4. tyzdnovy online program:
Healthy puzzle
(mentalny koucing + zdrava vyziva)

Pre koho je tento online program urceny?

Tento program je uréeny vsetkym ludom, ktori si chcu zlepsit svoju psychicku
a fyzickud "kondiciu".

Program je rozdeleny na 2 hlavné casti:
- Mentalny koucing
- Zdrava vyziva

Strucny obsah casti- Mentalny koucing:

Pokial v Zivote pocitujes na denno-dennej baze stres pripadne uzkost, potom sa
pokoj mysle moze javit ako nedosiahnutelny stav. V ramci tohto online programu
sa pozrieme na skutoCny zdroj nasich pocitov, na "priestor", ktory je
charakterizovany pocitmi lasky, pokoja a vyrovnanosti. Nasledne budes moct
travit v tomto priestore omnoho viac ¢asu ako doteraz. Tak isto si schopny na
zdklade daného porozumenia plnit svoje sny a ciele s vacSou lahkostou
a kreativitou.

Pocas online programu nebudu preberané ziadne stratégie, zarucené kroky, €i
nastroje na zlepSenie mentalneho zdravia. Zakladom je porozumenie
principov, ktoré sa skryvaju za fudskym prezivanim, resp. porozumenie kto sme
v nasej prirodzenej podstate.

Spolo¢ne budeme znovuobjavovat nase mentalne zdravie, ktoré nds nikdy
neopustilo.
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Zbavenie sa stresu a Uzkosti mbze zniet ako primarny ciel tohto online programu.
Avsak ked ma clovek jasnud mysel, to ¢o nasleduje v jeho Zivote, je CastejSie
prezivanie pocitov radosti, spokojnosti, Ci kreativity.

Nikdy nie je neskoro odhalit nase skutoéné JA, nasu prirodzenu podstatu.
Nevyzaduje si to zZiadne Specidlne zrucnosti, techniky ¢i rutiny. Zakladom je
porozumenie, ako si kazdy z nas vytvara realitu, aké principy sa skryvaju za
fudskym prezivanim. Hned' ako to uvidis na hlbsej trovni, zacnes automaticky
zazivat CastejSie dobré pocity, tvoj Zivot naberie novy smer, a to, ¢o ta v
minulosti mohlo limitovat, s Iahkostou zvlddnes$. Skratka sa z teba stane
spokojnejsi, produktivnejSi a mentdlne odolnejsi clovek. Veci budes riesit s
vacsou lahkostou a prirodzenostou, pricom vonkajsie okolnosti nebudud mat na
teba negativny dopad. Akukolvek situdciu, ktoru ti Zivot prinesie do cesty, budes
zvlddat s jasnou myslou a rieSenia sa budu zdat jasnejsie ako kedykolvek
predtym.

© Copyright 2020 MK coaching s.r.o. All rights reserved.



Strucny obsah casti - Zdrava vyziva

Cast vénovana prevazné nutriéni strance je zamé¥ena na pochopeni souvislosti
mezi zdravim, nemocemi, stravou a ostatnimi aspekty formujicimi zdravi.

Jsme komplexni bytosti, kazdy z nas je unikatni a vyZzaduje unikatni pristup, byt
nase téla funguji na stejnych biochemickych principech.

Univerzadlni dieta ani univerzdlni stravovaci reZim pro vsechny ne-existuje.
Objevte tu svoji spravnou cestu zdravého Zivotniho stylu. Jak? Pres
porozumnéni a pochopeni spravnych informaci.

Budeme se spolecné bavit o strave, jejim vyznamu a dopadu na nase zdravi
nebo tvar postavy. Zaroven si vysvétlime i fakt, Ze strava ,,sama o sobé“ neni
vse a je potreba ji brat jako soucast dalSich vyznamnych faktor( ovliviujicich
zdravi. | o téch bude rec, cirkadialni rytmus, pohybové aktivity, kvalita spanku i
subjektivni vnimani stresu a jeho vliv na mikrobiom a hubnuti.

