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Pilates

Pilates je cviCebni technika, ktera se zaméfuje na posilovani hlubokych svald,
zlepseni flexibility i koordinace pohyb0. Zakladem tohoto cviceni je duSevni kon-
centrace a védomé a fizené pohyby, které je treba délat presné. Pilates je celost-
ni cestou k télesnému i dusevnimu zdravi a harmonii. Tuto techniku vypracoval
pocatkem 20. stoleti Joseph Pilates. Je to pfijemna a mimoradné efektivni forma
cviceni. Jedna se o kontrolované plynulé pohyby, které zlepsi tvou postavu, pohy-
blivost a drzeni téla.

Pilates stavi na Sesti zakladnich principech - dychani, koncentrace, kontrola,
centrum, presnost a plynulost. Tyto principy celkové zlepsSuji kvalitu jakéhokoli
tvého cviceni a vlastné i Zivota.

W‘Chéni

Spravny dech okysli¢i krev a podpofi tak krevni obéh. Pomaha ti ke spravnému
pohybu. VZdy se nadechuj nosem a vydechuj Gsty. Zasadni je u metody pilates
synchronizace dechu a provedeni cvikd. Jak u cviceni spravné dychat, se dozvis
v kapitole nize.

Koncentvace a Kontvola

Jedny z nejdllezitéjSich prvkl metody pilates. Vénuj pozornost svému télu a sou-
stfed se na jeho jednotlivé casti. Snaz se pohyby délat presné a spravné. Mysli
na to, kterou partii zrovna nejvice zapojujes. Par spravné provedenych pohybd je
Uc¢innéjsich nez sto opakovani Spatné provedeného cviku. Soustfed se na detail
pohybu a nauc se kontrolovat své télo. Tim, Ze veSkerou pozornost budes sou-
stfedit na své télo a spravné provedeni cviku, dosahnes zaroven hlubsi relaxace
a lépe zbavis mysl zbyteénych myslenek a starosti.
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Centvum

VSechny pohyby v pilates vychazeji z naseho hlubokého stredu téla neboli core.
V této knize o ném budes Cist jeSté mnohokrat, obzvlasté u vysvétlovani jednot-
livych cvikl. Cilem metody pilates je posilit stied téla, dosahnout tak plynulych
pohyb( a také spravného drzeni téla. Pfedstavu;j si stfed svého téla jako centrum
sily.

P¥esnost

Ucinky tvého cviceni pak zvy3uje pfesnost provedeni cvikl. Nejde totiz az tak
o dodrzZeni poctu cvik(, ale spiSe o presné provedeni cviku. Dany cvik si vZdy
spravné nastuduj a provadéj ho presné podle pokynd.

P\\.‘nU\OQ'\'

V Pilatesové metodé navazuje jeden cvik na druhy.
Cviky nejsou izolované ani trhavé a tvé pohyby by tak mély plsobit napfiklad jako
u baletu, plynule a lehce.

Cviky v této knize jsou sice zalozeny na vyse zminénych principech a vychazeji
z Pilatesovy metody, myslenky a stylu cviceni, ale nejsou to zakladni Pilatesovy
cviky. PGvodné ma pilates v zakladni sestavé pres 30 cvikd. Ja jsem si tyto cviky
obménila, doplnila, zpestfila a pfizplisobila tak, aby se dobre provadély a byly
velice efektivni a moderni.
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Jen cv'\\ﬁ\, nestaci...

Jak S na cvicent najﬁ' cas

Klientky se mé Casto ptaji, kolikrat v tydnu maji cvicit, aby vidély vysledky. Na to
vétsSinou odpovidam: ,Pokazdé, kdyz mate cas.”

Primarné je pristup ,Pokud neodcvic¢im Ctyri lekce tydné, tak to nema efekt.”
Spatny. Automaticky to vypada, Ze to vyjde na stejno jako nedélat nic. Neznamena
to vsak, ze pokud mas celé dny volno, budes cvicit v kuse od rana do vecera. Béz-
né vytizeny clovék, ktery chodi kazdy den do prace, odpoledne vyzvedava déti ze
skoly, vozi je do krouzku, pfipadné pecuje o jiné své pribuzné nebo ma spoustu
jinych povinnosti, by se nemél zbytecné svazovat néjakym cislem. Pokud si stano-
vim, ze budu cvicit 5x tydné, a nedodrzim to, demotivuje mé to.

