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Úvod:

• Diskuse na téma co je stabilita jádra (core stability) –
na základě biomechanických aspektů není „Core
Stability“ jen stabilita trupu.

• V mnoha sportovních disciplínách a speciálně 
v alpských lyžařských disciplínách je funkčně
významná, protože kloubní momenty dolních 
končetin jsou efektivně přenášeny do horní části
těla a naopak. Mimo to byl úzký vztah mezi 
stabilitou trupu a kontrolou dolních končetin
prokázán a vysvětlen jako hlavní prevence úrazů 
kolen a kotníků.



„Core“ – „Jádro“: porozumění a náprava jeho dysfunkcí 
Josephine Key – Journal of Bodywork and Movement Therapies 2013

„Trénink stability jádra“ je populární jak v odvětví terapie 
tak v kondičním tréninku

• Co je aktuálně známo a pochopeno v tomto konceptu?

• Potřebují všichni stejný přístup k tréninku?

• McHill 2009: 

„Není kolem toho „jádra“ moc mytologie?  

Žádná věda v tom není“.



Historie: Stabilita „jádra“

Kontrola držení těla: •Zdravotní hledisko
•Bolesti v bederní páteři 



„CORE“ – „JÁDRO“
Řetězec spojených částí těla:



Názorné poselství: 
Nemůžeš střílet z děla na kánoi.



Využití nestability při tréninku svalstva „jádra“



Síla, Síla, Výkon
Použití fyzioterapeutického míče snížilo působení síly během:
• extenze nohou o 70%
• plantární flexe o 20%
• izometrického tlaku hrudníku o 60%



Srovnání tréninku ve stabilních a nestabilních 
podmínkách (střední hodnoty v %):

Údaje síly a výkonnosti:

Efekt balančního tréninku na změřený výkon:

Údaje svalové aktivity stabilizátorů trupu:



zvýšená boční flexe 
trupu v situacích 
hrozících zraněním 
kolene

zvýšený moment 
abdukce kolene



Předpovědní epidemiologická studie

Test náhlé síly po uvolnění magnetu na 
kladkách ve speciálním zařízení:



Grafika studie: závěry:

Vyšší boční vychýlení trupu po náhlém uvolnění síly 
ukazuje na adepty zranění v budoucnu.

Nedostatečná nervosvalová kontrola trupu předpovídá 

riziko zranění kolenních vazů



- 10  km/hod rychlost běhu

- 45° úhel změny směru

Čelní úhel náklonu trupu 
Vrchol momentu abdukce kolena. 

Studie zatížení pohybového aparátu mužů a žen při 

skokovém běhu se změnami směru



Funkční zatížení pohybujícího se kolenního kloubu

3D biomechanika během změny směru běhu



Stabilita jádra a pohlaví (počet = 12 mužů a 12 žen

klouzání
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otáčení trupu



Stabilita jádra a pohlaví - muži
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Sklon pánve u mužů zajišťuje správné zarovnání 
končetin a efektivní přenos sil
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Stabilita jádra a pohlaví - ženy

Ženy rotují svůj trup k neoporové noze.

Tato rozdílná strategie však souvisí s jejich výraznějším 

vbočením kolene (valgus).

rotace trupu



Stabilita jádra a pohlaví - ženy

Ženy rotují svůj trup k neoporové noze.

Tato rozdílná strategie však souvisí s jejich 

výraznějším vbočením kolene (valgus).

rotace trupu

vbočení kolene



Výsledky

• větší rotace trupu dovnitř
• menší abdukce pánve
• větší vbočení kolene

stejné boční ohnutí trupu 
(u žen i u mužů)



Stabilita jádra a pohlaví 

Boční ohnutí trupu 

Není rozdíl v boční flexi trupu (abdukci) během manévru změny směru.



Stabilita jádra a pohlaví 

Trup není 
orientován do 
nového směru 

Pánev je 
orientována do 
nového směru 

vyšší rotace trupu u žen.



Závěry
Manévr změny 

směru

Pohlaví Stabilita jádra

• není rozdíl v boční stabilitě trupu u žen a mužů

• je rozdílná rotace trupu u žen ve srovnání s muži 

z toho plyne méně efektivní spojení 

„dolní končetiny        vršek těla“ u žen.

• relevantní sklon pánve je pozorován u mužů

z toho plyne efektivnější kinetický řetězec u mužů.





Alpské lyžování
Pevnost jádra (core) x rizika zranění.

Vztah mezi zraněními ACL (přední křížové vazy v koleni) a 
fyzickou trénovaností u mladých závodníků.
10-ti letá studie Raschnera a kol.

. 

Současné studie poskytují důkazy o tom, že síla a pevnost jádra 
(core) snižují rizika zranění předních křížových vazů kolen u 
mladých závodníků



Další závěr této studie se týká svalové činnosti 
stehenních svalů:

• Na základě modelů zranění, momentů abdukce kyčlí a 
kolen, jako důsledku velkého bočního vyklonění trupu, 
musí být toto vyklonění vybalancováno svalovou 
produkcí točivého momentu, addukcí kolene.

• Hodnocením svalově aktivačních vzorů stehenních 
svalů docházíme ke zjištění, že je nutné chápat 
stehenní svaly jako spojku trupu, kyčlí a kolen během 
bočních pohybů.



Shrnutí:

Poznatky zdůrazňují potřebu trénovat stabilitu a pevnost 

jádra/trupu ve stabilních a nestabilních podmínkách. 

Trénink v nestabilních podmínkách významně přispívá 

ke stabilizaci spojení trupu a dolních končetin.
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