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Uvod:

* Diskuse na téma co je stabilita jadra (core stability) —
na zakladé biomechanickych aspektu neni ,,Core
Stability” jen stabilita trupu.

* V mnoha sportovnich disciplinach a specialné
v alpskych lyzarskych disciplinach je funkcné
vyznamna, protoze kloubni momenty dolnich
koncetin jsou efektivnhé prenaseny do horni casti
téla a naopak. Mimo to byl uzky vztah mezi
stabilitou trupu a kontrolou dolnich koncetin
prokazan a vysvétlen jako hlavni prevence urazu
kolen a kotnika.



,core“—,Jadro“: porozumeéni a naprava jeho dysfunkci

Josephine Key — Journal of Bodywork and Movement Therapies 2013

Jréenink stability jadra® je popularni jak v odveétvi terapie
tak v kondicnim tréninku

* Co je aktualné znamo a pochopeno v tomto konceptu?
* Potrebuji vsichni stejny pristup k tréninku?

 McHill 2009:
,Neni kolem toho ,jadra“ moc mytologie?
Z4dnd véda v tom neni“.



Historie: Stabilita , jadra”

‘wistory: CORE STABILITY -9

*Zdravotni hledisko
*Bolesti v bederni pateri

Healthy Subjects: LowBackPain Patients:
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Retézec spojenych &asti téla:
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Nazorné poselstvi:
Nemuzes strilet z dela na kanoi.

Take Home Message:
You cannot shoot

a cannon from a
canoe



Vyuziti nestability pri tréninku svalstva ,jadra”
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Sila, Sila, Vykon
Pouziti fyzioterapeutického mice snizilo pusobeni sily béhem:
e extenze nohou o 70%
* plantarni flexe 0 20%
* izometrického tlaku hrudniku o 60%

....physioball resulted in decreased force output during:
leg extension (|70%),
plantar flexion (/20%)

» isometric chest press (|60%).

Anderson/Behm 2004

‘Drinkwater et al. 2007



Srovnani tréninku ve stabilnich a nestabilnich
podminkach (stfedni hodnoty v %):

CLINICAL COMMENTARY
THE EFFECTIVENESS OF RESISTANCE TRAINING
USING UNSTABLE SURFACES AND DEVICES FOR
REHABILITATION
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Comparing Stable to Unstable Conditions

Udaje sily a vykonnosti:

Total: n =179
Mean: -29,3 % ES: 2.155

Efekt balancniho tréninku na zméreny vykon:

Total: n = 335
Mean: 22,0 % ES: 0.985

Udaje svalové aktivity stabilizatora trupu:

Total: n = 185
Mean: 47,0 % ES: 2.48
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Background

rvenildt Fraburg
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zvysena bocni flexe
| trupu v situacich
hrozicich zranénim
kolene

2|zvy$eny moment
abdukce kolene

Hewett et al., 2009




Predpoveédni epidemiologicka studie

Background
Prospective epidemiologic study
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Test nahlé sily po uvolnéni magnetu na
kladkach ve specialnim zarizeni:

ension (B), and lateral bend-

Zazulak et al. (2007)
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Grafika studie: zavery:
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Vyssi bocni vychyleni trupu po nahlém uvolneéni sily
ukazuje na adepty zranéni v budoucnu.

NedostateCna nervosvalova kontrola trupu predpovida
riziko zranéni kolennich vazu




Studie zatizeni pohybového aparatu muzi a zen pri

skokovém béhu se zménami smeéru

-10 km/hod rychlost behu
- 45° Uhel zmeny smeéru

Celni Ghel ndklonu trupu

Vrchol momentu abdukce kolena.

