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1 Uvod

Zivot ¢lovéka je od samych pocatki spjat spohybem. At uz byl pohyb
pro pouhou zabavu a hru s cilem zac¢lenéni se do kolektivu ¢i zoceleni téla. V historii
lidstva je mnoho nahledd na cviceni. Od ptisnych a krutych vycvikd, az po zabavné a
skupinové, vSechny ale méli za kol spole¢nou véc: pomoci vytvofit silného a zdravého
jedince.

Postupem casu, jak se vyvijela technika usnadiujici zivot, se lidé zacali stavat
méné pohyblivy, obéznéjsi a vice nachylni tzn. s mensi kvalitou Zivota.

Myslime, Ze to neni jen zasluhou techniky, ale také stravy, ktera obsahuje
V dnesni dobé€, hnané za nejlevnéjsim zbozim nevyhovujici slozky, které tvoti, hlavné
nadbytek chemickych latek k uchovavani atd. Hlavni faktor tohoto vSeho je lidska
lenost a neochota, kterou se pomoci tohoto programu budeme snazit zménit.

Ne kazdy chodil, chodi nebo chce chodit do fitness-center spolu s ostatnimi

cvicenci, ktefi za sebou maji n€kolik let tréninku spolu s odpovidajicim zjevem.
Ne kazdy ma dost vysoké sebevédomi na to, aby mu byli jedno okolo pohybujici se lidé
zirajici pravé na jeho osobu, kterd poprvé navstivila fitness-centrum nebo posilovnu.
Proto je dobré zacit cvic¢it doma podle cvicebniho programu na DVD. Doméci
atmosféra je pro zacinajici cvicence to nejlepsi, jelikoz se neciti ve stresu z toho, co Si 0
nich mysli ostatni a mohou se plné soustiedit na cviceni.

Pilates je v dnesni dobé velice rozsifeny cvi¢ebni program zapliujici saly fit-
center riiznymi skupinami cvic¢encii bez rozdilu pohlavi, véku nebo zdravotniho stavu a
k vybéru tohoto tématu. Muzete ovlivnit vyvoj mladé generace a odstranit problémy
starSi generace. Navic diky DVD si miize zacvicit kazdy doma, coz jest¢ rozSifuje
pusobnost tohoto programu.

Cilem bylo vytvofeni vyukové DVD, které bude urCeno S§irSi, ale i odborné
vetejnosti a napomuze ke zkvalitnéni vyuky Pilates. Pti tvorbé prace byla pouzita
metoda obsahové analyzy, metoda syntetickd a metoda zpracovani audiovizualniho

materialu.
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Samotné DVD obsahuje komplexni a uspotfaddanou zasobarnu cvikl, doporucené
sefazenou do tii ¢asti podle Casu pouziti od ivodni pies hlavni az po zdvére¢nou. Navic

jsme piidali do programu nékteré cviky urené prevazné pro zkusenéjsi cvicence.

2 Metodologie

2.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je vytvofit a sestavit metodiku vyuky metody Pilates

formou DVD.

2.2 Ukoly prace

1) Teoretické zpracovani problematiky

2) Zpracovani analytické ¢asti prace

3) Sestaveni scénare metodiky vyuky

4) Na zaklad¢ scénate natocit instruktazni DVD

5) Vytvofeni audiovizuélni stopy

2.3 Metody prace

2.3.1 Metody analytické Casti

Obsahova analyza
,,Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢i ustnich projevi a jejich rozbora (literatura, noviny, Casopisy, filmy, zivotopisy,

osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastn¢ o zpracovani urcitych obsahl
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kvalitativniho charakteru (to znamend vyjadieni slovné, ne ¢iseln€) a jejich vyjadieni
pokud mozno v kvantitativni podobé (znamena vyjadienych slovné a Ciselné) a jejich
vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto

obsazich vyhledat ur¢ité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat® (Stumbauer,
1990, s. 61).

