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Core trening



Core training

• Core
• Ofte referert til truncus (rygg, brystkasse og 

bukvegg)
• Meir spesifisert; lumball-pelvis området

• Core styrke
• Styrke i et plan (nesten alltid i medianplanet)
• Sit-ups eller rygg ekstensjon

• Core stabilitet
• Core stability is a dynamic concept that continually 

changes to meet adjustments or exernal loads 
accepted by the body



Funksjonell anatomi

Kinetisk kjende; ser på kroppen som ein samankopla serie kor kvart 
ledd påverkar det neste i kjeda. 



Kinetiske kjeder
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Stabiltet og kraftoverføring

• Frå segment til segment

• Auka stabilitet – redusert kraftoverføring



" Neutral Zone

Neutral zone



Stabilitet

Statiske 
komponenter

Dynamiske 
komponenter

Nerve-
systemet

Core stability: the capacity of the stabilizing system to 
maintain the intervertebral neutral zones within physiological 
limits. 

Panjabi (1994)



Proprioseptive
signaler

Muskel korrigeringer 
for lokal leddkontroll

og stabilitetFra mekanoreseptoreri:
- Muskler
- Sener
- Leddbånd
- Leddkapsler
- Hud

- Synet
- Vestibularis-

apparatet

Core stability is a dynamic 
concept that continually 
changes to meet adjustments 
or exernal loads accepted by 
the body



Stabilisering av core

"Globale" musklar " Lokale" musklar

• Rectus abdominis
• Obliquus abdominis
• Erector spinae
• Quadratus lumborum

• Transversus abdominis
• Multifidus
• Psoas (post. fibre)
• Iliocost. lumb. (lumbale fibre)
• Longissimus (lumbale fibre)
• Quadr. lumb. (mediale fibre)

Diaphragma

Bekkenbunns-
muskulatur Modifisering av Bergmarks 

modell (1989)



Musklar



Abdominale musklerAbdominale muskler
�� Rectus abdominis Rectus abdominis 

�� Fra fiberbbrusk pFra fiberbbrusk påå costae 5costae 5--7, til 7, til 
crista pubicacrista pubica

�� Transversus abdominis Transversus abdominis 
�� Fra lig inguinla (lyskebFra lig inguinla (lyskebååndet), ndet), 

crista iliaca, costae 6crista iliaca, costae 6--12, og fra 12, og fra 
lumbodorsale fascia, til crista lumbodorsale fascia, til crista 
pubica og linea albapubica og linea alba



Funksjonell coretreningFunksjonell coretrening

•• Trening i lukka kinetiske kjeder kor det Trening i lukka kinetiske kjeder kor det 
skapast ei uavhenging koskapast ei uavhenging ko--kontraksjon av kontraksjon av 
dei lokale stabiliseringsmuskulaturane i og dei lokale stabiliseringsmuskulaturane i og 
rundt kjerneomrrundt kjerneområåda medan dei globale da medan dei globale 
utviklar/vidarefutviklar/vidareføører kreftene mellom rer kreftene mellom 
segmentasegmenta

•• Kva vil dette sei????Kva vil dette sei????
•• Korleis????Korleis????



Uavhengig ko-kontraksjon



Transversus abdominis

Melloni JL, Dox I, Melloni HP, Melloni BJ. 
Melloni’s Illustrated Review of Human 
Anatomy.J.B. Lippincott Company, 
Philadelphia 1988, p. 157

Transversus abdominis kontraherer ved alle
brå bevegelser av truncus, overekstremitetene 
eller underekstrimitetene før musklene som 
utfører bevegelsen aktiveres.

Cresswell 1994
Transversusulike funksjoner Hodges 1997, 1999



Stabiliser og utvikle kraft





Tren smartare
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Inkludering av ”core” med enkle 
grep

B 167



Inkludering av ”core” med enkle 
grep



Handball/fotball



Effects of core stability training on 
throwing velocity in female handball 

players



Øvelse 4
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