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1. PFiprava a sestaveni lekce

Pilates = balanéni cviéeni s mickem

Ano, milé cvicitelky, tato kapitola je opravdu pro vés. Vé&gina z vas se za-
byvéte aerobikem a jeho dalsimi formami. Vétsina z vds je vyskolena ve specidl-
nich 3koléch pro cvicitelky, nebo mdte dokonce vysokoskolské t&lovychovné
vzdglani. Predpokladem jakéhokoliv vedeni hodin pro verejnost je dobré znalost
lidského t&la jok po anatomické, tak po fyziologické strénce. K tomu byste mély
zndt alespori zékladni principy sportovniho tréninku a orientovat se v zdkladnich
pojmech z této oblasti. Navic si myslim, Ze je dobré zndt néco i z historie cvicent,
které propagujete. Nic z toho viak nenaleznete zde. Tato knizka obsahuje pouze
zevrubny popis jedné ze souéasnych metod cvient, které je momentélng ,in”.

Kazdd z vés na sob& musi pracovat a pokud se rozhodnete uéit metodu
Pilates, mé&la by tato knizka byt vasim slabikdfem. Znovu vas musim upozornit, ze
pokud pro tuto metodu nenaleznete pochopeni, nesnazte se i u¢it a zdstarite pFi
forméch, které vém lépe vyhovuji. A pokud se rozhodnete do toho jit, drzim vam
palce a mdm pro vés nékolik rad.

Cviceni metody Pilates je v kombinaci s micky velice variabilni a pokud jej
budete pravideln& obmé&fovat, nestane se nudnym, jako kdysi kalanetika.

Délezitym momentem je pfiprava lekce. Vite-li, kde a pro koho budete hodinu
cvicit, a zndte priblizng vyspélost svych klientek, sestavte si hodinu variabilng tak,
abyste mohly pripadné cvik o stuper usnadnit nebo ztiZit.

Kostra hodiny je v podstaté shodnd s jakoukoliv jinou vém znémou lekci.
Obsahuje zahtdti, hlavni a zavére¢nou &ast.

Na za&atku hodiny zjistéte, kolik méte pred sebou Gplnych zagateenikd a ko-
lik pokrogilych. Zagatecniky sledujte v probshu hodiny pozornéji.

Zahiati

Volba zpUsobu pfipravy cvienek na zatéz moze byt individudlini podle si-
tuace. Cvicite-li v t&locviéné prijemné vytopené, staci Uplné zde doporucené zahfi-
vaci dychaci cvigeni, a zda zaénete ze stoje nebo z lehu, zdlezi na vés. Je-li viak
#locviéna chladné&j3i, potom je tfeba volit rozcvigeni dynamict&jsi. Zde je volba
zpOsobu opét zdvisld na vasich preferencich. Priklangla bych se k jednodussim
cvikdm dynamického charakteru, pripominaijici klasické warm up. Cvigite-li obvyk-
lou 60minutovou lekci, mize rozcviéeni trvat cca 5-10 minut.
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Hlavni ¢ast

Volte sled cviki tak, abyste procvicily komplexng celé t&lo. Vyvuiijte vechny
polohy — lehy na bfise, bocich i zddech, sedy i stoj, a to tak, abyste v kazdé poloze
setrvaly pfiblizné stejnou dobu — tedy feknéme treba 4 cviky v kazdé pozici. Nesmi
se vam stdt, Ze dvé tretiny lekce odcvi¢ite na zadech a potom stihnete jesté jeden
bok a je konec.

