
BIOHACKING 
“Proč chodit, když MUŽEŠ LÉTAT?”



T R É N I N KOV É 
MODULY: 

01. BIOHACKING DO KANCELÁŘE I. A II. 
Každý den máme možnost pomoci svému tělu 
odolat nástrahám sedavého zaměstnání, posílit 
ho a zabezpečit svoje fyzické i mentální zdraví.

Naučte se jednoduchá cvičení:

• Protahování
• 80/20 stravy a (ne)stimulantů
• Dech pro menší míru stresu
• Jednoduchou formou lokální chladové terapie
• Mentální trénink - mindfulness

Cíl modulu: Vybavit Vás nejpraktičtějšími nástroji 
biohackingu do kanceláře či domů - aneb jak si 
pomoci kdykoliv a kdekoliv, aniž by Vás v tom 
omezoval formální oděv nebo čas. 
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T R É N I N KOV É 
MODULY: 

02. STRESS MANAGEMENT 
S CHLADOVOU TERAPIÍ I. A II. 

Pojďte se seznámit se silou chladu, který do-
káže naše tělo i myšlení dostat na další úroveň 
fungování. Osvoboďte mysl od následků stresu 
a podpořte v každé pracovní i rodinné situaci. 

V Code of Life jsme autoři pravděpodobně 
nejsystematičtějšího a nejpromyšlenějšího 
systému chladové terapie pro pracující v ČR/SR. 
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CO CHLAD PŘINÁŠÍ: 

NA MENTÁLNÍ ROVINĚ:

• Čistou mysl
• Lepší soustředění
• Více odolnosti proti bolesti (také společen-

ské bolesti - viz modul neurokomunikace)
• Více štěstí a spokojenosti 

NA FYZICKÉ ROVINĚ: 

• Rychlejší spalování tuku
• Snížení hladiny přebytečného cukru
• Lepší práci mozku a nervů
• Podporuje pamět a mozkové spoje 
• Výrazné tlumení stresu
• Lepší náladu (“biochemický recept na štěstí”)

POZOR: Tento modul je vhodný také jako 
TEAMBUILDING. 
Viz také reference dole (Red Hat).
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T R É N I N KOV É 
MODULY: 

03. STRESS MANAGEMENT 
POMOCÍ DECHU I. A II.

Dech je jediný systém v těle, který je řízen zá-
roveň ovladatelným i autonomním odvětvím 
nervového systému v těle. Tím je dáno jeho 
výsadní postavení - díky kterému mu věnovaly 
pozornost už starobylé kultury léčitelů i bojov-
níků Východu - v Číně, Japonsku a Indii. 

My dnes můžeme těžit z jejich poznatků, které 
prohlubuje moderní věda. Ovládnout svůj stres 
nebylo nikdy jednodušší. 
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SPRÁVNĚ CVIČENÝ A 
MODULOVANÝ DECH: 

• Přináší okamžitý klid, i ve stavu stresu.
• Aktivuje Vás, když nemáte energii.
• Chrání před nemocemi.
• Zajisti celkově vyšší energetické hospodaření.
• Podporuje stav “tady a teď” - omezí nepro-

duktivní bloudění mysli.

Hlavní garant tohoto programu v Code of Life 
je absolventem instruktorského výcviku Wim 
Hof metody, jejíž součástí jsou i pokorčilé de-
chové postupy. Zároveň praktikuje světově ne-
uznávanější školy dechu: Oxygen Advantage 
Patricka Mckeowna, postupy Dr. Belisy Vranich, 
šampiona potápění bez přístrojů a držitele svě-
tového rekordu v zádrži dechu, Stiga A. Severin-
sena a jednoho z nejvyhlášenějších atletických 
trenérů a konzultantů vyššího managementu v 
USA, Bena Greenfielda.
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T R É N I N KOV É 
MODULY: 

04. NEUROKOMUNIKACE NEBOLI 
“KOMUNIKACE PODLE PRAVIDEL MOZKU”

Je způsob komunikace založený na koučingově-
-psychologickém modelu “Šála” (SCARF). Auto-
rem je Dr. David Rock, zakladatel Neuroleader-
ship institutu. 

