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CORE ACADEMY

UVO1. HSSP neboli CORE systém

Jako prvni si probereme CORE systém, co to vlbec je, jaky ma pro nase télo vyznam, pfi¢iny jeho dysfunkce a disledky, pokud

nefunguje tak, jak ma.

CORE systém neboli hluboky stabilizaéni systém patefe se nachazi v oblasti bederni
patefe a panve. Je to tedy hlavni stabilizator bederni a kfizové oblasti. Diky nému
dochazi ke zpevnéni bederni a kiizové oblasti a jeji dokonalé ochrané. CORE systém
neboli hluboky stabilizaCni systém patefe se sklada ze Ctyf svalovych skupin. Mezi tyto
svalové skupiny patfi hluboka vrstva bfiSnich svalli, panevni dno, branice a hluboké
zadové svaly. Dohromady tyto svaly spolupracuji pfi jakémkoliv pohybu a staraji se o

Setrné zatézovani predevsim bederni a kfizové oblasti.

s v

1.1. Hlavni ¢asti CORE systému

Bederni pater a panev

Hluboka vrstva bfisSnich svall

Sem patfi priény sval brisSni a vnitrni Sikmé svaly. Tyto svaly jsou uloZeny v té nejhlubsi vrstvé bfiSni stény, a proto nejsou
vidét. Dohromady utvafi takzvany svalovy korzet v oblasti bederni patefe. Tento svalovy korzet v podstaté tvofi spole¢né s
pobfisnici bFisni dutinu, kde jsou uloZzeny organy. Dno této dutiny tvofi pravé panevni dno.
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Panevni dno

Panevni dno je kruhovy sval tvoreny ze tri vrstev. Je to takova svalova prepazka mezi brisni dutinou a panevnim prostorem.
Panevni dno je zodpovédné za udrzeni moé€i v mocovém méchyfi. Do funkce panevniho dna se fadi také spodni €ast pfimého

bfiSniho svalu.
Branice
Branice se nachazi mezi hrudni a bfiSni dutinou. TvofFi tak svalovou prepazku mezi témito dvéma

dutinami. Branice ma podobny tvar jako rozevieny destnik. Mezi jeji dvé zakladni funkce patfi dychani a

stabilizace patere.
Hluboké zadové svaly

Tyto svaly se nachazeji podél vSech paternich obratlli od kostrée az po tylni kost. Jejich hlavni funkci je

fixace sousedicich obratli mezi sebou.

1.2. Vyznam CORE SYSTEMU

CORE systém stabilizuje a chrani cely osovy systém téla (panev a patef). Pokud je tento svalovy
systém v poradku, pracuje automaticky. Pfi kazdém pohybu, ktery télo provede, je tento systém aktivni.
Nezalezi na tom, zda hybete hornimi i dolnimi konc€etinami, CORE systém stale pracuje. Je tedy

nedilnou soucéasti vasich kazdodennich aktivit. Na této stabilizaci patefe se podileji svaly panevniho

Svalovy korzet

dna, hluboké svaly briSni stény, konkrétné priény sval bfisni, vnitini Sikmé svaly bfiSni a také spodni
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cast primého brisniho svalu, ktery se vSak funkéné fadi k panevnimu dnu. Dale se na této stabilizaci podili hlavni dychaci sval

branice a hluboké zadové svaly podél patere.

1.3. Funkce CORE systému

Vysvétlim vam to na jednoduchém pfikladu. Pfedstavte si, ze vaSe bfisni dutina je takovy valec
s pistem v horni Casti. Télo tohoto valce predstavuji pfiény sval bfiSni, vnitini Sikmé bfiSni
svaly a hluboké zadové svaly podél bedernich obratli. Dno valce tvofi panevni dno a pist
v horni ¢asti valce pfedstavuje branice. Branice, stejné jako pist, se dokaze pohybovat nahoru
a dolu. Pokud pist klesne doll do valce, zvysi se tlak ve valci. Dno tohoto valce musi udrzet
tento tlak. Za predpokladu, ze dno udrzi tlak, dochazi k rozsireni téla valce. Pojdme si tento

pfiklad prevést do praxe. Pokud branice klesne dolu, zvySi se v bfiSni dutiné tlak, bézné

oznacovany jako nitrobfisni tlak. Panevni dno tento zvySeny tlak musi udrzet. Za pfedpokladu,

Valec s pistem

Ze panevni dno udrzi tento tlak, dojde k rozSifeni a zpevnéni brisni stény do boku. Za téchto

podminek dochazi k plné stabilizaci bederni patefe. Ochranu bederni patefe zajiSt'uje zvySeny nitrobfiSni tlak. Je to z toho
divodu, ze natlakovany prostor uvnitf bfisni dutiny dokonale fixuje bederni pater. V tomto pfipadé nehrozi patefi zadné
nebezpedi. Jedna z nejvétSich vyhod tohoto mechanismu je ta, Ze dochazi k odlehéeni obratli mezi sebou. Diky tomu
nedochazi k opotrebovavani meziobratlovych destiCek. CORE systém pracuje jen tehdy, pokud je vase télo vystaveno zatézi.
Tou mUze byt napfiklad gravitace, chlize, béh nebo posilovani. Pokud je télo v klidu, napfiklad ve spanku, CORE systém odpociva.
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Jak jste mohli na tomto popisu vidét, jedna se o svalovou souhru mezi hlubokymi bfiSnimi svaly, branici, panevnim dnem a
hlubokymi zadovymi svaly. Dulezité je védét, Ze pokud jeden z téchto svall nepracuje spravné, nikdy nedojde k dokonalé

stabilizaci. Je tedy zapotfebi, aby dochazelo ke komplexni spolupraci mezi vSemi svaly.