Pozor na prechody mezi jednotlivymi polohami. Mély by pfirozen& a plynule
navazovat na prededly pohyb tak, abyste nemusely sloZitou manipulaci prevracet
cvicenky do jiné polohy. Nékdy je to trochu problém, protoze se zpravidla cvi&i
pred zrcadly a cvicitelka je vpredu, takze cvidite-li napiiklad na boku a chcete
cviit i druhou stranu, jsou dvé moznosti: bud ofoéite klientky zady k vam, v tom
pFipadé nevédi, co a jak maiji dé&lat, nebo je prévé musite rafinované prevést na
druhy bok bez velkého ,st&hovani”. Pokud budete o viem premyslet a na hodinu
se pripravite, urcité néco vymyslite. Napriklad zkuste v lehu na boku po odcvigeni
viech cvikd dét pokyn, aby cvi¢enky prednozily ob& nohy na zem pied sebe, opie-
ly se dlani horni paze pred prsy a zatlagenim dlani do zemé& zvedly trup do sedu,
zde m0zete provést nékolik kompenzaénich a protahovacich cvikd a stejnym zpo-
sobem se ,preklopit” na druhy bok. Je to jedna z moznosti, samozFejmé jsou
i mnohé dalsi.

Otdzka volby hudebniho doprovedu je velmi &astd. V pFipadé individudlniho
cviceni doma je lepsi nerytmizovany hudebni doprovod klidného optimistického
ladénti, zénru, ktery mdte rady. Nerytmizovand hudba proto, Ze rytmus cvideni si
uréujete vy samy tak, jak ho citite. V pFipadé vedent skupiny je to ale slozit&jsi. Zde
pro udrzeni urcitého postupu a sledu cvikd, pro snadné&jsi zvlddnuti vedeni lekce,
ukoéirovani vedené skupiny a udrzeni z4jmu cvi¢enek moze byt hudebni doprovod
i rytmicky. Aviak pozor, nezapomineijte, Ze hudba skute¢né motivuje k pohybu a
volba pFili§ rychlé rytmiky, moze narusit sprévné provadéni cviceni. V kazdém pfi-
padé by hudba mé&la navozovat piijemnou néladu a optimismus, vynechte dra-
matickou klasiku nebo house, vsadte radg&ji na romantiku. Mixované, v prodejni siti
dostupné nosice bohuzel zatim tuto hudbu az na vyjimky (strecink) nevyrdbéii, ale
daiji se pouzit s Gspéchem rizné relaxaéni nahravky, a kdyz pouzijete nékteré po-
pularni CD n&jakych pomalych romantickych skladeb, d& se cviceni prizpdsobit
i mirné rytmizaci. V n&kterych piipadech je to dokonce docela prijemné.

Verbdlni vedeni hodiny je témé&F nejdolezit&jsim momentem a klicem
k Uspéchu. Vase slovni zésoba, zpisob projevu a vedeni skupiny, hlasitost a tén
vaseho hlasu je uréujicim momentem pro spravné zviadnuti provedeni cviko.
Jeding& vystiznym popisem s konkrétnimi pokyny pfisluinou intenzitou hlasu a jeho
zabarvenim dokézete zvidédnout nauceni metody cvigeni. Obéas je treba zaijit mezi
cvigenky a opravit citlivé nesprévné provédéni.

Dal3im dolezitym momentem je osobni dotykovy kontakt. Neznamend to, Ze
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musite na viechny cvigenky sahat, nékdy sta&i pohybem a dotykem na viastnim t&le
instruovat o pocitu, ktery mé poloha vyvolat. Ale uvidite samy, kupfikladu kdyz
date pokyn staZeni ramen dold a vytaZeni hlavy za temenem v sedu a poté
cvi¢ence zlehka poloZite ruce na ramena, ze je okamzité dokdze posunout jesté
o kousek nize, ackoliv si predtim myslela, Ze uz to vic nejde. Pro n&které cviky je
dokonce dotykovy kontakt u méné talentovanych cvi¢enek nutny.

Lavéreina {ast

Ta by mé&la obsahovat protazeni celého t&la a zaujmuti relaxaéni polohy,
nékolik dychacich cvikd a pomaly pFechod do stoje. Dejte pozor pFi zméndch
poloh z leht a sedd do stoje, provadsijte je postupné a pomalu, aby se stacil vy-
rovnat krevni tlak a nedoslo k ,zatoceni” hlavy a zévrati. Hodinu ukonéete dy-
namickym nddechem a vydechem.