(p=0.002)

Jamison et al. (2012)
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wigs-lUmn ersult Freshurg

Funkcni zatizeni pohybujiciho se kolenniho kloubu

3D biomechanika béhem zmény sméru béhu
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Stabilita jadra a pohlavi (pocet = 12 muzu a 12 Zen
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M/L LOAD

otaceni trupu

statika

klouzani




Stabilita jadra a pohlavi - muzi

Albent
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Sklon panve |(°)

Stranovy sklon

Predozadni sklon

faze opory v % *= p=0.001

Sklon panve u muzt zajistuje spravné zarovnani
koncetin a efektivni prenos sil




Stabilita jadra a pohlavi - zeny

non-support leg

-S —
-10 —

support leg

*= p=0.039

Zeny rotuji sviij trup k neoporové noze.

Tato rozdilna strategie vSak souvisi s jejich vyrazngjSim
vboCenim kolene (valgus).
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Stabilita jadra a pohlavi - Zeny &
il
L Ludwigs-Universutat Freiburg = E -
rotace trupu f (°)
20 10
% *
S 5 -
é 0
0o B
Eé 10 =
- L *= p=0.039
vboceni kolene | (°)
10 +
O

Zeny rotuji svlj trup k neoporové noze.
Tato rozdilna strategie vsak souvisi s jejich
vyraznéjSim vbocenim kolene (valgus).

i, - y -10 *= p=0.001

Varus
n
1
Srmmmass .




e e s e S

st o wniflratEhon(fh

Vysledky

U'miversitdt Fretbure |

* vetsSi rotace trupu dovnitr
* mensi abdukce panve
e vétsi vboceni kolene

stejné bocni ohnuti trupu
(u Zen i u muzl)
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Stabilita jadra a pohlavi

Boéni ohnuti trupu |(°)
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Neni rozdil v bo€ni flexi trupu (abdukci) béhem manévru zmény sméru.




Trup neni
orientovan do
nového smeéru

EXO *

] Male
ENDO Female

Panev je
orientovana do ‘
nového sméru I E R e e &

Normahzed (percent)

1p=0.045)

—ae ol AL R s e | - P "

vyssSi rotace trupu u zen.




Zavery
Manévr zmeny
smeru
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Pohlavi | ¢m===) Stabilita jadra

 neni rozdil v bo¢ni stabilité trupu u Zzen a muzu
* je rozdilna rotace trupu u zen ve srovnani s muzi
m=) Z toho plyne meéne efektivni spojeni
»dolni konéetiny m) vrsSek téla“ u zen.
* relevantni sklon panve je pozorovan u muzu
m=) 7 toho plyne efektivnéjsi kineticky retézec u muzu.






Alpské lyzovani
Pevnost jadra (core) x rizika zranéni.

Vztah mezi zranénimi ACL (predni krizové vazy v koleni) a
fyzickou trénovanosti u mladych zavodnikd.
10-ti leta studie Raschnera a kol.

175 male Relative Core Strength Data:

195 female Significant diff.
Non_injured > Injured

14 < age < 19 (both for males and for females)

Screened over 10 years

Soucasné studie poskytuji dikazy o tom, Ze sila a pevnost jadra
(core) snizuji rizika zranéni prednich kfizovych vazuli kolen u
mladych zavodnikU



Dalsi zaveér této studie se tyka svalové Cinnosti
stehennich svalu:

* Na zakladé modell zranéni, momentl abdukce kycli a
kolen, jako dusledku velkého boéniho vyklonéni trupu,
musi byt toto vyklonéni vybalancovano svalovou
produkci toCivého momentu, addukci kolene.

 Hodnocenim svalové aktivacnich vzoru stehennich
svall dochazime ke zjisténi, ze je nutné chapat
stehenni svaly jako spojku trupu, kycli a kolen behem
bocnich pohybu.



Shrnuti:

Poznatky zduraznuji potfebu trénovat stabilitu a pevnost
jadraltrupu ve stabilnich a nestabilnich podminkach.

Trénink v nestabilnich podminkach vyznamne prispiva
ke stabilizaci spojeni trupu a dolnich koncetin.
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