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Pilates

pro silné a ohebné télo






Proc systém pilates?

Existuje nespocet sportovnich nabidek, pohybovych koncept(, fitness trend(l, a vSechny maji své
opodstatnéni. V zavislosti na preferencich a typu si kazdy najde néco pro sebe. Pilates je spravnou volbou,
pokud se chcete zaméfit na celostni trénink téla. To znamena, Ze kaZdé cviceni integruje mysl a zapojuje
celé télo. Neposiluji se totiz ani neprotahuji zadné izolované svaly nebo svalové skupiny, ale kazdy cvik
vzdy aktivuje celé télo. Jednotlivé cviky maji samoziejmé rlizna zaméreni, ale napriklad pfi zvedani

a spousténi nohy nebo pfi ohybani a protahovani chodidla se védomé aktivuji bfisni svaly. NezaleZi tedy
jen na mnoZstvi pohybu, ale predevsim na jeho rozmanitosti a kvalité. Pilates jako moderni télesny trénink
je o to UCinnéjsi — jak ze sportovné fyziologického, tak ze zdravotniho hlediska —, ¢im pozornéji

se zaméfite na konkrétni svalovou skupinu a soustredite presné na to, co délate.

Pilates pro kazdého

Pilates je vhodny pro kazdého, protoZe nabizi neuvéritelnou Skalu cvikl a variaci, a to od zacatecnikl az
po profesionaly. MUZe tak slouZit jako prospésné fyzioterapeutické cviceni pfi mnoha télesnych potizich.
Modernf repertoar systému pilates lze vyuzit na zmirnéni typickych pfiznak{ degenerativnich onemocnénti,
jako jsou vyhtezlé ploténky nebo artréza, které s sebou prinasi Zivot v soucasné spolecnosti. V této knize
najdete vybér 50 sestav s rliznym zamérenim a obtiZnosti, které vam nabidnou vhodny trénink v zavislosti

na vasi aktualni kondici a rozpoloZeni.

Spravny postoj i v kazdodennim zivoté

Pilates nejsou jen cviky, které si jednoduse zacvicite, abyste splnili své sportovni cile. Je to filozofie

a pohybovy koncept, ktery by vas mél provazet i v kazdodennim Zivoté. Dlouhodobé zaZité nepriznivé
pohybové vzorce a drZeni téla vedou azZ prilis Casto k nerovnovéze, kterou musi télo kompenzovat. Pokud
takové vzorce nejsou v urcitém okamziku rozpoznany a napraveny, mohou vést k chronickym potizim.
Tomu muzete odpomoci dodrZovanim jednoduchych a snadno aplikovatelnych pravidel. Pfi tréninku
pilates nejde o ,memorovani“ cvikd, ale o jejich provadéni kvalitnim pohybem. A pravé k tomu pouzivéame
specialni pomicky.
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Rozdil tkvi v principech

Joseph Pilates stanovil pfi vyvoji své metody zasady, které ze pfi tréninku pouZivat jako skvélé voditko,
mimo jiné v souvislosti s dychanim, vyrovnanim téla (alignmentem) a jeho stfedem. DileZitou roli

hraje také organizace ramenniho pletence, nezbytné Usili a uvolnéni, délka a Sitka pohybu a artikulace
kloubniho spojeni. Tyto zasady funguiji jako jakysi referencni systém pro télo. Béhem tréninku je mizete
vzdy pouzit jako voditko a sami si zkontrolovat, zda je vase télo stéle spravné vyrovnané, zda jsou brisni
svaly stale ploché nebo zda jsou ramena uvolnéna. Téchto sedm zasad je vysvétleno nize spolu s tim,

.

co znamenaji a jak je aplikovat. Pomohou vam, aby byl vas trénink jesté prinosnéjsi a efektivnéjsi.

Princip 1: Dech

V systému pilates se nadechujeme nosem a vydechujeme otevienymi Usty s uvolnénymi rty. Dechové
prostory, které k tomu vyuzivame, jsou predevsim v bocni a spodni ¢asti hrudniku. Pri nadechu se bréanice
spousti jako Siroce roztazeny dychaci sval a hrudnik se trojrozmérné rozsifuje. Pfi vydechu se branice
posune zpét nahoru a hrudni ko$ uvolnéné klesne dold, ¢imZ se spodni Zebra zanofi smérem k panvi.
Vhodnym cvikem pro trénink dynamiky branice je napfiklad cvik ,Hundreds®, kterym podpofite amplitudu
pohybu tohoto svalu.