Jádrem tohoto modulu je porozumění, že bolest 
společenská je identická s bolestí fyzickou.  Po-
kud se zaměstnanec či kolega necítí v komuni-
kaci dobře (je ohrožena některá z hodnot, které 
model SCARF reprezentuje), vyvolává to u něj 
podvědomý stres a tím se zhoršuje jeho celková 
kognitivní výkonnost. SCARF nám ukazuje, jak 
tyto hodnoty respektovat a mít kvalitnější úro-
veň komunikace při práci i doma. 
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Garant tohoto programu za Code of Life prošel CERTIFI-
KACÍ NEURO-JAZYKOVÉHO KOUČINGU (akreditováno 
International Coach Federation, ICF), jehož pevnou sou-
částí je právě praxe komunikace podle modelu SCARF. 

Status

Certainty

Autonomy

Relatedness

Fairness



T R É N I N KOV É 
MODULY: 

05. ENERGY MANAGEMENT: 
JAK NA VLASTNÍ MOZEK I. A II. 
Dozvěděli jste se za čas strávený ve škole, jak se 
učit a celkově používat svůj superpočítač? Jak na 
vlastní paměť a mozek si vyzkoušíme na tomto 
workshopu. S odborníky na jeho fungování pro-
niknete do tajů, které Vám značně zjednoduší 
fungování v pracovní rovině a ještě budete moci 
kvalitně vysvětlit vlastním dětem, jak náš super-
počítač v hlavě vlastně funguje. 

Dozvíte se a dáte základ:
•  Nastavení a posílení efektivních zvyků

•  Velké úspoře energie své každý den

•  Zacházení s pamětí pro nejlepší výkon

•  Soustředění, které Vás posune na další stupeň 

spokojenosti se sebou samým
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Garant tohoto programu v Code of Life je PRAKTIKAN-
TEM V PROGRAMU DBA (DOCTOR OF BUSINESS ADMI-
NISTRATION) na Univerzitě aplikovaného managementu v 
Brně. Tématem jeho doktorského výzkumu je cvičení moz-
ku pro použití v moderním firemním prostředí. 



V případě zájmu pro Vas složíme  BIOHACKINGOVÝ PROGRAM NA MÍRU .
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PARAMETRY WORKSHOPŮ 

DÉLKA WORKSHOPU UKÁZKOVÝ: 

CELODENNÍ: 

DVOUDENNÍ: 

2 HODINY

7 HODIN 

14 - 18 HODIN

POČET ÚČASTNÍKŮ INTERAKTIVNÍ POČET: 

VĚTŠÍ SKUPINY:   

PŘEDNÁŠKA:      

8 - 12 LIDÍ

20 - 30 LIDÍ

30 - 300 LIDÍ

CENY WORKSHOPŮ UKÁZKOVÝ: 

CELODENNÍ

DVOUDENNÍ

6 500 - 8 500 Kč

21 500 - 35 500 Kč

38 500 - 78 500  Kč
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PARAMETRY WORKSHOPŮ 

Ceny jsou uvedeny bez DPH. 

Náklady na prostory a vybavení v případě jednoden-

ních workshopů hradí zadavatel.

U vícedenních akcí je ubytování a strava součástí ceny. 
Při cestě mimo město působení lektora k se k ceně 

připočítává paušál na cestu, který činí 1000 Kč/lek-

tor. 

Po workshopu nabízíme pro lehčí zavedení pozitiv-

ních zvyků kontakt ve skupině na vybraném komuni-

kačním kanálu (WhatsApp, Voxer, Messenger, Teleg-

ram) a také skupinový on-line konferenční hovor s 
lektorem v rozmezí 7 - 14 dní po konání workshopu. 

Firemní akademie: Spolupracujeme na rozvoji pro-

gramu biohackingu pro firmy a mladé podnikatele 

také s Essential College a Univerzitou aplikovaného 

managementu v Brně (UAM). 

OSOBNÍ POMOC - INDIVIDUÁLNÍ KONZULTACE: 
poskytujeme možnost se poradit individuálně.

Příklady konzultačních témat: 

•  biohacking spánku

•  pomoc v době nástupu vyhoření

•  obnova či posílení sexuálních funkcí

•  podpora organismu v případech častého cestování 

Pokud chcete o jakémkoliv parametrů vědět více, napište 

nám. Nahrajeme vám o něm krátké video (do 3 minut). 