2. Schopnost pohybu aneb troska zdravovédy

Schopnost pohybovat se provézi ¢lovéka prakticky po cely Zivot. Je to vysoce
organizovand funkce, kterd zajistuje vzptimenou polohu, presun z mista na misto,
pFijiméni potravy, préci, ale i rozmnozovéni a tfeba i gestikulaci nebo psani.

Tuto zdkladni funkci zaijistuje kosterni svalstvo ve spolupréci s nervovou sou-
stavou. Vysledkem této spoluprdce je svalové &innost. Ta je vzdy fizena jako jedi-

(CNS). Pro nds je nyni dilezité v&dét, ze polohu #la zaijistuje tzv. op&rné motori-
ka, kterd je motorikou reflexni. Jeji Fizeni ma reflexni charakter, coz znamend, ze
informace o tom, v jaké poloze se zrovna nachézi vase t&lo, dodévaiji do CNS
specidlni ¢idla (receptory)
zafizeni ucha, v oku, ve svalech, $lachdch, ale i v kiZi. Informace z téchto ¢idel
prechdzeji do mozku a michy, kde jsou okamzit& zpracovdny, vyhodnoceny a
odpovédi neboli reakei na né je reflexni svalova &innost. Tyto d&je se nazyvaii sen-
zomotorika a je to &innost, o které nemdte ¢as premyslet, tlo si ji organizuje samo.

Pro vasi predstavu: Ve svalech se nachdzeji ¢idla, kterym se Fikd svalové
vieténka a ve Slachéch 3lachové #liska. Jsou ulozena v podélné ose svalovych
vldken a slach - tedy logicky reaguji na zmény délky svald a zvétieny tah svalo-
vych 3lach a dpont. Cim vice je sval protazen, tim jsou tato &idla vice drézdéna.
Okamzité informuji CNS o zméndch délky svalu, ale i o zvy3eném zatiZeni svald
pFi udrzovani t&la ve statické poloze. Pri zkrécent délky svalu citlivost t&chto
vetének klesd. Slachova t&liska reaguii stejng, vysilaiji informace pFi zvyseném
napnuti s|0|chy prod|ouzen|m c|e|ky svalu nebo de|e’rrva||C|m statickém zatiZzent.
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Informace z CNS tak chrani svaly a $lachy pred pretizenim. Dalsi ¢idla jsou uloze-
na v kozi, ta si dovedete predstavit snadné&ii. Dotknete-li se néceho horkého nebo
ostrého a ¥picatého, okamzité reflexn& ucuknete a to je ta bleskové informovanost
Fizend centrdIni nervovou soustavou.

V nasem t&le se nachdzi na 600 svald. Pro konkrémni pohyb jsou nékteré vzdy
hlavni, Fiké se jim agonisté. Na opacné strané kloubu jsou svaly, které pohyb brzdi
nebo tlumi a t&m se Fiké antagonisté. PFi cviceni se je naudite pozorovat a zjistite,
Ze jsou opravdu vzdy na opaéné stran& a velmi Gzce spolu souvisi. Oviem nejsou
v t&le jen fito tzv. agonisté a antagonisté, ale i svaly, které s jednou ¢i s druhou
skupinou spolupracuii, a t#&m Fikdme synergisté.

Pri pohybu dochézi ke svalové kontrakei (svalovému stahu), ta viak nevypadd
vzdy stejng, existuji rdzné typy svalovych kontrakei. PFi takové, kterou nazyvame
izotonickd, dochdzi ke zkraceni svalového britka, zagétek a konec svalu se pfi-
blizuje a sval se ve svém objemu roziituje. V pfipadg, ze pFi kontrakci dochdzi
k prodlouzeni sval0, tedy zagdtek a konec svalu se od sebe vzdaluji a na profezu
se sval zmen3uje, nazyvd se kontrakce excentrickd. Pokud kladete odpor n&jaké
z4t&zi, aniz byste se pohybovali, jednd se tedy o statické zatizeni, sval je v kon-
trakci, aniz by dolo ke zmé&né& délky svalu, a této kontrakei se fikd izometrickd.