Béhem kurzu si odpovite si na otazky, které Vam pomohou tvarovat Vas
zivotni styl a stat se krok po kroku zdravéjsi bytosti:

Jakd strava je ta OPRAVDU ZDRAVA strava v zavislosti na mém cili?

Co mam kupovat za potraviny?

Mam pocitat kalorie i ne?

Jak se stravovat intuitivné bez omezovani se Cisly?

Co laktdza, lepek, veganstvi a doplriky stravy? Jaké informace je dobré védét?
Pro¢ mi nejde zhubnout?

Pro¢ bych mél védét o mikrobiomu?

Jak si vysledky dlouhodobé udrzet?

Jaké aspekty mimo stravu mi ovliviauji psychické prozivani i fyzickou kondici?

C si z kurzu odnesete? Co se naucite?

Naucite se stravovat a nastavit si denni navyky tak, abyste byli dlouhodobé

v dobré kondici bez aplikace extrémU a diet, které zarucuji pouze kratkodobé
vysledky. Po dobu celého kurzu budete moci smysluplné nadavkované
teoreticko-praktické poznatky aplikovat do vlastni praxe a proto se mlzete uz
v pribéhu prvniho mésice tésit na svoje pokroky.
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Tento online program moZes absolvovat v 2. verziach:
,ypremium“ a ,basic”

Priebeh programu ,,Premium”:

-V pondelok a v stredu kazdy tyZzden po dobu 4 tyzdnov obdrzis cca 20 min.

video na tému, ktora sa bude detailne preberat pocas daného tyzdna (celkovo
teda obdrzis 8 videi v ramci celého programu zo strany mentalneho kouca).
-V pondelok a v stredu kazdy tyzden po dobu 4 tyZzdnov obdrzis cca 30 min.

video na tému, ktora sa bude detailne preberat pocas daného tyZdna (celkovo
teda obdrzis 8 videi v ramci celého programu zo strany nutricne;j
Specialistky).

- Nasledne sa stretneme online cez platformu Zoom, a to vidy koncom tyZzdna
po dobu 4 tyZzdriov. Teda celkovo spolu absolvujeme 4 hodinové- online
koucingové sedenia (webinare).

- Kazda koucingova hodina za¢ne zhruba 20 mindtovym vstupom zo strany
mentalneho kouca a nutricnej Specialistky. Kazdy jeden vstup sa bude tykat
jednotlivych tém, ktoré budu obsiahnuté vo videach. Nasledne zhruba 40 min.
bude prebiehat tzv. online koucing, pricom kazdy z ucastnikov sa bude mat
moznost pytat akékolvek otazky, primarne suvisiace s danou témou.

- Kazda koucingova hodina (webinar) bude nahravana. Nahravka ti bude

poskytnutd ihned po skonceni daného koucingu.

-V ramci tyzdna sa Vam budeme nepravidelne (v zavislosti od vasich
podnetov, otazok, pripomienok... atd’.) prihovarat pomocou kratkych
vstupov alebo prispevkov. Tieto kratke vstupy a prispevky sa budu tykat vidy

témy v danom tyzdni.

Rozsah vzdelavacieho online programu: 4 tydny:

4 hodinové koucingové sedeni- webinare; (kazdy stvrtok o 20.00)

8 videi v trvani cca 20 minut zo strany mentalneho kouca
8 videi v trvani cca 30 - 40 min. zo strany nutricnej Specialistky

Bonus: Zdarma ziska$ e-knihu ,,Model Jasnej Mysle“ a E-book ,Zivotni styl na miru“
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Cena programu ,,Premium®: 99 Eur s DPH

Strucny obsah online vzdelavacieho programu: ¢ast- Mentalny koucing
(platny pre verziu ,,premium“ aj ,,basic”):

1. Mentalne a fyzické zdravie
a) Nedorozumenie odkial pochadzaju nase pocity
b) Zdroj nasich pocitov
c) Limitujuce presvedcenia