Priklad cviku na dech — Breathing

Posadte se rovné a ruce poloZte ze strany na spodni ¢ast hrudniku. Zavrete rty

a zhluboka se nadechnéte nosem. Vnimejte, jak se vam rozsiruje spodni ¢ast
hrudniku. (Nenadechujte do bricha!) Opét vydechnéte otevienymi a uvolnénymi
rty a vydejte dlouhy zvuk ,hhhhaaaaa®. Pritom vytlacujte temeno hlavy vzhiru
ke stropu. Hrudni kos klesne, Zebra a meziobratlové klouby se mohou uvolnit,
ale pater zlstava vzpiimené a prodlouzZena. Toto dechové cviceni je vhodné

i pro jakoukoli jinou vychozi pozici.

Princip 2: Vyrovnani téla (Alignment)

Spravné nastaveni téla znamena spravné vyrovnani jeho struktury. Bez ohledu na konkrétni zakladni pozici
musi byt ramenni pletenec a oblast panve, chodidlo, kolennf a kycelni klouby, pater a hlava usporadany ve
spravném vzajemném vztahu. Orientovat se mdzeme podle vertikalni gravitacni linie. Pokud jsou napriklad
vyse zminéné kloubni struktury pfi stoji usporadany rovnobézné nad sebou, zaziva télo protitlak, ktery ho
napfimuje vzhdru, podobné jako u budovy, jejiZ pilite jsou vZdy postaveny presné kolmo k linii gravitace.
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Priklad cviku na vyrovnani téla — Tower of Strength

Postavte se vzpfimené zady k ramu dveri tak, aby vam Uzkéa plocha rému umoznila orientaci

v podélné ose. Chodidla by méla byt od sebe vzdalena na sitku chodidla, paty v jedné linii se
sedacimi hrboly. Kolenni ¢ésky sméfuji ve sméru prstl, idealné k druhému prstu. KfiZovéa kost,
hrudni patef a pokud mozno i tyl se dotykaji rdmu. Pokud citite napéti v kréni patefi a/nebo
krku, mdZete si na tyl polozit slozeny rucnik, abyste udrzeli kontakt s rdamem. Vnimejte svlj dech
a kontakt s rdmem jako voditko pro vertikalni linii gravitace. V ¢asti ,Vychozi pozice® (str. 11-13)
najdete pokyny pro spravné vyrovnani téla.

Princip 3: Stred téla

Pilates pracuje na sile a pruznosti brisnich svall a svald panevniho dna, aby mohly dostat rozsahlym
narokim bézného Zivota. Tyto svaly musi nejen podpirat hrudni kos, odlehcovat pater a udrzovat
vzpfimenou horni ¢ast téla, ale také pdsobit proti vnitfnimu tlaku v bfiSe a udrZzovat organy na svém
misté. Stred téla znamena v jazyce pilates aktivaci téchto svall zevnitf. Brisni sténa je pfi tom s podporou
vydechu vtahovéna dovnitr, do délky, Sitky a hloubky, jako by se chtéla dotknout zad zepredu. To
umoznuje skutecné cilit na hluboké svalové struktury. Joseph Pilates tuto oblast téla nazyval ,power-
house*, kde se shromazduje sila a energie. Pohyby koncetin nejprve zpidsobi reflexni napéti brisnich svald
jakoZto iniciatora. Trup je tak pripraven na nadchéazejici pohyb a pater je ve flexi, rotaci a extenzi jakoZ

i v neutralni poloze optiméalné podeprena.

Priklad cviku pro stfed téla — Low Abs I

Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny a neutralni panvi (viz zakladni

pozice vleZe na zadech, strana 12). Dychejte do boku. Pri vydechu Usty

napnéte brisni svaly tak, Ze vtéhnete brisni sténu dovnitf, jako byste

napinali blanu na ram bubnu. Kromé toho aktivujte panevni dno

pritazenim sedacich hrbold k sobé. Nyni zvednéte jednu nohu s kolenem pokréenym nad kycli. Panev
zUstavé zcela nehybné, aby se kycelni kloub mohlizolované ohybat (netlacte dolni ¢ast zad na podlozku).
Pri nadechu udrzujte brisni sténu v roviné, abyste aktivovali napéti brisniho a panevniho dna. S vydechem
nechte pokréenou nohu sklouznout zpét k podlaze.
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Princip 4: Nezbytné usili a uvolnéni

»S co nejmensi, ale dostatecnou silou,” je citat Josepha Pilatese, ktery jiz tehdy odrazel jeho filozofii.