10

DŮVĚŘUJÍ NÁM: 



11

REFERENCE

Spoluzakladatel a CEO STRV
Forbes 30 pod 30

Lubo Šmíd 

„Snažím se jako spoluzakladatel a CEO všem lidem v STRV 

dát něco ze sebe. Jedna z věcí, která je pro mě důležitá, je 

péče o zdraví a překonávání vlastních limitů. Workshop od 

Code of Life byl pro nás super přínosný a tým si ho nemohl 

vynachválit. Tato zkušenost s ponorem do studené vody a 

Wim Hof dýcháním byla pro některé úplně první.“ 

Klinický psycholog, 
Psychiatrická nemocnice v Opavě
Organizátor vzdělávacích akcí

Mgr. Libor Kundrata

“Libor vedl po svém výstupu na konferenci u 130. výro-

čí založení naší nemocnice za Code of Life dvoudenní 

workshop pro zaměstnance našeho pracoviště. Vzdělá-

vací a tréninkové akce organizujeme pravidelně. Liborův 

workshop jsme s kolegy vyhodnotili jako jeden z nejpove-

denějších, které jsme absolvovali.” 
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Internetový portál a televize 
Záruka kvality.cz
Natačející účastník ukázkového 
workshopu na konferenci Ryba smrdí 
od hlavy (UAM Brno)

Martin Štvrtecký 

“Tento worskop byl na konferenci pro mě jeden z nejpří-

nosnějších. Obsahoval jasné a konkrétní kroky, které může 

každý podnikatel, manažer nebo jednoduše aktivní člověk 

použít v práci i mimo ní.” 

Associate manager, 
Quality engineering
Red Hat

Petr Pěčka

“Naprostá noční můra -  několik let potkáváte své kolegy 
v meetingovkách a řešíte spolu tuze závažné problémy, na 
kterých závisí snad i to, zda zítra vyjde slunce. Trávíte spolu 
spoustu času, ale vlastně se neznáte. A najednou se všich-
ni spolu ocitnete jen v plavkách! Nemůžete se schovat za 
dobré oblečení, zmizel telefon, konferenční stůl i židle, i 
meetingovka ztratila stěny. Kolem vás je jen 120 kg ledu a 
nikde kolem ani jedna sklenička na whiskey, ve které bys-
te se mohli studem alespoň utopit. Tohle je příběh mého 
úžasného teamu. Příběh se šťastným koncem, kterým nás 
provedl Libor za necelé 3 hodinky. Příběh který mě roze-
směje, když si ráno dávám svoji ledovou sprchu nebo když 
přemýšlím o tom, jak moc nás to celé s kolegy sblížilo a 
ovlivnilo, jak nyní pracujeme. Byla to naprostá pecka.”
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O NÁS V CODE OF LIFE: 

Spoluzakladatel Code of Life

HLAVNÍ GARANT FIREMNÍCH ŠKOLENÍ 

Biohacker, profesionální kouč, instruktor de-
chu a chladové terapie, tlumočník čínského 
a anglického jazyka. Libor cvičí 18 let čínská 
bojová umění a 12 let je předává dále. Je au-
torem několika vzdělávacích systémů, včetně 
“Čínština vleže” a “Mental Wiring”. 

LIBOR MATTUŠ (马龙) VERONIKA JELÍNKOVÁ

Spoluzakladatelka Code of Life

Biohackerka, autorka knihy Hoř pomalu, kde 
věnuje práci se stresem a emocemi, myšlením, 
také otužováním a dechovým technikám. 
Veronika se často se objevuje v podcastech, 
kde sdílí své více než patnáctileté zkušenosti s 
biohackingem.



O NÁS: 

NAŠÍ VÝHODOU JSOU TŘI PILÍŘE: 

• Rozsáhlý přehled v daných tématech.

• Vlastní praxe: oblasti nejen školíme, ale sami 

ji žijeme.

• Zkušenosti s předáváním. Jen za poslední rok 

a půl prošlo našimi workshopy, školeními a 
kempy přes 1000 lidí. 
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LIBORŮV LINKED IN 

VERONIČIN YOUTUBE KANÁL

FB A INSTAGRAM CODE OF LIFE 

PODCAST BRAIN WE ARE CZ

PODÍVEJTE SE TAKÉ:

https://www.linkedin.com/in/libor-mattu%C5%A1-%E9%A9%AC%E9%BE%99-6610a489/ v
https://www.youtube.com/channel/UC8SkeMApKL4767R26tgdDKw
https://www.instagram.com/codeoflife.cz/
https://www.facebook.com/codeoflifeproject/
http://brainya.org/ 

