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Kurs | Powrét do sportu (RTS): dynamika konczyny dolnej

e Wykorzystanie poszczegdlnych testéw funkcjonalnych, sitowych, skocznosciowych
i motorycznych na poszczegdlnych etapach powrotu do petnej sprawnosci.

e Kontrola pacjenta oraz kontrola naszego planu treningowego.

e Periodyzacja treningu w procesie rehabilitacji.

9:00 - 10:30
Czym jest moc?
e Dlaczego sita jest potrzebna w budowaniu mocy?

10:30-11:00
Przerwa kawowa

11:00 - 12:00
Dlaczego moc jest istotna w powrocie petnej funkcji?

12:00 - 14:30

Moc vs RFD
e Gdzie umiescié trening mocy w Srodowisku rehabilitacji?
e Periodyzacja w rehabilitacji
e Praktyka

14:30 - 15:30
Przerwa obiadowa

15:30-17:00

Jak budowa¢ wzorce ruchowe?
e Internal vs external cues
e Praktyka
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Kurs | Dynamika konczyny dolnej

9:00 - 10:30

Constraints led approach
e Czym sg ograniczniki (contraints)
* Wykonawca/srodowisko/zadanie ruchowe - jak mozemy na nie wptyngc?
* Praktyka

10:30-11:00
Przerwa kawowa

11:00 - 14:00

Co to jest plyometria?
e Stretch shortening cycle
e Jak poprawi¢ zdolnosci SSC?
e Jak mierzy¢ zdolnosci plyometryczne?
e Hierarchizacja ¢wiczen plyometrycznych
e Ekstensywna vs intensywna plyometria
* Praktyka

14:00 - 15:00
Przerwa obiadowa

15:00 - 16:00
Agility vs Change of direction
e Praktyka

16:00-17:00
Closed vs open drills
e Praktyka

17:00 - 17:30
Zakonczenie i dyskusja
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