez problému pojmou
a bude zachovan prostor pro dotazy i postfehy. Pouze prakticka lekce pojme omezeny pocet
osob — zde by bylo vhodné rozdélit uc¢astniky do vicero mensich skupin a ty nasledné do
jednotlivych Easovych blokd.

Povaha kurzu vyzaduje koordinatora. Tato osoba zajisti, ze vSichni lektofi budou sezndmeni
s obsahem jednotlivych prednasek a své lekce uzpUlsobi tak, aby mél kurz logickou navaznost,
lektofi se neopakovali, neprotifedili si a poslucha¢ si odnesl co nejvice informaci. Ukolem
koordinatora bude predevsim organizace a komunikace (s lektory i U¢astniky), administrativa
(dochéazka, souhlasy, ..), podileni se na propagaci a zajisténi vystupl z kurzu (fotografie,
zpravy). Této role se v pfipadé realizace ndpadu mohu ujmout.

PRINOS KURZU PRO UCASTNIKY | SPOLECNOST
Prinos pro ucastniky:

Nové informace, dojmy, zkusenosti.

Porozuméni zakladnim principdm fungovani lidského téla.

ZpUsoby péce o télo i mysl.

Nastroje k optimalizaci kazdodenniho fungovani, vykonu a energetické bilance.
Motivace, inspirace, pobaveni.

Odpovédi na otazky a nabidka feseni dlouhodobych problému.

Novi pratelé s podobnymi zajmy.

AN NN Y N N N

To vie pod vedenim zkusenych lektord.

Kurz ma v mych oc&ich potencial ovlivnit také irokou vefejnost. Jak fika Ladislav Spacek, je-li
¢lovék spokojen, fekne o tom minimalné dalsim tfem lidem. Toto tvrzeni mohu potvrdit,
jelikoZz v pribéhu poslednich né&kolika mésicl jsem sama s biohackingem sezndmila hned
nékolik mych pratel i ¢lend rodiny. V&Fim, Ze u fady Ucastnik( by to probihalo podobné.

Vazena poroto,
mockrat dékuji za Cas, ktery jste vénovali prec¢teni mého navrhu.
Pevné véfim, Zze i kazdému z Vas by tento kurz pfinesl mnoha poznani a cenné zkusenosti.

Na nasledujicich dvou stranach najdete ukazku grafického zpracovani letdku ke kurzu.



i

Univerzita
Karlova

Fakulta
telesne vychowvy
a sportu

Kurz BIOHACKINGU

Jak optimalizovat kazdodenni zZivot
a naplno vyuzit lidsky potencial.
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V kurzu se dozvite:

imla FTVS UK
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 Jak podporit viastni
Kkreativitu, produktivitu
Posledni prednaska probéhne prakticky na a ko an itivni funkce?

adrese Pujmanové 1753/10a, 140 00, Praha 4.

Jak se zbavit nachlazeni
pomoci dechovych
cviceni?

1. listopadu - 20. prosince 2024
KaZdy patek, 17:30-19:30.
2 mesice, 8 lekcl.

(O

Jak se méeni nase télesna
teplota v prubéhu dne
a na co vsechno ma viiv?

PROGRAM KURZU Co je to mentalni keebl

a c¢im ho naplnit?

1. Uvod do biohackingu
Je silovy trénink lepsi nez
2. Dech a relaxace kardio a jak muZze pomoci
. L h ckymi bol\ ?
3. Cirkadianni rytmy s chronickymi bolestmi

5. Pohyb a silovy trénink Je bulletproof coffee opravadu
. neprustrelné?

SAANE)

Otuzovani, saunovani, Wim Hof

6. Mindset a meditace p e .
fenomén a nazilidé na Snézce?

7. Otuzovani a saunovani

Bryle blokujici modrée svetlo
8. Biohackingoveé technologie — funguyici pomocnik, nebo
V praxi marketingovy tah?



KURZEM VAS PROVEDOU ZKUSENI LEKTORI:

RNDr. Mgr. Rostislav Vaclavek Q

v Instruktor otuzovani L
v Instruktor dechovych technik e
v Zakladatel projektu 5 PILIRU ZDRAVI :

Mgr. Jifi Kastner, MBA

v Mindset a management mentor
v Lektor, autor vzdélavacich metodik
v Osobni kouc¢

Ing. Krystof Veber 3 ’{‘

v Pohybovy a mentalnikou¢ @ & . . '
v' Trenér silového trojboje \ &
v' Biohacker

Brain We Are

v" Vystudovanf biologové /§ ‘§’
v Pusobili v NUDZ CR a Akademii vé&d L 2N
v' Brainhackefi AN »A

Ing. Michal Kotlin

v Zakladatel Bioharmonic.cz
v Manazer, marketér, poradce
v' Biohackingové technologie

UCASTNICI KURZU NAVIC ZISKAIJI:

pristup do WhatsApp skupiny vytvorené pro ucely tohoto kurzu
(po dobu konani kurzu budou ve skupiné i samotni lektori)

3x vstup do Relax zony Balance Club Brumlovka

5% sleva na online kurzy Brain We Are

5% sleva na online kurzy 5 PILIRU ZDRAVI

10% sleva na e-shop Brainmarket.cz

15% sleva na 60minutovou terapii v Bioharmonic.cz

s~ s

Tento kurz Vam prinasi FTVS UK ve spolupraci s Balance Club Brumlovka.

Partneri kurzu:

KPMG DECATHLON |IOCB TECH MATTONI PUMA EURO