V dnesni stresujici dobé plati toto zakladni pravidlo vice nez kdy jindy. CoZ nutné neznamena, ze bychom
se neméli fyzicky naméahat. Pravé naopak — pohyby je tfeba provadét s nezbytnym vynaloZenim sily,

v pomeéru k jejich sloZitosti a narocnosti. Pokud bychom napriklad neustale zvedali ramena, dochazelo

by k trvalému zvySovani tonu krénich svald, které by v disledku toho byly nedostatecné zdsobené. Tyto
struktury se pak dostavaji do napéti, ztraceji svou kontrakéni schopnost a nakonec slébnou. Proto je
dulezité pri pohybu aktivovat svaly v blizkosti kloubU, protoze ty télo narovnavaji, centruji klouby a udrzuji
je v jedné linii. Sila vychazi z uvolnénych okolnich svald, takze télo je posilovano zevnitr ven, a ne naopak.

Pro zjednoduSeni bude tento princip v dalsim prabéhu a v sestavach oznacovan pouze jako ,uvolnéni.

Priklad cviku pro uvolnéni — Sternum Drop

Lehnéte si na zada a oprete pokrcené nohy chodidly o podlahu. Jednu

ruku si poloZzte za hlavu a druhou na hrudni kost. Nyni se pfipravte na

cviceni hlubokym nadechema pfi vydechu nechte hrudni kost tézce

a uvolnéné klesnout, jako by vam ze srdce padal kdmen. Teprve potom zacnéte postupné zvedat hlavu, krk
a hrudni pater od zemé. Pfi nddechu spustte hrudni a kréni pater i hlavu zpét dold a s vydechem zacnéte
znovu ,odlepovat® horni ¢ast trupu od zemé. Podepreni hlavy rukou pomdze uvolnit krk, siji a také celistni
klouby. Je tedy dllezité, abyste odevzdali véhu svého téla zemi. Predstavu odevzdavani mizete cvicit jako
trénink vnimavosti v jakékoli zakladni pozici, aniz byste provadéli jakykoli pohyb.

Princip 5: Organizace ramenniho pletence

Vyrovnanim ramenniho pletence se v této oblasti napravuji posturalni chyby, upeviuji se spravné
nervosvalové pohybové sekvence a trénuje se védomi téla. ProtoZe je ramenni kloub jistén prevazné
myofascialné a chybi mu vedeni pomoci kosti jako napriklad v kycelnim kloubu, je velmi nachylny k napéti,
srdstim a blokddam. Posun a fixace lopatek v disledku svalového napéti a sristd jsou casto pricinou
potiZi v oblasti kréni a hrudni patere i samotnych ramennich kloubd. Tento princip proto vénuje zvlastni
pozornost lopatkdm a jejich klicové funkci pri kazdém pohybu paZe a trupu. Pfi zvedani paze by propojeni
mezi hrudnim kosem a ramennim pletencem nemélo byt tésné, aby se paze mohla volné pohybovat.

Pfi zvedani do Ghlu priblizné 60 stupn klesé spodni hrot lopatky (angulus inferior) dol{ a dovnitf
smérem k patefi, nad 60 stupn( se lopatka staci stranové ven a doll. V zésadé plati, Ze pro hospodéarny
pohyb ramenniho pletence je nezbytna Gc¢inna souhra pohyblivosti a vhodného vyuziti sily v pfislusnych
kloubech.
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Priklad cviku pro organizaci ramenniho pletence —
Floating Arms
Sednéte si se zkfiZenyma nohama nebo do jiné polohy vsedé.

Zacnéte nadechem. Poté vydechuijte, aktivné stahujte obé
lopatky smérem k panvi a nechte paze se zvednout maximalné
do Uhlu 90 stupnti do stran. S nadechem jemné zvednéte hrudni kost,
paze opét spustte a zacnéte znovu vydechovat. Po celou dobu cviceni
udrZujte vzprfimenou horni ¢ast téla a protaZzenou pater.