2. Neobmedzené usilie, sila vole vs. ,vhlad“ (porozumenie)
a) Silavole vs. Porozumenie
b) Najdenie spravneho mentdlneho ,nastavenia“
¢) Samonapravujulci sa systém

3. Jasna mysel, mentdalna odolnost
a) Aplikacia mentalnych technik, stratégii, postupov vs. ,,vhiad” (porozumenie)
b) Stav mysle
c) Princip myslienky (myslienka vs. osobné myslenie)

4. Zameranie sa na spravanie vedie k netspechu
a) Princip vedomia
b) Princip nasho spravania

5. Zivot na zaklade porozumenia z ,vnitra-von“
a) Neutralita vonkajsieho sveta
b) Prirodzena mentélna odolnost
c) Priklady z praxe

6. Sloboda Zit plnohodnotny Zivot: plné mentalne a fyzické zdravie
a) Objavenie tvojej skutocnej podstaty
b) Porozumenie principov,ktoré sa skryvaju za [udskym preZivanim
c) Tvoja cesta za slobodou, fyzickym a mentalnym zdravim

7. Co nas najcastejsie limituje pri dosahovani nasich cielov?
a) Odkial ¢erpat energiu na dosahovanie nasich cielov?

b) Ako je to s otdzkou motivacie?

8. Sumarizacia celého vzdelavacieho programu
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Sumarizace - Vyzivova stranka online kurzu:

1. DiL: ZAMERENO NA ZDRAVi
- souvislosti mezi zdravim, nemocemi a vyZivou
- PROC je vilbec pro zdravi nezbytné nastavit si dobré stravovaci navyky?
- Jak resit sv(j aktualni stav, ¢im zacit?

2. DiL: ROZUMIM POJMU ZDRAVA STRAVA
- CO to vlastné znamena zdrava strava a JAK poznam kvalitni zdroj Zivin pro mé zdravi,
hubnuti/ nabirani svalové hmoty?

3. DiL: MAKROZIVINY (bilkoviny, tuky, sacharidy, vlaknina)
- Vyznam makrozivin v jidelnicku, jejich vhodné zdroje a na co si dédvat pozor?

4. MUJ ZDRAVY JIiDELNICEK
- Mad smysl pocitat energeticky prijem? Pokud ano, v jakém ptipadé a jak?
- Energeticka bilance, rozpocet bilkovin, tuk( a sacharid(

5. PECUJ O SVUJ MIKROBIOM aneb ZDRAVA STREVA JSOU ZAKLAD
- Proc¢ bychom se méli starat o zdravi svych strev?
- Jak ovliviuje fyzické a psychické zdravi?
- Cotoje leakygut syndrom?
- Jaké potraviny jsou pr nase stfeva vhodné a kterym se vyhnout?

6. NA CO V NASTAVOVANi ZDRAVYCH NAVYKU NEZAPOMENOUT MIMO STRAVU?
laké jiné faktory ovliviiuji nas vysnény cil/ formovani postavy — zdravi?
- SPANEK
- POHYB
- STRESS

7. MIKROZIVINY - vitaminy a mineralni latky
- Proc jsou minkronutrienty nezbytnou slozkou zdravého organismu?
- Cose déje v pripadé Ze ndm chybi néktery vitamin ¢i mineralni latka?
- Kde najdeme vitaminy a mineralni latky?
- Staci ndm strava ¢i je vhodné je suplementovat?

8. FAQ nejcastéjsi dotazy ohledné nastaveni zdravych navyku:
- lepek
- laktéza, mléko
- veganstvi, vegetaridnstvi
- pUsty, detoxikace
- pro¢ mi nejde dosahovat mych vysledkd?
- co alkohol?
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Program ,,Basic”

Rozsah vzdelavacieho online programu: 8 tyzdnov:

8 videi v trvani cca 20 minut zo strany mentalneho kouca
8 videi v trvani cca 30-40 min. zo strany nutricnej Specialistky

Bonus:
Zdarma ziska$ e-knihu ,,Model Jasnej Mysle“ + e-book o zdravém stravovani ,Zivotni
styl na miru”

Cena programu ,,Basic”: 79 Eur s DPH

e Rozdiel medzi programom ,premium” a ,basic” je v tom, Ze v ramci programu
,premium” absolvujeme 4 webindre (live koucingov, ktoré budu aj nahrdvané).
V ramci tychto webindrov sa mézu ucastnici pytat akékolvek otdazky tykajuce sa
danej témy a jejich cesty v pribéhu kurzu.

