3. Komu je kniha uréena?

Odpovéd je jednoduchd — komukoliv, kdo mé zdjem o cviceni, o zdravého
ducha ve zdravém téle, o dlouhy a aktivni Zivot, o potéseni a radost!

Ackoliv se dé predpokladat, ze 90 % zdjmu bude z fad zen a divek, nezno-
mend to, ze kniha je muzdm nepfistupnd. Naopak! Vzdyt autorem popisované
metody je muz — Joseph Hubertus Pilates, takZe pro¢ by cviceni na podlozce muzi
nemohli zkusit, zvlé3t& kdyZ jsem kvoli nim (aZ na nepatrné vyjimky) prizposobila
co do mluvnické shody svij text.

Pfi dodrzovéni doporugenych pravidel a pfi spravném provadéni cvikd se da
cvicit prakticky v kazdém véku. Rédda bych na tomto mist& zdiraznila, ze pokud je
chuf, motivace a vile, zaéit se dd opravdu kdykoliv. Takze argument ,uz je mi to-
lik a tolik” se neuzndvd, spi¥ se zamyslete, pro¢ se vém do cviceni nechce! Télo
s vami (s va3dim duchem) Zije, a pokud se mu nauéite naslouchat, uréité vés ne-
zklame. Kdyz se budete snazit svému t&lu vyhovét, potom nemizete udélat chybu
a cvideni vdm bude pfind3et pouze Ulevu a radost.

Tato kniha je uréena rovnéi instruktorkdm

Kazdd dobrd instrukiorka by méla mit alespoi rémcovy prehled o vyvoji
trendd kondiénich cvigeni a kazdé by si je méla alespor informativng, pod
odbornym vedenim vyzkouset. To se samoziejmé netykd pouze metody Pilates, ale
i mnohych dal3ich forem. Skutecnosti viak je, Ze k dokonalému pochopeni metody
Pilates, tak aby ji cvicitelka mohla reprodukovat ddle, je tfeba delsi pohybové
zku3enosti a osobnostni vyzrélosti, a navic ne kazdd instruktorka najde v tomto
cviceni uspokojeni a seberealizaci. Obzvlésté pokud je svym zalozenim spise dy-
namické a hyperaktivni. V pfipadg, Ze ji toto cvieni neoslovi, ,nenajde se v ném”,
neméla by tuto metodu ucit. Nebot pouze tehdy, jestlize se s ni ztotozni a objevi
jakési souznéni, je schopna presvédeit druhé. Neni nic horsiho pro dobré jméno
metody a pro naplnéni jejiho posléni nez 3painé prezentace.

Proto apeluji na instruktorky: Pro toto cviéeni je tfeba uréitym zpdsobem
dozrat. Pokud vés toto cviéeni neoslovi hned napoprvé, nenaplni vés uspokojenim
a dobrym pocitem z pozndni vlasiniho #la, nesnazte se jej za kazdou cenu uéit.
Pokud nepresvédéite sebe, budte si jisté, Ze nepresvédéite ani své klientky, takze se
v fomto pripadé radgi drzte forem, které vam lépe vyhowuiji, nebo pockeite urcitou
dobu a po &ase, az budete mit chut a pfilezitost, to zkuste znovu.
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4. Kdo muize cvicit Pilates?

Metoda Pilates, je pri dodrzeni zékladnich pravidel a zésad techniky cviceni,
vhodnd naprosto pro kazdgho.

Podminkou je:

# dodrzet spravny vybér cviko, individudlng dle vasich fyzickych poteb;

@ provadst cviky od jednoduchych forem ke slozit&jsim sestavdm;

@ postupn& zvySovat ndroénost podle pocitu zvlddnuti provedeni cviky;

¢ dokladné se sezndmit se spravnou technikou dychéni a dosledng ji dodrzovat.

Rada cvigeni, kterd se pfi prvnich pokusech zdaii byt pFili¥ slozitd nebo se
zpo&atku zdaiji byt nezvlddnutelnd, se dé uskutecnit s pomoci napdl nafouknutého
mékkého micku, ktery pomdhd i t8m méné zdatnym nebo také d&tem a seniordm
k usnadnéni a hlavné ke spravnému provadéni nékterych cvikd. Soucasné obo-
hacuje metodu cviceni o velké mnozstvi dalsich prvko.

Kazdy ¢lovék je samostatné a jedine¢né individuum, vniting i fyzicky je jiny,
jinak naladény. Pokud bude chtit nékdo prakticky cvicit tuto metodu sam, uréité si
najde optimdlni sestavu cvikd, které pravé jemu vyhowuii, a tedy musi nutné prinést
vysledky.

