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¨ǾƻŘΥ

Å5ƛǎƪǳǎŜ ƴŀ ǘŞƳŀ co je stabilita ƧłŘǊŀ(corestability) ς
ƴŀ ȊłƪƭŀŘŠ ōƛƻƳŜŎƘŀƴƛŎƪȇŎƘ ŀǎǇŜƪǘǻ ƴŜƴƝ αCore
{ǘŀōƛƭƛǘȅά jen stabilita trupu.

ÅVƳƴƻƘŀ ǎǇƻǊǘƻǾƴƝŎƘ ŘƛǎŎƛǇƭƝƴłŎƘ ŀ ǎǇŜŎƛłƭƴŠ 
vŀƭǇǎƪȇŎƘ ƭȅȌŀǌǎƪȇŎƘ ŘƛǎŎƛǇƭƝƴłŎƘ ƧŜ ŦǳƴƪőƴŠ
ǾȇȊƴŀƳƴłΣ ǇǊƻǘƻȌŜ ƪƭƻǳōƴƝ ƳƻƳŜƴǘȅ ŘƻƭƴƝŎƘ 
ƪƻƴőŜǘƛƴ Ƨǎƻǳ ŜŦŜƪǘƛǾƴŠ ǇǌŜƴłǑŜƴȅ Řƻ ƘƻǊƴƝ őłǎǘƛ
ǘŠƭŀ ŀ ƴŀƻǇŀƪΦ aƛƳƻ ǘƻ ōȅƭ ǵȊƪȇ vztah mezi 
ǎǘŀōƛƭƛǘƻǳ ǘǊǳǇǳ ŀ ƪƻƴǘǊƻƭƻǳ ŘƻƭƴƝŎƘƪƻƴőŜǘƛƴ
ǇǊƻƪłȊłƴ ŀ ǾȅǎǾŠǘƭŜƴ Ƨŀƪƻ ƘƭŀǾƴƝ ǇǊŜǾŜƴŎŜ ǵǊŀȊǻ 
ƪƻƭŜƴ ŀ ƪƻǘƴƝƪǻΦ



αCoreά ςαWłŘǊƻάΥ ǇƻǊƻȊǳƳŠƴƝ ŀ ƴłǇǊŀǾŀ ƧŜƘƻ ŘȅǎŦǳƴƪŎƝ 
JosephineKeyςJournalof BodyworkandMovementTherapies2013

α¢ǊŞƴƛƴƪ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ƧłŘǊŀά ƧŜ ǇƻǇǳƭłǊƴƝ Ƨŀƪ Ǿ ƻŘǾŠǘǾƝ ǘŜǊŀǇƛŜ 
ǘŀƪ Ǿ ƪƻƴŘƛőƴƝƳ ǘǊŞƴƛƴƪǳ

Å/ƻ ƧŜ ŀƪǘǳłƭƴŠ ȊƴłƳƻ ŀ ǇƻŎƘƻǇŜƴƻ Ǿtomto konceptu?

ÅtƻǘǌŜōǳƧƝ ǾǑƛŎƘƴƛ ǎǘŜƧƴȇ ǇǌƝǎǘǳǇ ƪ ǘǊŞƴƛƴƪǳΚ

ÅMcHill2009: 

αbŜƴƝ kolem toho αƧłŘǊŀά moc mytologie?  

¿łŘƴł ǾŠŘŀ ǾǘƻƳ ƴŜƴƝάΦ



HistorieΥ {ǘŀōƛƭƛǘŀ αƧłŘǊŀά

YƻƴǘǊƻƭŀ ŘǊȌŜƴƝ ǘŠƭŀΥ Å½ŘǊŀǾƻǘƴƝ ƘƭŜŘƛǎƪƻ
Å.ƻƭŜǎǘƛ Ǿ ōŜŘŜǊƴƝ ǇłǘŜǌƛ 



α/hw9ά ςαW#5whά
yŜǘŠȊŜŎ ǎǇƻƧŜƴȇŎƘ őłǎǘƝ ǘŠƭŀΥ



błȊƻǊƴŞ ǇƻǎŜƭǎǘǾƝ: 
bŜƳǻȌŜǑ ǎǘǌƝƭŜǘ ȊŘŠƭŀ ƴŀ ƪłƴƻƛΦ



±ȅǳȌƛǘƝ ƴŜǎǘŀōƛƭƛǘȅ Ǉǌƛ ǘǊŞƴƛƴƪǳǎǾŀƭǎǘǾŀ αƧłŘǊŀά



{ƝƭŀΣ {ƝƭŀΣ ±ȇƪƻƴ
tƻǳȌƛǘƝ ŦȅȊƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘƛŎƪŞƘƻ ƳƝőŜ ǎƴƝȌƛƭƻ ǇǻǎƻōŜƴƝ ǎƝƭȅ ōŠƘŜƳΥ
Åextenze nohou o 70%
ÅǇƭŀƴǘłǊƴƝ flexe o 20%
ÅƛȊƻƳŜǘǊƛŎƪŞƘƻ ǘƭŀƪǳ ƘǊǳŘƴƝƪǳ ƻ сл҈