Pfi cvi¢eni Pilates by mé&lo dochdzet nejvice k prvnim dvéma pfipadiom, tedy
svalstvo by mélo byt stéle v pohybu a vzdy po zkraceni by mélo nastat opétné pro-
dlouzeni svalu.

Kazdy pohyb, ktery t&lo vykondvd, vyZzaduje dokonalou souhru mezi jed-
notlivymi svalovymi skupinami, aby pohyb byl G&elny a esteticky. Pohybovy aparét
funguije jako stroj, vse je zafizeno tak, aby reakce svalt na jakykoliv drézdivy pod-
nét byla okamzité reflexné vykompenzovéna na opacéné strang. Podafi-li se vam
napfiklad 3lépnout necekan& na kémen, okamzité pfi podvrtnuti startuje zéchran-
nd akce druhé nohy, co nejrychleiji odleh¢it a pomoci # prvnil Vidite tedy, jak t&lo
dokéze fungovat samo, aniz bychom védomé davali piikazy. A toto vie umoziiu-
je zachovdni vzpiimeného postoje a rovnovéhy. Tento d&j se uplatiivje napt. i pri
chizi, kdy se pravideln& stfidaji kon&etiny, aniz bychom o tom n&jak usilovn&
premysleli.

Ovsem kromé reflexnich reakei existuje tzv. cilend motorika, L:mes|né pohyby
ovlddané vili, které jsou zékladnim predpokladem volni &innosti. Umysiné pohyby
jsou Fizeny komplexni &innosti nervové soustavy (dominantni postaveni zaujimd
mozkovd koral).

CentrdlIni nervové soustava analyzuje informace a organizuje souhru mezi
pohyby Umyslnymi a reflexnimi.

Pohybové schopnosti a dovednosti se vyvijeji u ditéte od jeho narozeni a
neustdle se zdokonaluji az do dospélosti. Na po&étku uéeni jsou pohyby neohra-
bané, nepFesné, snadno se pfi nich &lovék unavi. Musi na né intenzivng myslet a
voli ovlddat své t&lo. Postupné se viak pohyb automatizuje, vytvéri pohybové
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vzorce. Ty se uklédaji do paméti a stavaii se ekonomickymi a elegantnimi a neni
jiz potfeba na konkrétni pohyb tolik myslet. Celkovy vyvoj zdkladni hybnosti je
zpravidla ukonéen kolem 25. roku Zivota, aviak zdokonalovdni a uéeni se novym
pohybovym vzorcim je mozné prakticky kdykoliv. Samoziejmé s vétiim & mensim
Uspéchem, ale pfi dodrzeni pedagogickych pravidel zasad postupnosti uéeni a za-
t&Zovéni se dd vzdy dosdhnout ur¢itého zlepeni a pokroku. Budete-li se ve stied-
nim véku uéit napf. plavat, pravd&podobné se naudite, ale t&zko budete podévat
vrcholové vykony. Jenze zde ndm nejde o vykon, ale o zdravi, takze nadgji se
zlepsit, naucit se cvidit, mé rozhodné kazdy z nés.

Pfi cviceni Pilates je tedy dilezité sledovat jednak svaly hlavni, kieré pohyb
vykondvaiji a souéasné i opacné, které ho brzdi a tlumi. PFi rovnovéznych cvigenich
se reflexné zapojuji nejhlubsi vrstvy svald, které maiji dominantni dlohu pro stabili-
tu pdtere.

Pevné a pruzné svaly vytvoFi pro vasi kostru jakysi svalovy korzet, ktery ne-
dovoli vasim kostem, kloubom a pétefi, aby si délaly, co chtgji, jinymi slovy chrani
vas pred rozpadnutim.