Kdyz budu mluvit za sebe - mdj denni program je momentalné velice nabity. Pokud
bych si stanovila, Ze budu cvicit v pondéli, ve stfedu a v patek, je velka pravdépo-
dobnost, Ze tfeba ve stfedu mi onemocni dité a nebudu moct nikam odejita v pa-
tek se mi nakupi tolik povinnosti, Ze na cviceni nebudu mit ani pomysleni. Proto si
zadny takovy rozvrh nedélam, a pokud mam zrovna pul hodinky v pondéli, v Gtery
ave stfedu, zacvicim sitfi dny za sebou. Poté se klidné stane, Ze dalSich pétdnizase
Uplnévynecham (a nékdyjeto klidné i 14 dni), protoZe si na cviceni ¢as uz neudélam.
Proto je tfeba zacvicit si vzdy HNED a neodkladat to. Nikdy nevis, co se zase se-
mele zitra.

Nékomu vSak urcita pravidelnost vyhovuje a potrebuje ji. Pokud ma danou aktivi-
tu zapsanou ve svém rozvrhu, snadnéji se k ni donuti, nez kdyby mél svobodnou
volbu, kdy a v kolik si mize lekci odcviCit. A to je pak také v poradku. Kazdy si musi
najit cestu, ktera vyhovuje pravé jemu.

Pokud je tvidj program tak nabity, Ze si zatim ani nedokazes$ predstavit, kam to

cvieni vlastné nacpe$, zkus muj zpusob - tedy jit pokazdé, kdyz ,je Cas”. Déti
zrovna veceri a ty by sis rada na chvilku sedla a tfeba jen tak koukala do zdi nebo
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na zpravy, protoze je par minut konecné klid? Zkus se hecnout a zvolit radéji ,ak-
tivni odpocinek” ve formé cviceni.

Nékdy e otveloa 0QeaoNdU S\ odgotinout. Mol ale

w0 Yo, T SReavne 2voleny gohyo 18 naboie Q“e:,%“'-
' A / ’ v e
groticti i hlaww a 2hvoven Z¥eaoni Tué telo. Proto §

3 i | ieloni pod\oice wel
nekdy \egsi 2volit 10 winut vno cvicebont @

10 winUt odgoCinky vno 3005‘\.

Samozfejmé, néco jiného je, pokud bys méla 20 minut cvicit anglicaky, vyskoky,
vypady a podobné. Tim nechci Fict, Ze pilates je leharo a nepropotis u néj tricko.
Podle mé je to doslova zazracné cviceni, které té po tézkém dni postavi znovu
na nohy nebo po ranu poradné rozhybe a nabije na cely den. Pilates zpevni tvou
postavu zdravé, da tvému télu to, co potfebuje, a jeSté k tomu té mlzZe zbavit na-
priklad bolesti zad.

Pokud jsi ten typ Clovéka, ktery vécné nema cas, je velice dllezité stanovit si prio-
rity. Co si budeme vykladat, naloZeni mycky pocka do osmi do vecera a pradlo lze
poskladat i v deset vecer. Ale pljdes si v osm nebo v deset vecer zabéhat nebo
zacvicit?

Pokud v&€né nestihas (zvlast mas-li doma malé déti), nevahej a ber prvnich 30 mi-
nut, které se ti béhem dne naskytnou. Prisel manzel z prace, déti se na néj vrhly
aty mas konecné cas uklidit si trochu v kuchyni? Co tfeba radéji si udélat 30 minut
pro sebe?! Vzit si tenisky, jit na rychlou sviznou prochazku anebo se s podlozkou
zamknout v loZnici a dat si kratkou lekci cviceni? Mozna mi nevéris, ale po tako-
vém vycisténi hlavy ti nadobi do mycky naskace skoro samo. VSechny Gkoly si pak
udélas rychleji, sviznéji a s mnohem vétsi energii.