Pokud vSe pracuje tak, jak ma, je zaruéena dokonalad ochrana oblasti bederni patefe a panve. DalSi vyhody, které nam tato
svalova souhra pfinese, jsou lepsi cirkulace krevniho a lymfatického obéhu, pevné a ploché bricho, efektivnéjsi spalovani tukd

a mnoho dalsSich.

1.4. PriCiny Utlumu stabilizacni funkce CORE systému

Nekvalitni posturalni vyvoj

K posturalnimu vyvoji dochazi okolo étvrtého mésice Zivota. Posturalni vyvoj uréuje kvalitu funkce CORE systému v dospélosti.

Pokud posturalni vyvoj probéhne nekvalitné, mohou se v pozdéjSim véku objevit problémy s pohybovym aparatem.
Spatny zpGsob sezeni

V souc€asné spolecnosti je situace takova, ze od 7 roku zivota sedime nékolik hodin denné. Nejprve ve Skolnich lavicich a poté
vétSina z nas v zaméstnani. Pokud se k tomu pfida i sezeni ve volném Case, stava se z toho nejCastéjsSi pozice, ve které se télo
nachazi. Z tohoto divodu sezeni velkou mérou ovliviiuje pohybovy aparat. Spatnym sezenim si tedy narusujete spravné

pohybové stereotypy, a tim i funkci CORE systému.

Nevhodné posilovani bfiSnich svalt
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Bfisni svaly jsou soucasti celého systému, a proto jejich Spatné posilovani vede k utlumu funkce CORE systému. Je to
zpusobené tim, Ze pfi Spatném posilovani bfiSnich svall posilujete jen povrchové svaly. Jako ukazkovy pfiklad uvedu
sklapovacky a sedy-lehy. U téchto cviki dochazi k posilovani pouze horni €asti pfimého bfiSniho svalu. Pfreposilované

povrchové svaly omezuji ty hluboké a brani jim v praci.
Ostatni chybné pohybové stereotypy

K chybnym stereotypiim muize dochazet nejen pri posilovani v posilovné, ale i pfi béznych dennich €innostech, pfi chuzi, pfi

jizdé na kole, pfi béhu, pfi jizdé v auté, atd.

Jinymi slovy, pokud jsou jednotlivé ¢asti téla vici sobé Spatné nastaveny, nedojde k adekvatni nebo zadné aktivaci CORE

systému. Tuto vétu si prosim zapamatujte, protoze je velmi dllezita.

1.5. Potize pri dysfunkci CORE systému

Akutni a chronické bolesti zad

Akutni i chronické bolesti se nej¢astéji objevuji v bederni patefi a v kfizi. Je to z toho duvodu, Ze pravé tato oblast je nejvice
zatézovana. Pokud nedochazi k ochrané této oblasti CORE systémem, hrozi postupné pretézovani. Vysledkem muize byt
vyhrezla ploténka, opotfebované meziobratlové desticky nebo skfipla nervova zakonéeni u patefniho kanalu.

Svalova dysbalance v oblasti bederni patere, panve a dolnich konéetin
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Pokud svaly CORE systému nepracuji spravné, jejich ulohu prebiraji ostatni povrchové svaly. Povrchové svaly ale nejsou ke
stabilizaci patefe uzptsobeny. Velmi snadno u nich dochazi k pretézovani. Vysledkem mohou byt ztuhla bedra, bolesti v ky¢lich,

bolesti zad a kfize a mnoho dalSich.
Inkontinence

Unik moéi je jednim z pfiznak( poruchy funkce CORE systému a trapi velkou &ast Zenské populace ve vy$§im véku. Davodem je

ochablé panevni dno, které neni schopné udrzet mocovou trubici uzavienou.
Rozestup brisni stény po porodu (diastaza)

Vlivem téhotenstvi a nasledného porodu jsou povoleny svaly panevniho dna a hluboké brisni svaly. CORE systém je v tomto

pfipadé velmi oslaben. S tim jsou opét spojeny potize, jako je bolest beder a zad, unik moci, svalova pretizeni a bolesti.
Zhorseni krevniho a lymfatického obéhu

CORE systém funkéné propojuje horni a dolni ¢ast téla. Pokud tedy nepracuje spravné, nedochazi k efektivnimu proudéni lymfy
a krve mezi horni a dolni polovinou téla. Lymfaticky systém tak nemuze dokonale odvadét odpadni latky z krve. To ma i

zasadni vliv pfi hubnuti.
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