Telo je slozité soustroji, kde viechno souvisi se viim, a tak boli-li vas z&da, je
docela dobfe mozné, ze vém od bolesti pomdze napf. ,jenom” protazeni z4-
dovych a posileni bfisnich svald.

3. Bolesti zad

Nedd mi, abych se nezminila o bolestech zad, které jsou dnes béznym standar-
dem véginy lidi. Koho neboli zéda, je témér podezrely!

Pokud viak nemdte n&jakou vrozenou vadu nebo jste k bolestem neprisli né-
jakym nestastnym Grazem, ¢i jinou pficinou, je Fada bolesti zad pouze dusledkem
nesprévného pohybového rezimu.

PéteF je pevnou osou vaseho t&la. Je slozena z jednotlivych obratl, mezi ni-
miz jsou vloZeny meziobratlové ploténky. Obratle a ploténky jsou mezi sebou
pospojovény drobnymi klouby, vazy a svaly. Pétefi vede micha, kterd je jednim
z nadich nejdolezitéjsich orgdnd, je nékolikrét prirozené fyziologicky prohnutd
v predozadnim sméru. Prohnuti se nazyvaii lordézy, v oblasti krku kréni a v oblasti
beder bederni. Tyto jsou v hrudni &sti vykompenzovény tzv. hrudni kyfézou, a
kazdy z nés mé jesté nepatrné fyziologické stranové vyboceni, kterému se fiké
skoliéza. Tato prohnuti péatefe maiji sv0j vyznam, pomdhaiji t&lu pruzit a tlumit
ndrazy pfi chizi, poskocich, doskocich a pfi b&hu. Pokud bychom méli pétef rov-
nou, netlumila by nic. Zkuste uhodit kladivem do rovné drevéné tyée - co se stane?
Ty¢& praskne. Ale bude-li to prohnuty prut, ohne se a vréti do pdvodni polohy. A to
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je funkce nasich zakfiveni patere. Kazdé zakfiveni mé viak svou mez, a tak od-
chylky od normélu mohou vést k dalsim potizim.

Téla jednotlivych obratlt jsou vzéjemné spojena klouby, vazy a svaly. Mezi
obratle jsou vlozeny meziobratlové chrupavéité desticky, které slouzi jako tlumice.
Desticky maiji uprostied pevné kulové jadro, na némz balancuje plocha t&la obra-
tle. Nez&doucimu vysunuti brani hlavné drobné vazy a svaly. Proto je tak dolezité
udrZovat je pevné a pruzné. Mezi obratli a destickami prochdzeji mi¥ni nervy,
které vedou informace z centrélni nervové soustavy do celého t&la a zpét. V pFi-
padg, Ze svalstvo trupu neni zpevnéno, dochdzi k svalové nerovnovéze, a
v dosledku toho pfi nespréavném pohybu moze dojit ke zméné vzdjemného
postaveni mezi obratli a destickami a posléze k uskFipnuti nervu. Reakei na tuto
zménu je prudké stazeni svalu, tzv. spasmus, a objevi se vystrelujici bolesti.
Prevenci t&chto potizi je spravné a cilené provédéné cviceni, kdy svaly ochablé
posilite a zkrdcené protdhnete. Jednim slovem, vyrovndte svalovou nerovnovdahu -
dysbalanci. A to je také jednim z hlavnich cild metody Pilates.
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4. Uiinky cviéeni Pilates

Zcela z&mérn& nejsou u jednotlivych cvikd popisovany konkrétni Geinky na
jednotlivé svalové skupiny. Metoda Pilates zaméstndvd prevaznou vétiinu svall
celého t&la komplexné systémem od centra k periferii. Nikdy neni hlavnim aktérem
pohybu jeden sval & skupina, ani samotnd konéetina. Vzdy je aktivétorem pohy-
bu a zdrojem sily a vychézejici energie trup — centrum téla — power house.