Opét ale plati, Ze kazdy jsme jiny. Mam i klientky, které si radéji pockaji, az déti

usnou, domacnost utichne a jdou si zacvicit klidné az po osmé hodiné.
Nic neni $patné. Jen je dlleZité naslouchat svému télu a pfekonat lenost.
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Jak U cviceni V\ia\vieﬁ-

Musis si vybrat pohyb, ktery té opravdu bavi

V opacném pripadé je témér stoprocentni Sance, Ze u toho nevydrzis. Znas to.
Nékdy se nam nechce ani na predem naplanovany prijemny vylet, natoz se trapit
cvicenim, které nam uz od zacatku bylo nepfijemné.

Zatim mé nebavilo Zadné cviceni. AZ jsem narazila na to vase.
Bavi mé kazda lekce, kterou cvicim, a zmény uz vidim i citim
a endorfiny pracuji na 100 %! Mam dZasnou naladu, vzdy se tésim,
aZ se s vami odreaguji. UvaZuju nad tim, kdy budu cvicit, ale ne
proto, Ze se mi nechce, ale proto, Ze se tésim.

Necekej pouze sexy postavu

Zvol si takovy pohyb, ktery ti pfinese i dalSi benefity, ne jen hubnuti. V prvni radé
ti doda energii, zlepsi naladu, vycisti hlavu a odreagujes se u néj. Pokud nejsi
vyloZzené hubenour a chce$ na svém téle mirné vyrysovat svaly, (cizim) okem vidi-
telna zména trva velice dlouho. Proto té mize rychle demotivovat fakt, ze i kdyz
cvicis uz treba mésic, porad na sobé nevidi$ zadneé viditelné vysledky. A pokud
je jedinym dlvodem ke tvému cviceni hubnuti, mizes to pak rychle vzdat nebo
minimalné pro tebe bude obtizné donutit se ve cviceni pokracovat.
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Pokud ti pohyb bude do zZivota prinaset néco navic a hubnuti a tvarovani postavy
odsunes spise na druhou kolej, je velka pravdépodobnost, Ze u cviceni uz vydrzis.
Dobra nalada, vice energie a chuti do Zivota se totiz dostavi po cviceni velice brzy
a pres den pak budes mit motivaci jit si zacvicit nebo zabéhat. Budes se chtit
tfeba trochu probrat nebo si zlepSit naladu a odreagovat se. Na to totiz funguje
cviceni skvéle! Zaroven budes silnéjsi, vice vydrzis a lepsi fyzicku poznas iv béz-
ném zivoté. Je zbytecné se po kazdém cviceni prohlizet v zrcadle, mérit centimetry
a zbésile se vazit. Nech tomu volny pribéh, cvi¢ pravidelné. Mésic dva uplynou
jako voda a cviceni se brzy projevi i na tvé postaveé.

Bude to vlastné takovy prijemny bonus ke vSemu novému, co ti cviceni do zZivota
pfineslo. Clovék je po cviceni pruznéjsi, silnéjsi a energictéjsi

zad prameni z oslabeného stredu téla, zmizi. Pokud bude tohle tvym cilem, mas
velkou Sanci u cviceni vydrZet naporad. Dobrou naladu, hodné energie a zdraveée
télo potrebujeme k zivotu stale. A slibuji, ze pokud u cviceni opravdu vydrzis, pila-
tes ti vysledky prinese. Tvoje télo se zpevni, svaly budes mit stihlé a dlouhé a tvé
télo se zacne ménit.

Nenech se vyvést z miry nemocemi nebo jinymi pauzami

To, Ze ze cviceni na dva tfi tydny nebo i mésic vypadnes, neznamena, ze jsi zklama-
la. Neznamenato ani ,Ted musim zacit zase od zacatku”. Budes prosté pokracovat
dal, jako by se nic nestalo. Neméj vycitky, nevzdavej to. Pofad se mizes povaZzovat
za aktivniho Clovéka, jen je potfeba naskocit zpét a ke cviceni se vratit.