Princip 6: Délka a rozsah pohybu

Délka mezi temenem hlavy a kostrci a rozprostrenost ramenniho a panevniho pletence jsou predpo-
kladem dobré struktury téla. Prostor v kloubech pro lepsi rozsah pohybu (ROM, rozsah pohybu) pfi
soucasném vystredéni kloubl a oddaleni tél jednotlivych obratld zabranuje opotfebeni kloubnich ploch.
Predstava, Ze se hlava vytahuje vzhiru ke stropu a chodidla tlaci do podlahy, vam dé dobry pocit vzpri-
meného drZenf a tim i vertikalni délky. Horizontalni Sitku predstavuje ramenni pletenec. Pfedstava, Ze
klicni kosti prostupuji rameny, posili vasi pfitomnost v prostoru. Télo se doslova ,roztahuje” a expanzivnimi
pohyby vytvari co nejvétsi amplitudu pohybu. Pro zjednoduseni bude tento princip v dalsim prabéhu

a sestavach oznacovan pouze jako ,délka pohybu*.

Priklad cviku pro délku pohybu — Spine Twist

Posadte se vzpfimené na podlozku s nataZenyma nohama. Nadechnéte se na

zacatek. S vydechem nechte lopatky klesnout smérem k panvi (vénujte
pozornost nastaveni ramenniho pletence) a zvednéte natazené ruce do
strany. Protahujte se do délky a Sitky tak, Ze konecky prstd protahujete do
stran, sedaci kosti tlacite do podlahy a hlavu vytahujete vzhiru ke stropu. Opét se
nadechnéte a s dalsim vydechem se otocte se zachovanim protazeni podélné a do

Sirky kolem vlastni osy doprava. Pfi nddechu se otocte zpét do stfedu a s dalsim vydechem otocte trup
doleva. Vase panev zlistava zcela stabilni. Pomdze véam, kdyz pritdhnete Spicky chodidel k télu a vytlacite
paty dopredu.
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Princip 7: Kloubni artikulace

Podobné jako se v jazyce artikulaci mysli jasné definovany zplsob vyjadiovani, oznacuje tento vyraz
vramci cvicenf jasny a zfetelny pohyb. Dlraz je zde kladen na pater, ktera je vertikalni osou v nasem téle

a musi udrZet vahu hlavy, hrudniho koSe a panve s koncetinami, jeZ jsou na ni napojeny. Z toho vyplyva,
7e pohyb patere se stabilizacnim Gcinkem je velmi ddleZity. Posiluje se elasticita drobnych svald v blizkosti
kloub(, které spojuji jednotliva obratlova téla, aby se patef mohla plynule pohybovat ve vSsech smérech.
Tyto rozmanité pohyby stfidavé zatézuji a odlehcuji meziobratlové ploténky s jejich naraznikovou funkci,
a tim je vyzivuji. Pater ma pristup ke vsem smeérlim pohybu: flexi a lateralni flexi, extenzi a rotaci. Je
dalezité si uvédomit, Ze nechceme ,zplostit* pater, nybrz musime zachovat prirozenou dvojitou esovitou
krivku. Na jedné strané slouzi k rovnomérnému rozloZeni sil a ma podp(irnou a odlehcovaci funkci pfi
chizi a béhu, na druhé strané kfivky vytvareji prostor pro nase vnitini organy. Rovnéz nase koncetiny

s kycelnimi, ramennimi, zapéstnimi a hlezennimi klouby se mohou projevovat témito kloubnimi spojenimi.
Podivame-li se napriklad na chodidlo s jeho 26 kostmi, které jsou navzajem spojeny, rychle zjistime, Ze je
treba pohybovat vSemi, aby se sily pisobici na vSechny klouby rozloZily rovnomérné a aby 7adna z jednot-
livych kloubnich struktur nebyla vystavena nadmérnému naméahani.

Priklad cviku na kloubni artikulaci — Bridging

Lehnéte si na zdda s pokréenyma nohama. Zacnéte nadechem

a s vydechem nejprve nechte hrudni kost klesnout dolll (nezapo-

merite na princip uvolnéni) a poté zacnéte postupné obratel po

obratli odvalovat pater smérem nahoru. Zac¢néte kostrci, pokracujte

kiiZovou kosti, pak bedernimi obratli zdola nahoru a dolnimi hrudnimi obratli. Nyni spociva vaha téla na
lopatkach a hornich hrudnich obratlich (neprevalujte se na kréni pater). Opét se nadechnéte a s vydechem
nechte hrudni kost klesnout zpét doll a poté se obratel po obratli vratte na podlozku.