{ǊƻǾƴłƴƝ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ǾŜ ǎǘŀōƛƭƴƝŎƘ ŀ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƝŎƘ 
ǇƻŘƳƝƴƪłŎƘόǎǘǌŜŘƴƝ ƘƻŘƴƻǘȅ Ǿ ҈ύΥ

¨ŘŀƧŜ ǎƝƭȅ ŀ ǾȇƪƻƴƴƻǎǘƛΥ

9ŦŜƪǘ ōŀƭŀƴőƴƝƘƻ ǘǊŞƴƛƴƪǳ ƴŀ ȊƳŠǌŜƴȇ ǾȇƪƻƴΥ

¨ŘŀƧŜ ǎǾŀƭƻǾŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ ǎǘŀōƛƭƛȊłǘƻǊǻ trupu:



ȊǾȇǑŜƴł ōƻőƴƝ ŦƭŜȄŜ 
trupu vǎƛǘǳŀŎƝŎƘ 
ƘǊƻȊƝŎƝŎƘ ȊǊŀƴŠƴƝƳ 
kolene

ȊǾȇǑŜƴȇ ƳƻƳŜƴǘ 
abdukce kolene



tǌŜŘǇƻǾŠŘƴƝ ŜǇƛŘŜƳƛƻƭƻƎƛŎƪł ǎǘǳŘƛŜ

¢Ŝǎǘ ƴłƘƭŞ ǎƝƭȅǇƻ ǳǾƻƭƴŠƴƝ ƳŀƎƴŜǘǳ ƴŀ 
ƪƭŀŘƪłŎƘ ǾŜ ǎǇŜŎƛłƭƴƝƳ ȊŀǌƝȊŜƴƝΥ



Grafika studie: ȊłǾŠǊȅ:

±ȅǑǑƝ ōƻőƴƝ ǾȅŎƘȇƭŜƴƝ ǘǊǳǇǳ Ǉƻ ƴłƘƭŞƳ ǳǾƻƭƴŠƴƝ ǎƝƭȅ 
ǳƪŀȊǳƧŜ ƴŀ ŀŘŜǇǘȅ ȊǊŀƴŠƴƝ Ǿbudoucnu.

Nedostateļn§ nervosvalov§ kontrola trupu pŚedpov²d§ 

riziko zranŊn² kolenn²ch vazŢ



-10  km/hod rychlost bŊhu

- 45Á¼hel zmŊnysmŊru

2ŜƭƴƝ ǵƘŜƭ ƴłƪƭƻƴǳ ǘǊǳǇǳ 
Vrchol momentu abdukce kolena. 

Studie zat²ģen² pohybov®ho apar§tu muģŢa ģen pŚi 

skokov®m bŊhu se zmŊnami smŊru



CǳƴƪőƴƝ ȊŀǘƝȌŜƴƝ ǇƻƘȅōǳƧƝŎƝƘƻ ǎŜ ƪƻƭŜƴƴƝƘƻ ƪƭƻǳōǳ

о5 ōƛƻƳŜŎƘŀƴƛƪŀ ōŠƘŜƳ ȊƳŠƴȅ ǎƳŠǊǳ ōŠƘǳ



Stabilita ƧłŘǊŀ a ǇƻƘƭŀǾƝ όǇƻőŜǘ Ґ мн ƳǳȌǻ ŀ мн ȌŜƴ

ƪƭƻǳȊłƴƝ

statika

ƻǘłőŜƴƝ ǘǊǳǇǳ



{ǘŀōƛƭƛǘŀ ƧłŘǊŀ ŀ ǇƻƘƭŀǾƝ -ƳǳȌƛ

{ƪƭƻƴ ǇłƴǾŜ  
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{ƪƭƻƴ ǇłƴǾŜ ǳ ƳǳȌǻȊŀƧƛǑǙǳƧŜ ǎǇǊłǾƴŞ ȊŀǊƻǾƴłƴƝ 
ƪƻƴőŜǘƛƴ ŀ ŜŦŜƪǘƛǾƴƝ ǇǌŜƴƻǎ ǎƛƭ

ŦłȊŜ ƻǇƻǊȅ Ǿ ҈



{ǘŀōƛƭƛǘŀ ƧłŘǊŀ ŀ ǇƻƘƭŀǾƝ -ȌŜƴȅ

Ģeny rotuj² svŢj trupk neoporov® noze.

Tato rozd²ln§ strategie vġak souvis² sjejich vĨraznŊjġ²m 

vboļen²m kolene (valgus).

rotace trupu



{ǘŀōƛƭƛǘŀ ƧłŘǊŀ ŀ ǇƻƘƭŀǾƝ -ȌŜƴȅ

Ģeny rotuj² svŢj trupk neoporov® noze.

Tato rozd²ln§ strategie vġak souvis² sjejich 

vĨraznŊjġ²m vboļen²m kolene (valgus).

rotace trupu

ǾōƻőŜƴƝ ƪƻƭŜƴŜ