Zacatky jsou vzdy tézke. Staci, kdyZ z tempa na chvili vypadnes, mizZe se ti pak
chtit do cviceni méné a mozna si najdes mnohem vice divodu, pro¢ cviceni vyne-
chat. Sama vim, o cem mluvim. V obdobi, kdy chodim cvicit ¢i béhat pravidelng, mi
pripada snadné tuto rutinu dodrzet. Jakmile z toho ale vypadnu a mam naskocit
do tempa zpét, je to dés! Po delSi pauze mé to vlastné viibec nebavi. Zacatky jsou
prosté krusné. Ale jen co se tva fyzicka kondice zlepsi, cviceni si zase budes uzivat
Uplné jingym zplsobem. Télo zaCne pohyby zvladat a ty ucitis presné, jak dany sval
zabira.
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U cviceni pilates zacatky byvaji tézké. Z kazdého cviku boli celé télo, je narocné
udrZet se i v zakladni pozici. Splnit vSechny pokyny instruktora se ti mlze zdat
skoro nemozné. Pokud tohle vSechno prekonas a chvili vydrzis, tva kondice se
zlepsi, cviceni pro tebe bude prijemnéjsi a uvidis vysledky i na své postavé. Cvik
v zacatecnické varianté ti po par tydnech bude pfipadat jako pohodicka.

PFiprav se na to, Ze se ti prosté nebude chtit a udélej ze cviceni rutinu

I kdyZ to tak mUze z fotek a videi ostatnich vypadat, to, Ze si jde nékdo zabéhat
nebo zacvicit neznamena, Ze tam jde s laskou a s Gsmévem. VSichni jsme casto
unaveni a ja se v 90 procentech pripadd musim ke béhani nebo cviceni opravdu
pfemlouvat. V hlavé zvladnu vymyslet minimalné 12 ddvodd, pro¢ bych to méla
odlozit na zitra.

Tyto myslenky musis utnout jiz v zarodku. Vilbec se sebou nediskutuj. Nevymyslej
dal3i moznosti. Drz se stanovenych pravidel. Je pondéli a v pondéli cvi¢im. Zadné
»Méla bych”, ale ,Cvi¢im”. A pokud jsem si stanovila pravidlo ,Cvi¢im vzdy, kdyz
mam cas”, a pfitom jsem si sedla a uZ uz zapinam Instagram, co je tam nového...
tak ten mobil zase polozim a prosté si zacvicim. Jak prosté. Kouknu tam potom.
NezaleZi, jestli se ti chce, nebo ne.

Je to stejné, jako kdyZ musis rano do prace - nechce se ti, a stejné jdes. Na cviceni
je lepSi to, ze ten neprijemny pocit té po prvnich péti minutach prejde a budes
rada, Ze ses do toho dala. Ten pocit po cviceni je totiZ pfimo k nezaplaceni.

Cvic¢im s rok a pul starym synem. KdyZ mé vidi rano zapinat televizi,
dokonce uzZ vytahuje podloZku sam. Tohle cvicCeni je pfesné pro me,
zadné zbesilé poskakovani do rytmu Silené hudby. Téch 20 aZ 30 minut
si prosté 4x tydné najdu i s dvéma malymi detmi a praci. Déla mi to

dobre nejen na télo, ale i hlavu, protoZe jsem udélala néco pro sebe.
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Najdi si denni hodinu, kdy se ti cvici nejlepe

Zni to jako malickost, ale déla to hodné. Pro mé je cviceni i béhani v dobé
od 12. do 17. hodiny peklo. Jako by mi u toho na zadech visel ¢erny pasazér nebo
byla gravitace silnéjsi nez jindy. Pohyb mi vyhovuje spise rano nebo pak az vecer.
Mozna Ze jsi parkrat néjaké cviceni zkusila a vibec ti to neslo. Uzavrela jsi to tim,
Ze pohyb prosté neni pro tebe? Chce to néjaky c¢as, musis si postupné najit ,to
svoje”. Neslo ti to rano, zkus to jindy.