2.3.2 Metody syntetické Casti

Metoda zpracovani audiovizualniho materialu

Pouzita technika na nataceni videozaznamu byla kamera Hitachi DZHV-584EW
s rozliSenim 5 Megapixelti a Full HD (1080p). Kamera byla umisténa na stativ znacky
Hama. Fotografie byly pofizovany fotoaparatem Panasonic DMC-FS3 s rozlisenim 8,1
Megapixeli. Nataceni provadéné na katedie té€lesné vychovy a sportu v hale H4 se

zucastnili 3 lidé.

Metoda nazorné demonstraéni — demonstrace statickych obrazi

Tato metoda umozZnuje nazorné predvedeni neboli demonstraci predmétu ¢i
procesu statického charakteru (fotografie, obrazy, schémata, grafy, nakresy). Jedna se o
metodu zalozenou na principu nazornosti. Demonstraéni metody jsou velmi G¢innym,
emocionaln¢ motiva¢nim prostfedkem a vyvolavaji citové zaujeti (Skalkova, 2007).

Fotografie byly pofizeny fotoaparatem Panasonic DMC-FS3.

2.4 ReSerSe literatury

Tvorba analytické ¢asti byla za pomoci rozboru odborné literatury, piedevs§im
kniznich pramenti. Snaha byla o co nejmensi pouziti internetovych zdroji s ohledem na

jejich pravdivost.

2.4.1 KniZni prameny

Bimbi-Dresp, M. (2006). Velkad kniha cvic¢eni Pilates. Praha: Svojtka a Co.s.r.o.
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Kniha téméf dokonale zpracovana, obsahujici uvod do Pilatesovo metody spolu s
nalezitostmi historie, anatomie, fyziologie, pomicek a dusevniho rozpolozeni.
Samoziejmosti je zasobarna velkého mmnozstvi cvikli v origindlnim nepfelozeném
nazvoslovi doplnéné fotografiemi a anatomickymi ndakresy zapojenych svalovych
skupin. Detailn¢ pojednava o cviceni Pilatesovo metody v te¢hotenstvi, pii Spatném

drzeni téla a pozdnim véku.

BlahusSova, E. (2006). Pilates 11. Praha: Olympia.
Rozsitena verze knihy Pilatesova metoda. Obsahovou ¢asti velice podobna s
rozdilem aplikovani cvikll na cvi¢ebni pomicky: Sirokou gumu a velky mi¢. Navic

obsahuje kapitolu pro odstranéni bolesti patete.

BlahuSova, E. (2008). Pilates a joga pro sportovce. Praha: Olympia.
Kniha obsahujici zakladni informace o Pilatesovo metodé a zaklady jogovych
cviceni. Kniha je zasobnik cvikd, pouzitelnych pro kazdodenni cvicebni jednotku.

Navic obsahuje i diilezité Casti streCinku a zahtati pted cvicenim.

BlahuSova, E. (2002). Pilatesovo metoda cvic¢eni 2. Praha: Wellnes studio.
Rana kniha autorky obsahujici zakladni zasobarnu cvikll bez pomucek. Obsahuje

zakladni zasobarnou cvik se Sirokou gumou.

BlahuSova, E. (2006). Pilatesova metoda. Praha: Olympia.

Zakladni kniha pro znalost Pilatesovo metody. Informace o historii, spravném
dychani a provedeni obsaZeni v knize jsou klicové pro kazdého trenéra ¢i cvicence.
Uzite¢nosti knihy je rozdé¢leni cvikil pro tfi vykonnostni skupiny. Od zacatecnikid po

pokrocilé.
Broome, P., Bozic, G. (2008). Joga pro vsechny. Praha: Svojtka a Co. s.r.o.

Detailné zpracovand kniha zabyvajici se jogou a v§im s tim spjatym. Obsahuje
rozsédhlou databazi informaci o zdkladech i detailni zpracovani jednotlivych sestav s

ilustracemi.

