CORE TRENINK

Uvod

Core — (angl.. jadro) je pojem se kterym se setkdme predevSim v oblasti kondi¢niho
tréninku. Poprvé se objevil zhruba v 90. letech minulého stoleti. Pojem core ma svoje koteny
predevsim v rehabilitaci, ale cviceni, kterd kladou diraz na stabilitu stfedu, jsou znama uz po
celd staleti (joga, tai — Ci, pilates, gymnastika a podobnég). V soucasnosti je snaha oprasit
zapomenuta cviceni ze zakladni gymnastiky a dat jim novy punc jedine¢nosti a exkluzivity.

Telesné jadro (core) je oblast, kde se v klidném postoji nachazi tézist¢ téla. Jde o systém
svald, které stabilizuji nasi polohu, zejména pak pohyby panve a patefe a to ve vSech smérech.
Stabilita télesného jadra je diilezitd pro ptenos energie z velkych svalovych skupin na malé
(princip ,,0d centra k periférii®). Spravna funkce té€lesného jadra ovliviiuje nejen produkei sily
(vyskoky, odhody, udery, starty), ale i absorbovani energie (tlumeni doskoku, pfedmétu).
Hlavnim cilem ,,core* tréninku je stabilizace centra (stfedu téla) s diirazem na spravné drzeni
téla, naprava svalovych dysbalanci, dysfunkci a celkova stabilizace patete. Core je tvoien
svaly, jejichz primdrni funkci je udrzovat stabilitu bederni patete, spravné drzeni vzpiimené
pozice téla (postury) a jeho rovnovahy. Svaly zajist'ujici vzpfimenou polohu téla podpiraji
(nédhlé¢ zmény polohy téla), prenasSeji energii na okolni prostfedi, zpeviiuji patef a chrani
vnitini organy v dutiné bfisni.

METODIKA

V zasadé se pfi ,,core* tréninku nerozliSuje, jestli posilujeme svaly tonické (s tendenci ke
zkraceni)nebo svaly fazické (s tendenci k oslabeni). Doporucuje se aktivovat soucasné svaly
predni i zadni ¢asti trupu tak, aby se zvySila mezisvalova koordinace a ptenos ucinki silovych
projevi se blizil realnym zivotnim podminkam. Celkovy proces zpeviiovani téla, by mél vzdy
zaCinat od centra (stfedu télesného jadra — hluboky stabiliza¢ni systém) a pokracuje
k perifériim (koncetiny). Celkova stabilita télesného jadra je pfedpokladem k efektivni
kontrole vlastniho pohybu a zaroven plni preventivni funkci pfi neocekavanych, nebo
dynamickych pohybech.

Svaly hlubokého stabilizacniho systému (HSS) se pfimo podili na stabilizaci bederni
patefe. V tréninku jsou Casto opomijené. Nevyhodou je, Ze nejsou vidét na povrchu a je
mnohdy tézké je spravné zapojit. V koneéném duasledku jde o svaly, které primarné urcuji
spravné drZeni téla, a jejich posilovani je tedy nezbytné. MiZeme sem zatadit tyto svaly:



¢ Branice - hlavni dechovy sval, pfi nddechu se klenby branice snizuji a umozni
hrudniku rozepnuti plic, pfi vydechu se klenby zaobli a vyklenou do své ptvodni
polohy. FE
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¢ Vnitini Sikmy sval b¥iSni - tklony a rotace
patefe (pfi rotaci patete sval zabird, kdyz se
otaCime na stejnou stranu, nez na které je tento
sval). Rotuje trup na svou stranu, tzn. opacnym
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Vnitini Sikmy sval bFisni

1)

sval bfisni.

¢ Svaly panevniho dna - panevni dno podpira Svaly panevniho dna
vSechny bfiSni organy a zachovava jejich M. sphincter ani externus
uloZeni na spravném misté, a tak podporuje - pars
jejich naslednou funkci. Piedstavuje spojeni subculanes
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< Priény sval briSni - rotace trupu, komprese
vnitinich organi, podili se na préci ptimého svalu
btisniho a dychani.

¢ Multifidi - pomahaji odstranit tlak na obratle tak, aby
naSe télesnda hmotnost byla dobfe rozlozena podél
paterte.

Core trénink je vhodny nejen pro vykonnostni sportovee v ramci kondi¢ni pfipravy, ale i
pro Sirokou vefejnost. Soucasny zpusob zivota vede spiSe k inaktivité (nedostatek
pohybovych podnétll), nebo k jednostrannému pohybovému zatizeni. Efektivné pomaha
piedejit bolestem zad, patete, nosnych kloubil, nepfijemnostem s menstruaci, zmirfiuje potize
s udrzenim moci, zlepSuje stabilitu a koordinaci pohybt, zvySuje fyzickou silu a hlavné je



zékladem pro normaln¢ fungujici zdravé lidské télo. Spravné fixované bifisni svaly a posilené
hluboké svaly totiz udrzi vahu vnitinich orgdnt a télo si nemusi hledat néhradni cesty.
Vysledkem je zlepSeni silovych projevi, kvalitnéjsi koordinace pohybu a celkové zpevnéni

téla.

VYHODY CORE TRENINKU

1))
2)
3)
4)
S)
6)

Zvyseni spoluprace mezi svaly beder, kyCli a panve.

Zvyseni dynamické kontroly pohybii a postojii (podpory, vzpory).

Odstranéni svalovych dysbalanci a zvySeni svalové rovnovahy.

Prevence bolesti zad, zejména v bederni oblasti.

Zvyseni posturalni stability (vzpfimeny postoj).

Spravna mechanika pohybu mezi jednotlivymi segmenty (horni a dolni koncetiny).

RIZIKA SPOJENA S NEDOSTATECNE VYVINUTYM TELESNYM JADREM
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Motto:

Bolesti zad predevSim v bederni a kiizové oblasti.

Natazeni stehennich ptitahovaci.

Vznik svalovych nerovnovah (horni a dolni zkfiZzeny syndrom).

Vychyleni panve.

Spatna mechanika chiize a béhu.

Zhorsena motorika.

Neschopnost zpomalit, nebo zrychlit bez ztraty sily a ¢asu (nizka uroven agility —
hbitost).

Nizky pfevod a koncentrace sily na koncetiny a naopak.

Ztrata schopnosti odoldvat piisobenim vnéjsich sil (led, terén), neschopnost udrzovat
rovnovahu v nestabilnich pozicich.

»Nejdiive se nauc dychat a spravné pohybovat, potom zlepSuj vykon*.