Vychozi pozice

VSechny uvedené cviky jsou usporadané podle své vychozi pozice. Obecné zacinaji a konci témito
vychozimi pozicemi. Predpokladem spravného provedeni cviku je zaujeti presné vychozi polohy. K tomu
vyuzivame predevsim princip vyrovnani téla (alignment). Pokud je totiz vychozi pozice na zacatku cviceni
nespravna, vplizi se do ni nerovnovéha, které by pripadné mohla prohloubit stéavajici napéti nebo blokady.
Spravné nastaveni pozice proto predchazi kazdému pohybu.
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Stoj
Chodidla jsou rovnobézna, zhruba na sitku chodidla od sebe, kolena sméruji priblizné
ve sméru druhého prstu. Panev je v neutralni poloze tak, aby kostr¢ a Spicka stydké kosti
smérovaly k zemi. Obé sedaci kosti se nachazeji na pomyslné svislé care nad patami. Ramenni
pletenec spociva na hrudnim kosi a tvori vodorovnou linii nad panvi. Hlava spociva na hornim

konci péatere, ktera se vine v dlouhém, pfirozeném dvojitém esovitém oblouku od nejvyssiho

kr¢niho obratle az ke kostrci. Télo je presné usporadano podle svislé gravitacni linie, takZe

jednotlivé stavebni kameny, tedy hlava, ramenni pletenec, panevni pletenec, kolena a kotniky,

se navzajem podpiraji a narovnavaji. Paze visi volné doll po stranach, ramenni pletenec je Siroky

a vnitfni strany loktl sméfuji k sobé.

Sed

Ve vzpfimeném sedu s napfimenou patefi se obé sedaci kosti dotykaji podlozky,
takZe panev je v neutralni poloze. Obé kycelni kosti sméfuji dopredu. Ramenni
pletenec je umistén nad panvi, takze ramena jsou nad kyclemi. Nohy jsou
pokréené a oprené chodidly o zem. MlzZete vSak zaujmout i jinou polohu nohou,
abyste sniZili tlak na kycelni klouby. PohodInéjsi pro vas miZe byt pozice se
zkiiZzenyma nohama. Hlava je vystfedéna na patefi, brada je v jedné linii s hrudni
kosti. Paze visi volné dold po stranach a lopatky klesaji po zadni casti hrudniku

smérem k panvi.

Leh na zadech

V neutrélni poloze na zadech se zadni ¢ast hlavy, hrudni pater, kiiZovéa kost a chodidla dotykaji podloZky.
Pater je vyrovnana do pfirozeného esovitého tvaru, takze bederni ani kréni pater se zemé nedotykaji. Pod
témito Useky patere si mlZete predstavit maly vzduchovy polstar. Hrudni pater zGstava zcela uvolnéna
a v kontaktu s podlozkou, coZ umoziiuje, aby hrudnik uvolnéné ztézkl a zabofil se do n.
Chodidla se opiraji o podlozku rovnobézné a na sitku chodidla od sebe tak, aby lezela
na dvou liniich probihajicich dopredu k sedacim kostem. Kolena /A
smeéfuji ke $pickdm nohou. Paze jsou natazené do stran vedle trupu;

By

dlané jsou otocené vzhiru tak, aby ramenni pletenec mohl lezet na

podloZce v celé své Siti. Krk je prodlouZeny, Spicka nosu sméfuje ke
stropu.
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Pozice na boku

V bocni poloze jsou obé kycelni kosti vyrovnany nad
sebou tak, aby pater pfi pohledu zepredu tvofila pfimou

vodorovnou linii. Horni ¢ast kycelniho kloubu lze nasmeé-

rovat smérem k chodidllim, ¢imZ vznikne malé prohnuti pod pasem. Hlava spocivé uvolnéné na spodni
paZi (pfipadné na slozeném rucniku), ktera lezi na podloZzce jako prodlouZeni patere; nohy jsou natazené.
Celé télo je vyrovnano, jako by se zadni ¢ast hlavy, hrudni péater, kiizova kost a paty chtély dotykat
pomyslné stény. Pohled sméfuje dopredu.