Dovalil, J., Peri¢, T. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing a.s.
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Zakladni kniha pro vSechny sportovce. V knize je popsano spravné trénovani
lidskych schopnosti: obratnostnich, rychlostnich a silovych. Rozd¢leni kapitol v knize je

piehledné uz od zacatku. Obsahuje také rizné moznosti a druhy tréninku.

Koleni¢ova, M. (2009). Pilates pre zdravie. InStruktor Pilates. Bratislava.
Skripta vyuzitelna pro ziskani licence instruktora Pilates. Obsahuji vse, co by mél
instruktor Pilates znat: historii, hlavni pfedstavitele, anatomii, zasobarnu cviku pro

zacCateCniky 1 pokrocilé.

Stumbauer, J. (1990). Ziklady védecké price v télesné kultuie. C. Budéjovice: PF.
Velice vhodna kniha pro tvorbu analytické ¢asti prace. Za pomoci uhledného a
pfehledného déleni napomah4 k vybéru metod potiebnych pro utvaifeni metod

s nalezitym a spravnym obsahem.

Ungarova, A. (2008). 15 minut pilates denné. Londyn: Dorling Kindersley Limited
Publikace je vlastné cviebni program pro domaci pouziti. Obsahuje Cctyfi

tréninkoveé lekce, které postupnou cestou vedou cvience od jednoduchych cvikl ke

wevr

2.4.2 |nternetové prameny

http://pilatesreformer.com
Internetova stranka zabyvajici se konstrukci Pilates Reformeru spolu s ukazkou

nekterych cviki, které je mozno na ptistroji provadeét.

http://www.pilates.com

Oficiélni internetova stranka vénujici se Pilates. Stranky obsahuji komunitu, ktera

Tvtw

http://www.pilatesmethodalliance.org
Profesiondlni licencovana stranka obsahujici oficidlni informace o Skoleni

instruktoru.
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2.4.3. Audiovizudlni zdroje.

Jennifer Kries (2001), The Method-Precision sculpting.
Cvicebni metoda tvarovani téla. Cviceni na DVD je doplnéno o sestavu cviki s

¢inkami. Po celou dobu cviceni je slySet dopliiujici komentar predcvicujiciho.

Levné knihy (2006), Pilates-Napind, posiluje a formuje celé télo.
Krasn¢ a prehledné zpracovany cvicebni program Pilates metody. DVD obsahuje
také text vénujici se zakladnimi otazkami pro¢ a jak cvicit. DVD je doplnéné popisem

chyb délanych pfi cviceni. Opét obsahuje zahtivaci, hlavni a protahovaci sekci.

Urania s.r.o (2009), Pilates-Cvi¢eni pro krasu a zdravi.

Obsahem tohoto DVD je posilujici cvi¢eni zaloZené na Pilatesové metodé pod
vedenim certifikované instruktorky. Cvicebni lekce jsou rozdéleny do casti podle
svalovych skupin. Kazda jednotliva ¢ast trva 15 minut, coz je dostatek Casu na ukazku

pozadovanych cvikd.

Wellness studio Evy BlahuSové (2008) Pilatesova metoda cviceni I1.
DVD obsahuje sestavu cvikii pro pokroc¢ilé cvicence. Obsahuje i1 dulezité
informace jako jsou principy Pilatesovy metody a bezpe¢nostni pokyny pted cvi¢enim.

DVD obsahuje rozcvicku, hlavni ¢ast se sérii na boku a zadvérecné protazeni.
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3 Teoreticka Cast prace

3.1 Metoda Pilates

Pilates je soubor vysoce efektniho cviceni, provadéjici se pfesnymi, pomalymi a
uvédomélymi pohyby v souladu s dychanim a soustfedénim se na provadény cvik.
Cilem cviceni je vytvoreni silného a stabilniho core, powerhousu ¢i jadra.

Metoda Pilates ma zaméfeni nejenom na povrchové svalstvo, ale také vyznamnou
mirou na hluboké svalstvo podél patete, stabilizujici postavu. Diky této skutecnosti je
mozné dosédhnout pravidelnym cvi¢enim stabilizace postavy, vzptimengj$iho postoje a
navic pfi spravné praci mysli i duSevniho klidu a odstranéni stresu.