Pohyb, ktery si zvoli$, musi byt udrzZitelny dlouhodobé

V tom je pilates idealni pomocnik. Nepotfebujes k nému zadné sloZitosti, pom{ic-
ky ani hodné prostoru. Nemusis kvili nému chodit do fitka, rezervovat lekci, ces-
tovat, chystat se a ztracet tak drahocenny ¢as. Prosté si doma roztahnes podlozku
pred televizi v chodbé nebo v loZnici a 20 az 30 minut se vénujes svému télu. Ruku
na srdce. Je to opravdu tolik casu z celého dne?

Pokud jsi maminka na materské, mas doma skolaky nebo jsi pracovné vytizena,
tézko udrzis tempo zajit si 3x v tydnu do fitcentra. Je skvélé nechat se béhem
cviceni nazivo vyhecovat instruktorem, atmosférou a dalSimi cvicenkami, ale mas
moznost vénovat se cviceni 3x dvé hodiny tydné? Zvladnes tohle tempo dlouho-
dobé? Neskonci to u klasického ,Na tohle prosté nemam cas"?

Kdysi jsem se cvi¢eni doma také branila. Ale pokud bych cekala, az budu mit opét
cas chodit na skupinové lekce bosu, pilates nebo crossfitu, cekala bych jesté roky.
Téch 20 az 30 minut denné by si vSak kazda z nas mohla najit klidné i 5x v tydnu,
protoze pokud cvicis doma, obétujes pouze ten cas, ktery vénujes pfimo cviceni.

Je tézke stale vymyslet, co doma cvicit sama, bez pomoci. Mlzes si pak volit zby-
tecné pomalé tempo, lehké cviky a nevyhecujes se k poradnému vykonu, ktery by
té posouval dale. Je také otravné porad nékde hledat inspiraci, protoZe cvicit stale
to stejné je prosté nuda.

Tato kniha ti snad poslouZi jako dostatecny navod a inspirace, co cvicit. Pokud
si na sebe chces uplést vétsi bic¢, doporucuji ti pridat se do mého online progra-
mu , kde najdes celé lekce, usporadané od nejleh¢i po (nej?)tézsi
a nemusis se pak zdrZovat uz viibec ni¢im. A budes$ to mit i s mym kibicovanim,
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hecovanim a obcasnym vtipkovanim. Na strané 171 najdeS webovou adresu i QR
kod, skrz ktery se dostanes k mym video lekcim.

Samozrejmé nechci, aby to vyznélo, Ze musis porad cvicit jako blazen a jesté
k tomu jen doma. Je jasng, Ze télo potrebuje i odpocinek. Jsou dny, kdy nam vice
prospéje nalozit se do vany a jit si s knizkou lehnout do postele.

Na fotkach ,pred a po‘ asi na prvni (a ani na dalsi) pohled Zadny velky rozdil
neni, ale pocitové je to sto a jedna! Vzhledem k tomu, Ze v podstaté celé dva
meésice jsem stravila zaviena doma s nemocnymi détmi, jsem jednak nedala moc
stravé (a zajidala nervy ¢okoladou), jednak mi tim odpadl jakykoli dalsi pohyb
kromé pohybu po byté. Ale na cviceni jsem si ¢as a prostor pravidelné nasla, byl
to mdj anik z reality a fakt se po téch dvou mésicich citim zpevnéna, jinak drzim
télo, na cviceni se dokonce tésim. Nikdy jsem u Zadného cviceni nevydrzZela déle
jak tfi tydny, no a s vami uz to tahnu dva mésice. Co mé vazné bavi, jsou ty vase
hlasRy a to, jak se cviRy rychle méni. Neni to jedno tficetiminutove peklo, ale

nékolik malych peklicek, ktera se daji preZit.

Jde Yo. Nehlede) ddvody, el ne_
Necekey na \dedlni godminky. No.q%\y\ou.v |
Je t¥eba Qroste e 20cit. Nev od Qondel
ant 0d \edna. Ode dneska.
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