Pozice na vSech ¢tyrech

V pozici na vSech Ctyrech jsou dlané polozeny pod ramennimi klouby

a kolena pod kycelnimi klouby tak, aby ramenni a kycelni klouby sviraly
Uhel 90 stupnd. Pater je v pfirozeném esovitém zakfiveni, coZ znamena
mirné zakfiveni hrudni patere a mirné zakriveni bederni patere. Hrudni
kost je mirné zvednuta ve sméru hrudni patere a sedaci kosti sméruji

dozadu. Lopatky jsou vytaZzeny smérem ven, vnitrni strany loktd sméruji k sobé. Temeno hlavy se vytahuje
dopredu v prodlouzeni kréni patere, pohled sméruje k zemi a kostr¢ tlaci dozadu.

Pozice na brise
VleZe na brise jsou ruce ohnuté v lokti tak, aby celo spocivalo

. .y

na hrbetech rukou. Lopatky klesaji dold k panvi a oddaluji
se od patere, ¢imZ se prodlouZi kréni pater a rozsifi ramenni pletenec. Panev lezi uvolnéné na podloZce
v neutralni poloze s vahou na stydké kosti. Sedaci kosti sméruji k patam, nohy jsou nataZzené a rovnobézné.

Klidova pozice (Rest Position)

Tuto polohu lze zaujmout vzdy, kdy je potreba kratka prestavka. Je obzvlasté

vhodné jako kompenzacni pohyb pro vSechny protahovaci cviky. Provedete
ji tak, Ze jednoduse zaujmete tvar malého balicku tim, Ze si sednete na paty,
odlozite na né panev a pater nechate spocivat v jejim zakfiveni pres stehna. Hlavu mate otocenou na jednu
stranu a ruce spocivaji uvolnéné vedle nohou. Nékolikrat se nadechnéte a vydechnéte a vnimejte, jak se
hrudnik uvolriuje do stehen.

VYCHOZI POZICE | 13



Struktura tréninku pilates

Abyste se mohli plné soustredit na trénink, je ddlezité si dat cas na zpritomnéni se na podloZce a na klidné
dokonceni cviceni. Jen tak dosahnete trvalého Ucinku, protoZe na cviceni se podili télo, mysli duse spolecné.

Zacnéte zpritomnénim

NeZ zacnete s cvicenim, soustiedte se na chvili na svdj dech. MZete tak ucinit vestoje, vsedé nebo vleZe na
zadech. Pritom se stéle vice zklidnujte, nechte vsechny myslenky volné proplouvat a soustfedte se pouze
na sebe a své télo. V duchu si mizete projit sedm principl a pfimo je aplikovat. Tim se pfimo a okamzité
spusti neuromuskularni pohybové sekvence, které vam usnadni aplikaci téchto princip béhem cvicent.
MUZete také provadét jednoduché a jemné pohyby, které vam jsou prijemné, jako je napfiklad rolovani
patere ze stoje obratel po obratli dold a opétovné vyrolovani od kostrée nahoru. MizZete také zvednout ruce
ke stropu a protahnout se, zakrouZit rameny nebo pfipravit télo na cvi¢eni jinymi jemnymi protahovacimi
cviky. Délejte vSe, na co mate chut, ale pozorné a védomé.

Cviéeni

Jednotlivé sestavy maji rlizna témata, délku (15, 20 a 30 minut) a obtiznost (1 a7 3). Pokud davate prednost
delsimu tréninku, miZete jednoduse zvysit stanoveny pocet opakovani nebo cvicit dvé sestavy podle
vlastniho vybéru za sebou. Ziskate tak jesté vétsi rozmanitost a moznost prizpUsobit si trénink své aktualni
kondici. Je vsak dilezité, abyste neopakovali donekonecna jeden cvik, protoZe pak ztracite koncentraci

a bdélost. Zakladnim pravidlem systému pilates je zasada, podle které ma ,kvalita pohybu prednost pred
kvantitou®. Jednotlivé pohybové bloky lze opakovat, ale nemélo by smysl cvicit 20x za sebou ,roll up®,
protoze posledni opakovani by pravdépodobné nebyla provedena prilis precizné. Dlouhy trénink podle
Pilatesovy metody je Gc¢inny, pokud je vSestranny, pestry a zabavny.

