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The Performance Stability

WSTEP DO PEROFORMANCE STABILITY

Jeszcze jakis czas temu, efektywny trening opierajacy sie na prawidtowej ocenie ryzyka, zwigzanego z jego
wykonaniem, byt przez wiele lat nieosiggalnym marzeniem dla wiekszosci terapeutdw, trenerdw jak i samych
¢wiczgcych oraz uprawiajgcych sport. Uwaga ograniczata sie jedynie do badan nad sitg miesni,
wytrzymatoscig oraz kwestig ich rozciggania. Wykonywano testy funkcjonalne, ktére opieraty sie na
umiejetnosciach sportowych w okreslonych zadaniach. Wszystkie jednak wykonywane préby okazaty sie
nieskuteczne w przewidywaniu ryzyka obrazen. Swojg uwage skupiaty na treningu miesni w wysokim
obcigzeniu, w potaczeniu z ich rozcigganiem (co w niektdérych przypadkach mogto by¢ przyczyng urazu).

Wytrzymatosé, elastycznosé, sita jest wazna i konieczna w integralnej czesci kazdego szkolenia sportowego,
jednakze nie nalezy skupia¢ sie tylko na tym aspekcie. Mc Gill (2002) oraz wielu innych specjalistow
zajmujgcych sie rehabilitacjg we wspodtpracy z trenerami takimi jak Chek (2004), skupiajg uwage na wysokim
obcigzeniu i dazeniu do zwiekszenia wytrzymatosci. Koncentrujg sie gtéwnie na sile sity grzbietu i korczyn,
ktére zas sprowadzajg sie do stabilnosci tutowia, a przez to do wzrostu wydajnosci sportowych. Mc Gill w
swojej wspotpracy z trenerem Chekiem stwierdzili, iz s3 umowne zwigzki miedzy sitg, energig i stabilnoscia.
Btedem jest, ze w wielu treningach sportowych mato uwagi poswieca sie kontroli motorycznej, ktéra
powinna by¢ stosowana jako jeden z podstawowych elementéw wchodzgcych w sktad tego rodzaju treningu.
Tym czasem, czesto realizowana jest tylko cze$¢ treningu, ktéra prowadzi do wysokiego wzmocnienia.

Trening o duzej szybkosci i duzej sile zmienia strukture miesnia ktérg mozna poréwnac do ”aktualizacji ”,
czesci w komputerze, co moze skutkowac¢ tym ze komputer bedzie dziatat szybciej i bedzie obstugiwat
programy wymagajace lepszych parametréw. , Aktualizacja” nie wymaga zmiany systemu, jest uzywany ten
sam system. Niski préog kontroli motorycznej co prawda nie prowadzi do znacznych zmian w strukturze
miesniowej, ale za to poprawia funkcje centralnego uktadu nerwowego przyczyniajac sie do dostosowania
miesni w zakresie koordynacji i poprawy wydajnosci ruchu — ,,aktualizacja oprogramowania”.

Hodges (2003) uwaza, iz wzmocnienie miesni, ktore sg gtdwnie odpowiedzialne za rozcigganie czy tez
przenoszenie obcigzen, jest osobnym procesem od treningu kontroli motorycznej miesni gtebiej potozonych.
Zaréwno moc jak i kontrola motoryczng sg potrzebne na réznych poziomach aktywnosci fizycznej, réwniez
W sporcie.

Cwiczenia wysokiego i niskiego obcigzenia sg ze sobg wzajemnie zintegrowane w procesach szkoleniowych.
Zwykle proces ten polega na ksztattowaniu od niskiego progu obcigzenia do wysokiego - warunkuje on
proces wytrzymatosci. Nie jest powiedziane ze kontrola motoryczna stanowi istote dla treningu
obcigzeniowego, ale tez nie uwaza sie ze wysoka sita i moc gwarantuje wydajng kontrole motoryczna.