Metoda Pilates je cviceni zaméfené na vyrovnani svalovych dysbalanci, coz je
nerovnovaha mezi zkracenymi a ochablymi svaly, nebo svalovymi skupinami. Z toho
vyplyva protazeni zkracenych a posileni ochablych svali, ¢i celych svalovych skupin.
Svalova nerovnovéha se podstatnou casti podili na bolesti zad. Celé cviceni klade
naroky na spravné dychani, techniku cviceni, zapojeni svalii bficha a zapojeni svall
péanevniho dna.

Metoda Pilates je charakteristicka pisobenim od stfedu — ven. Zacina posilenim a
protaZzenim vnitinich svalovych skupin, poté pokracuje na posileni a protaZzeni vnéjSich
svalovych skupin. Avsak vysledek neni okamzity. Vysledek se dostavi az po urcité dobé
pravidelného cviéeni. Kladem Pilatesovo metody je to, ze télo si udrzi kondici i po
preruseni této aktivity a navic pokud se cviCenec navrati k pravidelnému cviceni, jeho
télo se rozvzpomene na spravné provedeni pohybu.

(Kolenicova, 2009)

Vsechny cile Pilatesovo cvi¢eni v kostce, tzn., na co se muze cviCenec pii

pravidelném cviceni tésit a co o¢ekavat od transformace svého téla:

,S1Iny a stabilni stfed*

e _pevné a §tihlé svalstvo*
e , korekce drzeni t€la“

e ,.uvédomeéni si svého t€la“

e _pocit vyrovnanosti*
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e _zlepSeni vykonnosti pii sportovnich aktivitach*

(Bimbi-Dresp, 2006, s. 13)

3.2 Vhodnost programu

Da se fici, ze nikdy neni pozd¢ zacit s cviCenim a protahovanim, jelikoz je to
potieba v kazdém véku. Clovék by se nemél nechat ovlivnit okolim, Ze je stary nebo ze
m¢él zacit cvicit a protahovat se, kdyz byl mlady a ted’ na stara kolena to nedozene. To je
omyl.

Pilatesovo metoda cvi¢ence nauci kontrolu pohybt, spravné, plynulé a plivabné
pohyby, které si cvicenec pfi pravidelném cviceni zautomatizuje a prenese do bézného
zivota at’ je mlady nebo stary. (Blahusova, 2006)

»Pilatesovo metoda je vhodnd pro kazdy v&k a pro jakoukoli uroven fyzickeé
zdatnosti. V nekterych ptipadech je vSak dulezité pfizpusobit vybér cvikd nebo jejich
provedeni pfesné¢ vasi situaci. (Vadné drzeni téla, cviky ke zmirnéni natazeni zad,

béhem tehotenstvi a ve staii.) (Bimbi-Dresp, 2006, s. 15)

3.2.1 Uéinky na organismus

Pilatesovo metoda posiluje svalstvo hluboko ulozené (stabilizatory), ¢imz se
stabilizuje stied téla. Poté se muze cvicenec zaméfit na povrchové svalstvo
(mobilizatory). Pilates se odliSuje od ostatnich kondi¢nich cviceni tim, ze se zamétuji na
trénink stabilizatort.. (Bimbi-Dresp, 2007)

Dalsi vlastnosti Pilatesovo metody je protaZzeni i posileni svalu v jednom cviku.
Vysledkem jsou dlouhé, silné a funkéni svaly. ,,Studie ukazuji, Ze kdo po posilovacim
tréninku fadné svaly protahuje, mliZze zlepsit silu az o 20 procent oproti tomu, kdo svaly
neprotahuje.” (Blahusova, 2006, s. 11)

A prave pii neustalém posilovani bez protahovani vznikaji kratké, silné a masivni
svaly. Dusledkem je zmenSena pohyblivost v kloubech a jejich Spatna funkce.
(Bimbi-Dresp, 2006)
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3.3 Osobnosti pilates