Jste-li si viak v&domi, Ze trpite n&jokymi zdravotnimi obtizemi, nebo jste
prodélali n&jaké zdvazné onemocnéni & Uraz, poradte se nejprve se svym léka-
fem, zda mozete zacit cvidit! Je-li rozumny, radg&ji nez tablety doporuéi spréavné
cviéeni, navic je to levn&jsi a mnohdy Géinngjsi! Souhlasi-li tedy, mGzete klidné za-
&it cvicit sami doma.

Presto neni nad odborny dohled, alespori pro zagétek. Nez zaénete cviéit sa-
mi, zkuste si ve svém okoli zjistit, zda se nékde v blizkém fitstudiu ¢i sportovnim
klubu cvi¢i metoda Pilates a najdéte si alespor dvakrét tikrét &as, zacvicit si s in-
struktorkou pod odbornym vedenim. Ve se nauéite a pochopite rychleji. Potom je
uZ jenom na vés, zda vém lépe vyhovuje individudlIni cviceni v soukromi, ¢i ve
skuping& podobné& naladénych lidi pod odbornym dohledem.

Nenajdete-li nablizku nic podobného, knizka je natolik podrobnd, Ze pfi po-
zorném procteni zvlddnete vie vyborn& i sami!

Prvni ¢dst: O metodé Pilates 13



5. Respektujte vékové zviastnosti!

Kazdy lidsky vék s sebou nese urcité zvldstnosti, které je tfeba respektovat.
Pilates metoda se pak dd cvicit opravdu v kazdém véku!

Pri vyuce d&ti vychdzejte z jejich hravosti. Pravé u nich je nutné podporit
zdravy rozvoj fyziologického zakfiveni pétefe a svalového korzetu trupu. Malé dité
je3té neni schopno uvédomélého a cileného pohybu. Nepremysli o sobé& a o svém
t&le, pohybuije se spontdnng, ma problémy s koordinaci. Je tedy nanejvys vhodné
motivovat cvieni malym mékkym mickem. Na micku se dit&€ moze ucit sed&t, pFi-
tom zkouset udrzovat rovnovéhu ,bez drzeni”, mize na dvou miccich klecet v pod-
poru kle¢mo, opFeno o dlané a snazit se o ,kocicku” — vyhrbit a rovnat zada, moze
zkouset rozné valivé pohyby na bfitku i na zédech, zpeviiovat a uvolfiovat trup.
Ve zdlezi na iniciativé a ndpaditém vedeni ze strany rodi¢d, vychovatelek, uciteld
&i cvicitelek.

<@ &\

Dospivajici mladei

Tato pomé&rné problematické vékové skupina se dost obtizné premlouvé k po-
hybové aktivité. Pokud mlédez nemé vybudovany vztah ke sportu z déistvi, ve
Skole se snazi povinnym hodindm t&lesné vychovy spide vyhnout; nedélejme si pro-
to prili§ iluzi, Ze bude uchvécena metodou Pilates.

Nicméné je to prévé ta skupina, kterd by tento druh cvigen potfebovala snad
ze viech vékovych kategorii nejvice. Pravé v dob& dospivani se vypéstuji 3patné
pohybové ndvyky, které pozdgji mohou zpdsobit Fadu zdravotnich obtizi. Chlapci
v tomto obdobi spie tthnou k budovéni muskulatury, pokud vibec akceptuji n&jaky
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jiny pohyb nez kopanou, a dé&véata,
kterd se boji ztloustnout, drzi radgji diety
nebo hladovky, jejichz disledky v po-
dob& mentdlnich anorexii & bulimif
zanechdvaiji hluboké stopy na zdravi a
dusi jak jejich, tak i blizkého okoli.

Proto pokud by se ndm podafilo
presvédcit nade dospivajici o pfinosu
alespori minimélniho poétu cvikd pro
protaZeni zad a posileni bFisnich svald,
nebo je alespofi ob&as posadit na
polonafouknuty balének, byl by to mily
Uspéch.

Dospély vék

V&tSina Zen i muz0 v produktivnim
véku si je v&doma, ze by cvigit méli.
Skute¢nost je bohuzel jind. Procento téch
,uvédomélych”, ktefi najdou do té&lo-
cviény cestu (ve srovndni napiiklad s ob-
sazenosti restauraci) je velmi malg, a
téch, ktefi navic chodi cvicit s radosti a
potéSenim, jesté mensi.

