CORE TRAINING (CORE STRENGTH)

Core – tělesné jádro 
- oblast trupu a pánve, ve které se nachází v klidovém postoji těžiště a které mechanicky spojuje horní a dolní končetiny; systém svalů, které stabilizují a kontrolují pohyb pánve a přilehlých oblastí a ve vztahu k výškové ose těla plní stejnou funkci i u páteře

 – stabilita této oblasti je rozhodující pro transfer energie z velkých svalových partií na malé, transfer silových účinků z dolní části těla na horní a pro vlastní produkci síly
- svaly tělesného jádra  -  většina autorů se neshodne – jako nejdůležitější jsou uváděny břišní svaly, dále paravertebrální s důrazem na multifidy (jedny z hlavních rotátorů páteře), další autoři přidávají další svaly zad, svaly pletence pánevního včetně flexory kyčelního kloubu, někteří i svaly stehen 

- komplex tvořený 29 svaly (LPH – lumbo – pelvic – hip)


- břišní svalstvo – transversus abdominis, rectus abdominis, internal a external obliques

- pánevní svalstvo – iliopsoas, rectus femoris, sartorius, tensor fasciace latae, pectineus, gluteus maximus, medius a minimus, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris, adductor brevis, Pontus a magnáš, quadratus femoris, piriformis


- zádové svalstvo – erector spinae, quadratus lumborum, trapezius, multifidy (drobné svaly mezi obratli), latisimus dorsi, seratus anterior
- objekt výzkumu od 1980’s
Core training 
– proces zvyšování stability tělesného jádra, což stabilizuje také páteř a pánev; zaměřuje se na posilování svalstva přední a zadní strany trupu současně

- zkvalitnění kontroly pohybu je předpokladem pro adekvátní pohybové reakce – snižuje míru rizika zranění

- vedle rozvoje funkční způsobilosti svalů tělesného jádra je důležitý i rozvoj jejich svalové vytrvalosti

- proces zpevňování začíná od tělesného středu směrem ven k periferním partiím

- v rozsahu od isolovaných aktivací hlubokých svalů břicha po posilovací trénink na nestabilním povrchu
Core training může být součástí :

–  aktivit pro veřejnost

- kondičních programů pro sportovce

- rehabilitační praxe

Core training zahrnuje tyto typy cviků:
· joint stability exercises

· contraction exercises

· balance training

· perturbation training (proprioreceptive)

· plyometric training

· sport-specific skills

Pomůcky – spojitost balančních technik – balanční desky, gymbaly (swissball), overbaly, medicinbaly, bosu, ale také terabandy, aerobary atd.