3.3.1 Joseph Pilates

Joseph Pilates se narodil v Némecku roku 1880. Uz jako malé dité trpél fadou
chorob. Naprtiklad rachitidou (kfivici) nebo astmatem. Ov§em jeho osobnost vyrostla do
zastance zdravého téla a zdravé mysli. UZ od mladi 1 pfes jeho indispozice zacal
péstovat a rozvijet své télo posilovanim a provozovanim riznych sporti. Vénoval se
gymnastice, skokiim do vody, lyzovani a boxu. Do svého cvic¢ebniho programu ptidal i
prvky z jogy, sebeobrany, tance a vzpirani. Bylo nutné prostudovat tradi¢ni vychodni
cvicebni systémy, péce o tclo, fecké systémy a némecké télovychovné systémy
zamétené na vytvoreni silnych a pevnych svali. Kombinaci toho v§eho vznikl unikétni
cviebni program pro rozvoj duSevni i fyzické kondice. Prvni zminka o Pilatesovo
metod¢ se datuje na rok 1914, kdy zacinal ucit sebeobranu londynské detektivy.
Zacatkem prvni svétové valky byl jako cizi statni ptislusnik poslan na ostrov Man, kde
aplikoval své metody na spole¢niky, nachazejici se na tomtéz ostrové. Pozdéjsi tvrzeni
napovidalo tomu, Ze diky Pilatesovo fitness programu nikdo ze cvicicich na ostrové
nepodlehl chiipkové epidemii.

(Blahusova, 2006)

»Diky této skutecnosti byl Pilates uvolnén ztdbora a prefazen jako lékatsky
poradce do nemocnice na ostrové Man, kde mohl uplatiovat zisady své pohybové
metody v praxi a dale je rozvijet.”

(Bimbi-Dresp, 2006, s. 10-11).

Vlastnoruéné vyrabél difevéné pomticky a konstrukce, pouzivajici se k rehabilitaci
vale¢nych invalidli a pacientl se snizenou pohyblivosti. Navic jako pomuicky zahrnul 1
samotné nemocni¢ni postele, na které byli pacienti odkazani. Velice se Pilatesovi
osveéd¢ily rizné druhy pruzin, provazi a ru¢nikl pfipevnénych k posteli slouzici jako
protahovaci a posilovaci pomicky pusobici jemnym tlakem. Vytvofenim rozséhlé
skupiny cvikii za podpory uvedenych pfistroji a nastroji doséhl Pilates pozitivnich
ucinku, které nepotvrzovali pouze pacienti, ale i 1ékafi. S koncem valky se Pilates vratil

zpét do vlasti, aby pokracoval ve svém snaZzeni. AvSak politicky vyvoj ho donutil ucinit
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rozhodnuti o emigraci do USA za doprovodu boxera a svého cvicence Maxe
Schmelinga. Pii cest¢ do USA se na lodi, kterou cestoval, setkal se svou budouci zenou
Clarou, coz byla zdravotni sestra. Pilatesovo mysSlenky nadSené¢ podporovala. Na
newyorské Brodwayi v domé méstského baletu poté spoleéné zalozili (s pomoci Maxe

Schmelinga) pohybové studio. (Bimbi-Dresp, 2006).

»Jeho metodu a studio nasledné proslavili renomovani tanecnici jako Martha
Grahamova a George Balacin. A tada dalSich tane¢nikii mohla pokracovat ve své
kariéfe jen diky této metode€.” (Blahusova, 2006, s. 7)

,V roce 1945 vysla kniha Return to Life through Contrology (Navrat k Zivotu
diky kontrologii), kterd byla Pilatesovym stéZejnim dilem, v némz zvetejnil mj. sva
cviceni v poloze na zemi.“ (Bimbi-Dresp, 2006, s. 11).