Prechody

Zvlastnosti v pilates je plynulost pohybu. Ten je vytvaren tzv. prechody, které propojuji jednotlivé cviky.
Napriklad se nabizi ukoncit ,roll up“ vsedé a poté pokracovat cvikem ,spine strech®. Nebo pfejit z pozice
na pravém boku pfimo do pozice ,mermaid*, pricemz chodidla smérfuji doleva. Cvik mUZzete také ukoncit
uprostred pohybové sekvence a poté pomoci plynulého prechodu navézat dalsi cvik, napriklad jako cvik
10 v sestaveé 37 ,Obracené pozice pro povzbuzeni krevniho obéhu* (strana 90/91): uprostred cviku ,teaser®
v okamziku, kdy jsou nohy natazené nahoru, prejdéte primo do vychozi pozice pro ,twist“. Pro zménu
strany ve ,twistu“ prejdéte do polohy bo¢niho vzporu a poté pokracujte na druhé strané. Tyto zmény
usnadnuji prechod z jedné vychozi pozice na jinou. Sestava Casto zac¢ina nebo konci cvikem ,roll down*.
Pokud je na zacatku sestavy, ukoncite cvik v okamziku, kdy jste v predklonu, abyste se napfiklad dostali

do pozice na viech ctyrech. Pokud je na konci sestavy, pak sestavu pfirozené ukoncite ve stoji.
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Cviceni zakoncete ,,navratem*

Nespéchejte ani na konci tréninku. To vdam umozni zklidnit dech po naroc¢né sestavé a navnimat své télo.
Vsimnéte si, jak své télo nyni pocitujete, a zazijte vzrusujici pocit, Ze jste udélali néco opravdu dobrého.
ProtoZe pilates je cviceni stéstil Uvolnuji se pfi ném doslova hormony Stésti, které zvysuji vasi pohodu

a podporuji dobrou naladu. Tohle byste si neméli nechat ujit.

Popis cviku

Aby byly popisy cvic¢eni co nejjednodussi a nejsrozumitelnéjsi, jsou formulovany struéné a prehledné.

NeZ ale zacnete se samotnym cvicenim a pohyb se projevi navenek, odehraje se toho uvniti vaseho téla
neuvéritelné mnoho. Ja tomu rfikam ,vnitini fetézec impulzd“. Pokud znate principy pilates, vite, co je
protoZe vétsina aktivniho pohybu se odehrava s vydechem. Faze vydechu se také Casto pouZiva k navozeni
ostatnich principd; s vydechem aktivujete svaly podbrisku a/nebo panevniho dna, stahujete lopatky

k panvi, uvolnujete se, protahujete se do délky a sitky, zaujimate spravné vyrovnanou pozici nebo rolujete

vvvvvv

k aktivnimu pohybu, protoZe se pak do centra pozornosti dostava tréninkovy tok.

Varianty a upozornéni

Pro jesté pestrejsi Skalu moznosti jsou u nékterych cvikl navrzeny také varianty, které bud zjednodusuji
pohyb, nebo méni zaméreni cviku. U cvik( ,spine stretch®, ,spine twist nebo ,saw“ nabizeji napriklad
dvé alternativni polohy sedu ve varianté 1 a varianté 2 Glevovou polohu, protoZe se mohou uvolnit flexory
kycli. Pfi cviceni ,shoulder bridge I, varianta®, pfi néemz panev zlstava na podlaze, se cviceni zaméruje

na protazenf zadni strany nohou s panvi v neutralni poloze. llustracni obrazky vedle tabulek k sestavam

., .

nicméné ukazuji plvodni cvik. Upozornéni také objasnuji, co je pfi provadéni cviku obzvlaste dilezité.
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Tréninkove
sestavy






1 V4 4 4
Jemneé ranni probuzeni

Délka sestavy: 15 minut o 9 9

1 Breathing Dech, uvolnéni

3 Abduction | Leh na pravém boku  Vyrovnani, stfed téla

3 na kazdou
stranu

7 Sternum Drop Leh na zadech Uvolnéni, kloubni artikulace

9 Assisted Roll Up Leh na zadech Kloubni artikulace, stred téla

11 Abduction Il Leh nalevém boku  Vyrovnani, stfed téla

Pozice navsech
Ctyrech

5 Puppet Arms Leh na zddech Uvolnéni, kloubni artikulace

13 Mad Cat Stretch Kloubni artikulace, stfed téla

Breathing n Floating Arms
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E AbductionT Abduction II

W W 2a

B Puppet Arms n Arm Circles
Sternum Drop B Bridging

PPN

B} Assisted Roll Up

Abduction II Cobra

13 Mad Cat Stretch 14 Roll Down
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