Napriklad.: pokud nékdo resSi konkrétni problém — sebevédomi, uzkosti nebo

z oblasti stravovdni touZi po tom natrvalo a zdravé zhubnout, vyresit zaZivaci potiZe,

mad moZnost se dotazovat kazZdy tyden pfimo pro svoji individudlni potrebu.

Mentalny kouc:

PhDr. Michal Kopcan
Certifikovany mentalny tréner, profesionalny c¢len medzindrodnej federacie IMGCA,
mentalny tréner Spickovych Sportovcov; autor knih: Mysel Sampidna a Model Jasnej Mysle.

Svoje vysokoskolské studium v odbore andragogika a psycholdgia vzdelavania dalej rozvijaj
osobnym Studiom v problematike mentdlnej pripravy. VysokoSkolské studium ukoncil
ziskanim titulu PhDr. Témou jeho rigordznej prace bol Mentdlny a Emocionalny vyvoj
v dospelosti.
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Svoje vzdelanie v oblasti mentalnej pripravy postupne rozsiroval o dalSie oblasti vratane
hypndzy Ci NLP. Postupne si uvedomoval, Ze urcité "externé" stratégie funguju iba nahodne,
iba do urcitej miery. Avsak na jednej z konferencii, ktora sa konala v Londyne, narazil na tzv. 3
principy. Prave tieto principy sa stali zakladom Michalovho koucingu.

Je zakladatelom a konatelom spolo¢nosti MK coaching s.r.o. Hlavnou pracovnou népliiou
a poslanim spolo¢nosti je pomahat ludom (Sportovcom, podnikatelom, detom... atd") objavit
v sebe svoje skryté vnutorné zdroje a dosahovat tak lepsie vykony a celkovo Zit spokojnejsi a

.....

Referencie niektorych klientov ha Michalovu pracu najdes v odkaze nizsie:

https://www.mkcoaching.sk/klienti

Kontaktné udaje:

104

coaching

*

MK coaching s.r.o.
Povaiska 54
911 01 Trencin

Tel.: +421 907 718 698
e-mail: info@mkcoaching.sk
www.mkcoaching.sk

Nutricna Specialistka:

Jana Zahradnikova, DiS.

Jana je nutricni terapeutka, instruktorka fitness, zakladatelka Centra Navyku a poradatelka
mnoha “zdravych” prednasek ¢i vikendovych akci.

Svoje poznani v oblasti vyZivy rozvinula pfi studium nutri¢ni terapie a informace neustdle
prohlubuje absolvovanim doplnujicich kurz( a prednasek z oblasti funkéni mediciny a vyzivy.
Sama je aktivni predndsejici na akreditoavnych kurzech poradce pro vyzivu ve vzdélavaci
instituci Fitnessinstitut.

Kazdého klienta vnima jako komplexni bytost a kazdému Sije na miru takové navyky, které ho
povedou k vysnénému cili efektivnéjsi cestou.
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Nejvétsi Cast svého pracovniho casu traci ve svém soukromém Centru Navykd, kde je jako
laskavy prlivodce napomocen lidem hledajici ten spravny smér vedouci k dlouhodobym
vysledklim, trvalé zméné ve stravovani, zdravi a spokojenosti.

Rika, Ze spravné navyky jsou tou zarukou zdravého téla a mysli, chuté do Zivota a take
prevenci ¢i pfimo lé¢bou pro vétsinu civilizacnich onemocnéni.

“Bud’ tim nejlepsim vysledkem svych kazdodennich navyka.”

www.janavankova.cz
www.centrumnavyku.cz
info@janavankova.cz
@janavankova.cz

+ 420 736 166 856
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