Oparty na najnowszych badaniach szanowanych miedzynarodowych naukowcow, specjalistow od kontroli motorycznej
i rehabilitacji.
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GLOWNE ZAtOZENIA PEROFORMANCE STABILITY

Zadaniem metody Performance Stability jest przedstawienie i ocena stabilizacji wraz z analizg ryzyka
dysfunkcji ruchu czy urazu. Polega przede wszystkim na identyfikacji i analizie stabych potaczen w taicuchach
kinematycznych w matym i duzym obcigzeniu na podstawie testéw, co pozwala na dobdér odpowiednich
srodkéw w procesie progresji rehabilitacji. Dzieki analizie (trzech ptaszczyzn: obcigzenie, kierunek, napiecie
miesniowe) i identyfikacji wykonywanego ruchu, znajdujemy najstabsze ogniwa. Okreslenie czynnika ryzyka
z uwzglednieniem mocnych i stabych stron dzieki serii testéw stabilizacyjnych pozwala wprowadzi¢
indywidualny program postepowania czy treningu dla kazdego pacjenta lub zawodnika. Analizuje
podstawowe pojecie stabilizacji i wyjasnia réznice miedzy niskim i wysokim progiem funkcjonowania aparatu
miesniowego. Zawiera ocene i reedukacje kontroli motorycznej w niskim obcigzeniu oraz centrum
stabilizacji (przez wielu opisywane jako ,core”) w wysokim obcigzeniu podczas powrotu do pracy i sportu
(trening wytrzymatosciowy i asymetryczny). Ponadto umozliwia stworzenie odpowiedniego programu
stabilizacji. taczy ukierunkowanie pacjenta lub sportowca na indywidualng prace w oparciu o wczesniej
opracowany program.

Performance Stability sktadaja sie z trzech modutéw:

Modut 1: Podstawy oceny i korekcji ruchu (Fundamentals in Movement Screening [PFMS] and Retraining),
zaawansowana optymalizacja ruchu i tworzenie programow postepowania (Advanced Movement
Optimization [MOT] and Programme Design)

Modut 2: Praca nad elastycznoscig miesni (Flexibility for Performance - Muscle), Praca nad elastycznoscig
tkanki tacznej (Flexibility for Performance Connective Tissue)

Modut 3: Praca z pacjentem bdlowym (Working with clients with pain)

Unikatowa ocena stabilizacji i treningu ruchu pomogg Ci w zrozumieniu:

e przewidziec i skorygowac potencjalne ryzyko pojawienia sie patologii

e zréinicowac ruch, btedy w stabilizacji i szkodliwe komponenty takie jak niewtasciwa kompensacja

e zaprojektowac indywidualny program rehabilitacji czy treningu oparty na szczegétowej analizie ruchu
i stabilizacji pod kierunkiem:

v kierunku i zakresu ruchu
v rekrutacji miesni (niski lub wysoki prég)
v' powigzaé przyczyne bdlu z elementem patologicznego ruchu
Kursy Performance Stability s3 wysoko postrzegane na rynku wsrdd metod rehabilitacyjnych

Kursy sg akceptowane przez:

BASRaT — Brytyjskie stowarzyszenia rehabilitacji sportowe;j
FEMEDE — Hiszpanska Federacji Sportu i Medycyny

PTF- Polskie Towarzystwo Fizjoterapii

Federacje z wiekszosci krajow Europy jak i Australii, Nowej Zelandii, Stanéw Zjednoczonych..
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Modut 1

Podstawy oceny i korekcji ruchu (Fundamentals in Movement Screening and Retraining)
Zaawansowana optymalizacja ruchu i tworzenie programow postepowania (Advanced Movement
Optimization [MOT] and Programme Design)

e Ocena i reedukacja treningu kontroli motorycznej, stabilizacji funkcjonalnej o niskim napieciu
miesniowym

Pierwsza czes¢ kursu wyjasnia pracee i funkcje miesni oraz rozrdznia niski i wysoki prég reedukacji kontroli
podczas procesu rehabilitacji i treningu. Podkresla specyficzne testy ktére identyfikujg niskg swiadomos¢ i
stabg reedukacje w fanicuchu kinematycznym (z ttumaczenia weak links), poprzez ocene indywidualnej
stabilizacji zwanej ,,Centrum Stabilizacji” (z ang. Core Stability) pod wzgledem lokalizacji, kierunku ruchu i
Swiadomej rekrutacji miesni o niskim badz wysokim progu. Kurs przedstawia zasady niskoprogowej korekcji
oraz poprawy funkcjonalnej kontroli z centrum stabilizacji (z ttumaczenia Core Stability). Zastosowanie nauki
niskiej Swiadomosci/niskiego progu ruchu (z ang. Low Load Motor Control Stability) moze by¢ stosowane
w przypadku kontroli konkretnego kierunku ruchu w pewnym zakresie i rozwija¢ sie w kierunku
funkcjonalnych czynnosci poprawiajgc i korygujgc niewtasciwg kontrole ruchu ktéra prowadzi do patologii.