»Z ptimych Pilatesovych zakt pokracuje v USA Vvjeho praci dnes uz
sedmdesatiletd Romana Kryzanowska, ktera po jeho smrti pievzala spolu s jeho
manzelkou Clarou studio i klienty.” (Blahusova, 2006, s. 7)

3.3.2 Romana Kryzanowska

Je vyznamnou odbornici na Pilatesovo metodu, kterou se zacala ucit od
samotného zakladatele Josepha Pilatese a jeho Zeny Clary. Brzy se stala trenérkou
Pilatesovo metody v jeho centru. Pfevzetim prav na studio po Pilatesovo smrti spolu s
dal$im Géinkovanim ve studiu se propracovala az do soucasnosti, kde propaguje Cistou

Pilates metodu podle autora. (Kolenicova, 2009).

3.4 Pilatesovy principy

,Pilatesovy principy predstavuji jadro a ucel celého cvicebniho programu.*
(Ungarova, 2008, s. 14)

,Zadny fitness program nedokaze zménit télo za chvili a na vzdy. Proto musime
cvicit pravidelné a stale.“ (Blahusova, 2006) Celé Pilatesovo cviceni je tvofeno cviky,
které vyzaduji nutnost plné koncentrace pii provadéni. Pfi plynulém pohybu se svaly

procvicuji rovnomérné a tim dochazi k tizené korekci vadného drzeni téla, zlepSeni
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kondice, zvySeni sebeuvédoméni si vlastniho téla a uvolnéni mysli. Pravé pro tyto
skutecnosti Pilates formuloval Sestero zakladnich, dulezitych a nezbytnych zasad, jak by
méli byt cviky provadény. Zasady si udrzuji vyznam az do soucasnosti a méli by byt

zakladnim kamenem v Pilates metodé. (Bimbi-Dresp, 2006)

Sest Pilatesovych principi:
e Plynulost pohybii
o Stred téla
e Dychani
e Kontrola
e Presnost

e Koncentrace

3.4.1 Plynulost pohybi

,»Vsechny cviky sestavaji z vlaénych pohybu. (Bimbi-Dresp, 2006)
,»V Pilatesové metodé se vSechny pohyby provadéji plynule, bez zrychleni a Svihu.
Pilatesova metoda je vlastné nepietrzita sestava cviku bez jakékoli piestavky a vydrze.

Nikdy nenastane okamzik, kdy jsou vSechny svaly v klidu.* (Blahusova, s. 11)

3.4.2 Stived téla

Pro vétsinu lidi jsou nejcastéji pouzivané svaly pro bézny Zivot nohy a ruce, které
se nejvice pouzivaji. Nebo si to lidé Casto mysli, jelikoz jsou to svaly, které jsou
navenek vidét. Ve stiedu téla jsou velké skupiny svald: biisni, zadové, panevni, sedaci.
Tyto svaly v centru nazval Pilates girdle, avSak vice se zazil nazev powerhouse, ktery
vymysleli jeho zaci.(Kolenicova, M., 2009)

»Kazdy pohyb by mél vychazet ze stiedu téla. Tento stied se v Pilatové metodé
oznacuje jako ,,powerhouse® a nachazi se v oblasti pupku.* (Bimbi-Dresp, 2006, s. 12)

»otfed zajisStuje podporu patefe, vnitinich orgdni a spravné drzeni téla.
(Blahusova, 2006, s. 21)

»ilny stted téla umoznuje UCinngj$i pohyby a efektivni vynalozeni sily.*
(Blahusova, 2008, s. 8)
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Pfi cviCeni je potieba vnimat centrum sily. Musime si uvédomit powerhouse jako
ptivodce vSech pohybt, vnimat ho tak a soustiedit se na néj pii cviceni. (Koleni¢ova,

2009)