Je tedy hlavné na cvicitelich
i cvicitelkéch, lidem co nejvice usnadnit
cestu do t&locviény a pomoci jim
odstranit po&ateéni problémy. Priblizit
iim radost z pohybu a uspokojeni
z ného. Zaujmout je formou a prove-
denim cvi¢eni a predat pohybovou
zkusenost, kterd bude zdravotni prob-
lémy odstrafiovat a ne pusobit. Ukézat,
jok je dolezity kontakt ¢lovéka s ¢love-
kem, a misto drilu a stresu pocitit prijem-
ny prozitek.

e
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U této vékové skupiny cvi¢enco
je treba vénovat pozornost jejich
celkové kondici a posoudit celkovou
svalovou nerovnovdhu, kterd je
vétiinou zpUsobena jednostrannym
pohybovym zatiZzenim, podle druhu
zaméstndni. Obvyklé jsou bolesti
zad v oblasti bederni a kréni
pdtefe, omezend byva pohyblivost
a snizeny kloubni rozsah pletence
ramenniho, &asto jsou velmi zkra-
cené flexory (ohybace) dolnich kon-
&etin a ky¢li, ochablé brizni a hyzdové svaly. Je tedy velmi dolezité vénovat pozor-
nost spravnému vybéru cvikd a velky doraz klést na fadné vysvétleni postupu
provédéni cviko.

Nechci limitovat seniorsky vék n&jakymi &isly od do. Riké se prece, Ze kazdy
ie tak mlady (nebo stary?), jak se citi. Presto v urcitém véku prijde v&k dichodovy
a s nim zatukd na dvefe stéFi. Neznamend to viak konec Zivota, naopak je tfeba
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naijit si novou néplf, mit pro¢ Zit a pokusit se Zit aktivng a kvalitng. Takze cviceni
Pilates je pravé v tomto okamziku vhodné. Nezat&zuje pfilis kardiovaskulérni sys-
tém, upravuje krevni tlak, pomdahé aktivovat zpomalujici se latkovou preménu
stérnouctho organismu (u Zen pomdhé v boiji proti osteoporéze) a opét pfi vhod-
ném vybéru cviki pom0ze udrzet aktivni svaly a vitalitu az do vysokého véku.

6. Pilates = ,liny aerobik”

Vysvétleni slova aerobik je vieobecné znémé. Jedné se o formu aerobniho za-
tizeni, kdy je organismus zat&Zovan pfiméfenou intenzitou (60-70 %) tak, ze
tepovd frekvence srdce dosdhne optimélni vy3e dle vzorce (220 - vék) x 0,6 a2 0,7
a trva po dobu del3i nez 12 minut (po 30 minutéch organismus jiz za&ing vyuzi-
vat jako zdroje energie tukové zasoby — situace je u kazdého individudlni, zélezi
na vice faktorech). Vlastni slovo aerobik je vytvoreno z Feckého slova aeros,
vzduch, a znamend pohyb s pFistupem vzduchu (kysliku). Otcem aerobiku je opé&t
muz, americky fyziolog Kenneth Cooper. Aerobni cvigeni optimélng zatézuje kar-
diovaskularni systém organismu tak, Ze se uvadi v &innost oxidativni proces ener-
getického kryti, ktery po ur¢ité dob& &erpd energii z tukovych zdasob v t&le. Dnes
pFenesené se fenfo ndzev pouzivé prakticky pro jakoukoliv formu hromadného
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cviceni s hudbou, vedeného instruktorkou. Aerobni cviceni jsou oblibend jednak
proto, Ze se obecn& propaguje hubnuti s aerobikem, a jednak Ze se po uréité dobé
aerobniho zatiZeni v organismu zaénou vyplavovat hormony endorfiny, které
navozuji pocity blazenosti. O aerobiku se viak dozvite vice z jiné literatury.

V této knize popisuji jednu z metod, kterd ma v mnohém s aerobikem spoleiné
znaky:

# Cvi&i se pod vedenim instruktorky, zpravidla s hudebnim doprovodem.

@ Cvi&i se ve skupindch — vyhodngsi jsou skupiny s men3im mnozstvim klientd
— instruktor se jim moze lépe vénovat.

# Cvigeni je zafazovéno do pravidelnych rozvrho fitcenter.
# Cviceni je doprovazeno hlasovymi a pohybovymi instrukcemi.

Rozdil je viak v tom, Ze:

# Hudebni doprovod je pomaly, neni nutné rytmizovany a mél by byt pouze

pozitivné ladény.
@ Vé&ina cvikl se provadi v nizkych polohéch na podlozce.

# Cvi&i se ve velmi pomalém, ,lin&jsim” a &asto individudInim tempu.

@ Pro néhodného divaka mize cvigeni pUsobit dojmem, Ze se jen lin& protahu-
jete.

Takze proto ,liny aerobik”.
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