I. Tcorctické zaklady metody SPS
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- Uvod

-Kespeklujemc anatomické uspofadani téla a prirodni zakonitosti pohybu
- Vyvoj metody SPS

- Spiralnia vertikalni svalové zfetézeni -rozdilny Gginek na patef

-Hlavni pfidna bolesti zad - vertikalni stabilizace pohybu

- Mistni mechanické pficiny bolesti zad

- Celkovou pfiinou bolesti zad je selhani funkce svalovych fetézci - 1ébaje jejich aktivace

- Hlavni principy cvi¢eni SPS

- Koordinace: statika panve, osa téla a optimalni pohyb lopatkyje pfedpoklad pro vznik svalovych spiral

- Dychani pfi cvigeni
- Uchyceni elastického lana a upevnéni poutka na ruku a nohu

1. Preventivni, kondi€ni, regeneraéni cvigeni - harmonicka sestava | Iti cVikd. ...
- Hlavni zasady cviceni

- Cvigebni program - harmonické sestava 11ti cvik{

- Cviky pro dosazeni svalové rovnovahy a vyrovnaného drzeni téla

- Mobilizaéni cviceni celé patere

- Cviceni koordinace a rovnovahy
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11l LéCebné cviceni SPS -rozfazovani do lé¢ebnych kroku

IV. Anatomie svalovych zfetézeni

- Spirélni Fetézce
- Vertikélni fetézce
-Dychéani -vztah ke svalovym zfetézenim

V. Principy cvic¢eni SPS

-Pfehled principl SPS

- Vyrovnané drzeni téla, svalova rovnovaha

- Spiralni stal ace - moznosti kontroly aktivace - aspekoe a palpare
- Fenomén zdZeni pasu

- Trakce, pétefe - protazeni patere smérem vzhlru

-Centrace patefe, segmentové rozlozeny pohyb

- Recipro&ni inervace

- napinaci reflex

« Posturdlni reakce

- Posilovéni bfisnich svall - porovnani pozire vestoje a vleze

- Stfidani pasivni (vertikalni) a aktivni ispiralni) stabilizace

- Porucha stfidani vertikalni a spirdInf stabilizace

- Pohybovy vzorec patefe a lopatky pfi extenzi paze

-Svalova dekontrakce - energeticky naroény déj vyZzadujici dobré prokrveni svalu

VI. Zasady lécby, prevence a regenerace

-SPS -jednotna metodika pro regeneraci, prevenci, lé¢bu i kondi€ni trénink
- Strategie 1é€by vyhfezu ploténky

- Akulni bolestiva faze

-Subakutni faze -casna

- Subakutni faze - pozdni

- Faze zhojeni - pfiprava na sport po vyhfezu plotenky

- Cvi¢it musime pravidelné 10-15 minut denné

- DiagnOzy vhodné pro léEbu metodou SPS

VII. Zakladni manuélni techniky metody SPS
- Manualni terapie

« Korekce a dopomoc pfi cviceni, dynamickd masaz relaxovanych svalu v recipro€ni inhibici
-4 manualni techniky v pozici vleZe, které urychli nebo umozni pohybovou IéEbu

VIl PFiklady Iéebnych a preventivnich postupu u rGiznych diagnoz
- Vyhfez bederni meziobratlové ploténky po sportovnim pfetizeni - tenis
-Ccrvikobrachialnl syndrom

- Arthréza ky&elniho kloubu, pfiprava na totdlni endoprolézu a nasledné péce po ni
- Plocha noha, hallux valgus

- Skoli6za

IX. Vyvoj stabilizace pohybu, chize, béh..

- Kozvdj spiralni stabilizace v prib&hu vyvoje ditéte

-Chuze - koordinace pohybu

- Optimalné koordinovany a stabilizovany béh - kondi¢ni trénink
«Cvigeni v téhotenstvi

X. Cviky metody SPS, cviky vytvarejici nebo podporujici spiralni stabilizaci pohybu.. .18
- Pohyb (koordinace, fizeni), svaly (pohybové, stabilizacni, antigravitacni), pater imeziobratlové plulenky, klouby)
-4 cviky pro zatatek a rehabilitaci
- 11 cviku vsedé
- 11 cvikil vestoje - 1é¢ebné varianta
- Stre€ink bez lana - horni kongetiny
- 10 cvikli pro dolIni kong&etiny
- Strecink bez lana - doIni kon¢etiny
- Protazeni, relaxace a mobilizace 3ije
- Cviky vestoje najedné dolni kongetiné -nacvik rovnovahy
Vystup na step - nacvik rychlé stabilizace téla
-Vysetfeni extense v pletenci ramennim
- Vysetfeni extense v pletenci panevnim

Xl1. Vzdélavani v metodé SPS 201
Kurzy -terapeut, trenér, cvicitel, u¢itel metody SPS

XIl. Formulafe pro dokumentaci metody SPS 205
- Vysetfeni svall napjatych a oslabenych

- Vysetfeni extense v pletenci ramennim a panevnim

- Rehabilitaéni plan
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