e Ocena i reedukacja, treningu kontroli centrum stabilizacji funkcjonalnej o wysokim napieciu
mie$niowym

Druga czes¢ kursu wyktada koncepcje ,,Centrum Stabilizacji” (z ang. Core Stability) w warunkach wysokiego
obcigzenia. Wyjasnia rdéznice miedzy nisko a wysoko progowym funkcjonowaniem miesni. Performance
Stability przedstawia specyficzne testy, ktdre odrdzniajg wysoky swiadomos$é swoich stabych stron w
tancuchu kinematycznym (z ang. weak links), poprzez ocene indywidualnej stabilizacji ,,Centrum” pod
wzgledem lokalizacji, kierunku ruchu i swiadomej rekrutacji miesni. Kurs przedstawia zasady wysoko-
progowej poprawy oraz funkcjonalnej kontroli stabilizacji w warunkach obcigzenia. Zastosowanie
i wykorzystanie nauki wysokiej swiadomosci, poprawnego ruchu moze by¢ stosowane w przypadku
konkretnego niekontrolowanego kierunku ruchu badz tez reedukacji progowej miesni. Proces rehabilitacji
i reedukacji rozszerza sie w kierunku funkcjonalnych czynnosci wykorzystywanych w uprawianiu sportu jak
i codziennych czynnosciach ruchowych.

e Analiza i tworzenie programu reedukacji miesniowej w procesie rehabilitacji
Trzecia czes$¢ kursu to przede wszystkim zajecia praktyczne polegajgce na omdwieniu, dyskusji oraz

wprowadzeniu  specyficznych  strategii  postepowania i  programow  rehabilitacji w  celu
zoptymalizowania wtasciwego ruchu.
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Podstawowe obrazowanie i proces nauczania ruchu dla oceny kontroli motorycznej i treningu stabilizacji.

Kursy Peroformance Stability adresowane s3 do:

o fizjoterapeutéw, osteapatéw, chiropraktykow

e metodykdédw wychowania fizycznego

e trenerdw sportowych zajmujgcych sie rehabilitacjg

e terapeutdw zajeciowych

e profesjonalistdw pracujgcych nad poprawg i optymalizacjg ruchu (nauczycieli i instruktoréw Pilates)

Cele kursu:

1. Dyskutowaé o kluczowych punktach koncepcji: ocena stabilizacji i nauczania o:

v
v
v
v
v
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funkcjach miesni

niskim i wysokim progu rekrutacji i reedukacji miesni
zahamowaniu i dysfunkcji patologii i niekontrolowanego ruchu
ograniczeniach i kompensacji/ wzglednie gibkosci, elastycznosci
dysfunkcji stabilizacji

. Zrozumiec réznice pomiedzy wysokim i niskim progiem reedukacji stabilizacji.

. Zbada¢ pacjenta dla poznania stabych potgczen w funkcjonalnym taiicuchu kinematycznym.
. Zidentyfikowac globalng stabilizacje miesni, ktéra odpowiada za Centralng Stabilizacje.

. Rozréznic niski i wysoki prég rekrutacji.

. Nauczanie nisko progowej kontroli motoryki.

. Rozumie¢ zasady kierunku dysocjacji i zakresu ruchu jako strategii do odzyskania kontroli.

. Zademonstrowac uzycie obcigzenia ciata oraz wzglednie éwiczen z uzyciem sprzetu

w reedukacji i optymalizacji ruchu.

10. Korekcja ruchu w zaleznosci od obcigzen funkcjonalnych ciata.

11. Rozwdj programodw rehabilitacyjnych i korekcyjnych w oparciu juz znane metody ktére wykorzystujg

gotowe ¢wiczenia bez szczegdtowej oceny dysfunkcji ruchu.

Wszystkie informacje o szkoleniach Kinetic Control i Performance Stability dostepnych

w Polsce na portalu
www.fizjo-sport.pl

O samych metodach: www.performance-stability.pl / www.performance-stability.com

O Kinetic Control: www.kineticcontrol.com

Kinetic Contrel.” Functional movement control systems for clinical excellence
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