5. Vliv cviceni Pilates na sprdavné drieni téla

Drzeni t&la, tzv. postura, je dnes jakési zaklinadlo: ,Vsechna cvigeni jsou za-
méfena na spravné drzeni t&la,” docteme se dnes témé&F ve viech pfiruckéch,
&ancich i odborné sportovni a zdravotni literatufe. Pojem drZeni téla viak moze
byt chépén z mnoha roznych hledisek a podle velmi sirokych moznosti hodnocent.
LekaFe zajimé drzeni t&la pacienta joko vyraz vyzrélosti jeho neuromotorickych
funkei, psycholog rozpozné podle drzent t&la pacienta v depresi, charakteristické
drzeni t&la maji rizné profese, ale i rizn& zaméreni sportovci nebo modelky.
Drzeni t&la identifikuje svého nositele, navic je ovlivnéno i sougasnou médou a
dobovym vkusem. Drzeni #la se v prib&hu Zivota méni, jednd se tedy o dynamicky
dgj.

V zékladnim postavent, ve némz se zpravidla drzeni #la hodnoti, setrvavame
v redlném Zivot& po minimélni dobu, a tak je pro nds dolezitjsi drzeni t&la
v probéhu vykondvéni nasich obvyklych dennich ¢innosti. Metoda Pilates uplatiiuje
svymi postupy nauéeni se ovlédat t&lo tak, aby byl ¢lovék schopen instinktivng kon-
trolovat viechny provédéné pohyby a polohy.

Dominantni lohu v drzeni t&la md tedy nés osovy orgdn — péteF od skloubeni
s lebkou (atlantookcipitdlni skloubeni), az po nadi zékladnu — péney, se kterou je
skloubena patef kiizovou kosti. Vime vz, ze se patef skladd z obratli a plotének
(diskd). Nastaveni téchto segmentd je déno aktivitou hlubokych autochtonnich
intervertebralnich (automaticky Fizenych meziobratlovych) svald.

Struktura téchto svald neni tvofena pouze svalovymi vldkny, ale soucasné
i jakymisi vazivovymi prouzky, které jsou mén& energeticky ndroéné pfi statickém
zatizeni. DileZitd je skute¢nost, Ze tyto svaly nelze védomé aktivovat. Jsou funkené
zapojeny do automatickych celkovych motorickych reakei svalstva celého trupu,
které soudasné ovliviiuje i nitrohrudni a nitrobFisni tiak, a kontroluje tak osovy
orgdn jako celek. Sou¢asné slouzi jako zdroj informaci o poloze, pohybu a napéti
— jsou tedy jakymsi senzorem — zdrojem propriocepce. Navic hustota t&chto pro-
prioceptivnich senzori je v nékterych mistech zhusténa, tedy intenzita infor-
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movanosti je vy3§i. Tato zhusténi jsou napt. v oblasti kréni (C1 — C3 - prvni tFi
obratle pod lebkou) nebo v oblasti beder éyihranny bederni sval (m. quadratus
lumborum). Na kvalité drzeni se samozFejmé podileji i vili ovlivnitelné povrchové
velké svaly (3iroky zadovy, trapézovy...). Upinaji se vétiinou na pletencové &ésti
(pletenec ramenni) skeletu (kostry), a maii tedy hlavni Glohu v dynamice konéetin.
Tim, Ze se svalstvo trupu G&asini mechanismu kontroly pétefe, mé rovnéz podstat-
ny vyznam pro dychdnil Vysledkem drzeni nejen trupu, ale i viech segmentd t&la
je posturdlni ¢innost.

Metodou Pilates tedy pFedeviim aktivujeme viechny svaly posturélniho systé-
mu. Pravidelnym cvigenim lze udrzet pevnou a elastickou muskulaturu, presnym a
fazovanym provédénim zapojime konkrétni svaly ve sprévném poradi, ¢imz se
ndm podafi vyznamné snizit pravd&podobnost subjektivné vyvolanych destruk-
tivnich sil.
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