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Vzhledem k tomu, že se s tímto výrazem v kondičním tréninku a ve fitness v posledních letech setkáváme takřka na každém kroku a protože jsem několikrát v odborné literatuře narazila na podstatné rozdíly v jeho interpretaci, rozhodla jsem se věnovat tomuto tématu krátký článek i v našem časopise.

Jak říká název, jedná se o trénink zaměřený na svaly „jádra“ či „středu“ těla. Používá se řada výrazů od tohoto odvozených, jako např. „core exercises“, „core fitness trainer“ apod.
Někteří autoři označují tento trénink přímo jako trénink zaměřený na hluboký stabilizační systém páteře, jiní jej ztotožňují s posilováním břišních svalů a další takto nazývají balanční cviky s různými pomůckami. 

Většina autorů uvádí jako hlavní efekty „core training“ redukci bolestí zad a zvýšení sportovního výkonu v různých sportovních odvětvích.
O které svaly se tedy jedná? Ani v tom se většina autorů neshodne. Jako nejdůležitější jsou většinou uváděny břišní svaly. Na stránkách prestižní Mayo clinic jsou spolu s břišními svaly do tohoto systému zahrnuty i paravertebrální svaly s důrazem na mm.multifidi, jedny z hlavních rotátorů páteře. Většina ostatních autorů pak k těmto svalům přidává všechny další svaly zad, svaly pletence pánevního včetně flexorů kyčelního kloubu, někteří dokonce i všechny svaly stehen.

Už při pročtení několika prvních webových stránek, věnovaných této problematice, je každému jasné, jak je pojetí tohoto termínu nejednotné a působí spíše jako jakýsi uměle vytvořený pojem s cílem nabídnout klientům fitness center novinku či prodat jim různá s tím spojená cvičební zařízení. Mísí se zde klasické posilování svalů umístěných blízko středu těla, izometrická cvičení (většina cviků je obdobná cvikům dnes hojně používaným v metodách jako Pilates či powerjóga), balanční i protahovací cviky. Často se setkáváme s doporučováním cviků zaměřených na posilování extenzorů bederní páteře, které není rozhodně vhodné pro každého. Někde jsou dokonce jako zvláštní část „fitness core programů“ doporučovány pohybové aktivity jako tanec či plavání. I laika při pohledu na tato doporučení napadá, že se téměř neliší od běžných fitness programů. Vždyť důležitost síly svalů středu těla je respektována i při tradičním posilování ve fitness centrech, kde jednou z hlavních zásad při posilování je postup od centra k periferii. Zmiňovaná Mayo clinic na svých webových stránkách uvádí příklady „core exercises“ a tento uvedený postup se jako jeden z mála jeví postavený na znalosti kineziologických zákonitostí. Nabízí cviky na posílení břišních svalů, a to „tradiční“ posilování, dále izometrické posilování, při kterém dochází k aktivaci příčného břišního svalu (m. transversus abdominis), využívá pomůcky jako gymball a z paravertebrálních svalů posiluje především rotátory páteře a nikoli extenzory beder. Tento přístup lze nazvat „zdravotním“.

Myšlenka, že svaly středu těla jsou důležité, je platná jak ze zdravotního hlediska, tak z pohledu výkonnosti v různých sportovních disciplínách. Pravděpodobně i tyto různé pohledy budou příčinou oné nejednotnosti v pohledu na danou problematiku a v používaných metodách. Jiné postupy budou používány k navození svalové rovnováhy v oblasti pánve a jiné k maximalizaci výkonu např. v atletice. Na závěr ovšem ještě nutno podotknout, že svalový systém je jedním celkem, který nelze dělit na jednotlivé části, přikládat jim větší či menší význam a přistupovat k nim analyticky. Například pokud chápeme balanční cviky jako jednu z hlavních metod „core training“, pak při ní dochází primárně k aktivaci svalů chodidla a dalších svalů dolních končetin a použití označení „core training“ se pak jeví jako poněkud nelogické. Při analýze této problematiky najdeme více podobných „neshod“, celý koncept „core training“ nepůsobí z odborného hlediska seriózně a jeho zavedení do praxe se díky tomu jeví jako rozporuplné. Ve fyzioterapii je trendem posledních let důraz na metody ovlivňující hluboký stabilizační systém páteře. Najdeme zde jisté souvislosti s teorií „core training“, nelze ovšem tyto pojmy a metody jeho ovlivnění zaměňovat. Klinické metody ovlivňující funkci hlubokého stabilizačního systému páteře, jako např. Vojtova metoda, mohou zároveň ovlivnit i práci svalů v blízkosti středu těla, např. aktivaci příčného břišního svalu, nelze ovšem s jistotou tvrdit, že všechny cviky doporučované v „core training“ zároveň pozitivně ovlivní i funkci hlubokého stabilizačního systému páteře. 
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