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Szczegotowy program kursu

Performance Stability — 4 dni

1. Wstep do Performance Stability
a. Model biomechaniczny (sita)
b. Model neurofizjologiczny (kontrola motoryczna)
c. Reedukacja nisko progowa a rehabilitacja w kontroli motorycznej
d. Podstwawe zatozenia Performance: definicje i pojecia
e. Ostatnie doniesienia naukowe

2. Funkcje Miesnia
a. Znaczenie dtugosci miesnia
b. Podziat miesni na systemy stabilizacji:
i. Lokalny
ii. Globalny - stabilizujgcy
iii. Globalny — mobilizujacy
¢. Funkcja: Stabilizacyjna — Mobilizacyjna
d. Cosie dzieje z funkcja miesnia w momencie bélu i patologii
i. Analiza réznych przypadkéw
e. Model cylindra stabilizujacego — rozwinieta koncepcja
f. Miesnie synergistyczne tutowia i obreczy biodrowej
g. Dysfunkcja w rekrutacji miesnia:
i. Czynnik fizjologiczny?
ii. Funkcja jednostki motorycznej
iii. Funkcjonalne znaczenie
h. Wskazéwki podczas treningu — progi pobudliwosci
i. Wysoki prég aktywnosci fizycznej — trening o wysokim obcigzeniu
i. Adaptacja systemu nerwowego i hipertrofia
ii. Korzysci treningu sitowego

iii. Ograniczenia i braki w treningu sitowego
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j- Kluczowe znaczenie w treningu: kiedy pojawia sie bdl i kiedy funkcja jest wolna od

bolu

3. ‘Core Stability’

a. Coto jest “CORE” i czy tak naprawde ta definicja jest aktualna?
i. Local motor control stability: Miejscowy trening stabilizacji i kontroli
motorycznej
ii. Global motor control stability Globalny trening stabilizacji i kontroli
motorycznej dla globalnej stabilnosci
iii. Asymmetrical Trunk Loading (‘Core’ strengthening) Asymetryczne
obcigzenia tutowia (wzmacnianie ‘centralne’ asymetryczne)
iv. Symmetrical Limb Loading (‘Traditional’ strength training) Symetryczne
obcigzanie konczyn (‘Tradycyjny’ trening sity)
b. Szczegétowa analiza centrum stabilnosci
c. Rehabilitacja: od czego zalezy wynik?

d. Warsztaty

4. The ‘Weak Link’: stabe potaczenia w taricuchach kinematycznych czy tez btedy ruchowe?
a. Zaburzenie réwnowagi mieSniowej: muscle imbalance
b. Wzgledna sztywnos¢ i wzgledna gibkosé: przyktady

c. Znaczenie dysocjacji w rehabilitacji

5. The Performance Matrix Tests:

a. Znaczenie i potrzeba diagnostyki i screening w funkcji wielozadaniowej
b. Testy zadaniowe:
i. Testy o matym funkcjonalnym obcigzeniu — niski prég pobudliwosci
ii. Testy o duzym funkcjonalnym obcigzeniu — wysoki prég pobudliwosci
c. Przyktadowe zastosowanie innych testow o nikim progu pobudliwosci

d. Przyktadowe zastosowanie innych testdw o wysokim progu pobudliwosci

e. Warsztaty
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6. Strategie rehabilitacji w niskim progu pobudliwosci — wstep do usprawniania i rehabilitacji
a. Kierunkowa dysocjacja jako przyktad optymalizacji ruchowej

b. Kontrola zakresu ruchu a dtugos¢ miesnia

i. Kluczowe punkty dtugosci miesnia w rehabilitacji

¢c. Warsztaty

7. Strategie rehabilitacji w wysokim progu pobudliwosci — wstep do usprawniania i

rehabilitacji
a. Kierunkowa dysocjacja
b. Kontrola zakresu ruchu a dtugo$é miesnia

i. Kluczowe punkty dtugosci miesnia w rehabilitacji

c. Warsztaty

8. Zastosowanie roznych technik usprawniania w celu kontroli niestabilnosci

a. Warsztaty

9. Screening i diagnostyka
a. Screening i badanie na potrzeby prewencji i rehabilitacji
b. Rehabilitacjai trening ,Centrum Stabilizacji”. Wnioski i wskazania w oparciu o:
i. Local motor control stability: Miejscowy trening stabilizacji i kontroli
motorycznej
ii. Global motor control stability Globalny trening stabilizacji i kontroli
motorycznej dla globalnej stabilnosci
iii. Asymmetrical Trunk Loading (‘Core’ strengthening) Asymetryczne
obcigzenia tutowia (wzmacnianie ‘centralne’ asymetryczne)
iv. Symmetrical Limb Loading (‘Traditional’ strength training) Symetryczne
obcigzanie konczyn (‘Tradycyjny’ trening sity)

c. Szczegdétowe analizy réinych pacjentéow i sportowcow

10. Warsztaty
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Na zakonczenie zostanie przeprowadzony pisemny egzamin

Planujemy rowniez 30-45 minutowy pokaz diagnostyki Kinetic Control

DIAGNOSTYKA I OCENA NIESTABILNOSCI MECHANICZNEJ LEDZWIOWEGO
ODCINKA KREGOSLUPA.
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