3.4.3 Dychani

Prvni a posledni projev zivota ¢lovéka je pravé dychani. Z tohoto diivodu je velmi
dilezité naucit se spravné dychat.
prvki celé techniky. Nekteti cvicenci maji neptijemny zvyk dychat pouze do horni ¢asti
plic nebo zadrzovat dech uplné. Tato skute¢nost jim nedovoluje spravné a piesné
provedeni cviku. (Kolenicova, M. 2009) ,,Po celou dobu pohybu se bud'to nadechujeme,
nebo vydechujeme. Nikdy nesmime zadrzovat dech.” (Blahusova, 2008, s. 12) Je
dilezité koordinovat dychani s provadénym cvi¢enim. I kdyZ je u kazdého cviku piesné
dano, kdy ma byt nadech a kdy vydech, obecné plati, Ze pti mensim odporu je nadech a
pii zvétSeni odporu nastane vydech. (Blahusova, 2006)

,,Pilatesova metoda posiluje jak plice, tak svaly.*“ (Bimbi-Dresp, 2006, s. 12)

3.4.4 Kontrola

,»VSechny pohyby musi probihat védomé a tizené.* (Bimbi-Dresp, 2006, s. 12) Pii
Pilates metod¢ je podoba s jogou pravé v kontrole pohybi. Pro spravné procviceni svali
se pohyby musi d¢lat pfesné, jelikoz pti kontrolovaném pohybu se snizuje riziko razu.
(Blahusova, 2006) ,,V Pilatesové metod¢ i v joze pracuje cely sval. To znamena, Ze cely

pohyb se provadi v plném rozsahu.* (Blahusova, 2006, s. 12)

3.4.5 Presnost

wJeden jediny precizné provedeny Pilatesiv pohyb piinese vic uzitku nez deset

vvvvvv

nez kvantita.” (Bimbi-Dresp, 2006, s. 12) Principy pfesnosti jsou pievzaty
z kontrolovanych pohybt tradicni jogy, kde je velmi dilezité dodrzovat piesnost

pohybii. Jinak by mohlo dojit k poskozeni patete. (BlahuSova, 2006)
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3.4.6 Koncentrace

»2Zaméite veskerou svou pozornost na spravné provadéni cvika. Uzaviete se sami
do sebe a béhem cviCeni zapomefite na vnéjsi svét.“ (Bimbi-Dresp, 2006, s. 12)
Koncentrace je v podstaté srdcem Pilatesovy metody. Je dilezité byt v mysli pfitomni,
zuCastnéni na cviceni a kontrolovat vSechny své pohyby. Pravé koncentrace poji
dohromady télo a mysl. Tim, jak si cvienec postupem c¢asu bude zdokonalovat
soustfedéni neboli koncentraci, se bude také zlepSovat kvalita jeho pohybu. (BlahuSova,
2006) Dale by se cviceni mélo provadét individualné s diirazem na soustfedéni na své

vlastni télo podle svych schopnosti a stavu, ve kterém se pravé nachazime. (BlahuSova,

2006)

3.5 Dychani

Je lep$i zplsob ranni relaxace nez silna kéva ¢i ¢aj. Mnohem lepsi zplisob pro
nastartovani organismu spoc¢iva v hlubokém dychani, kterym se rozlije krev do vSech
¢asti téla. Diky tomu se dé, jak dostat z téla pry¢ Skodliviny, tak vyhrat nad tnavou.
Spravné provedené dychani zna¢né€ ovliviiuje to, jak kvalitné budeme Zit. Kazda profese
vyzaduje trochu rozdilny typ dychani. Jinak bude dychat zpévak a jinak sportovec.
Dychani z Pilates metody mizeme prenést i do bézného Zivota. Dychani je v Pilates
metodé¢ hlavnim pilifem, tudiZ je na kontrolu dechu bran obrovsky zfetel.

Dychani v Pilates metod¢ je pfevzato zjogy, kde je dychani bréano jako kli¢
K zivotu zdravéj§imu S Cistéjs$i mysli. Moderni svét této myslence pfili§ nevéfil, avsak
nové medicinské vyzkumy dokézali, Ze spravnost dychani zlepSuje celkové zdravi
organismu. Je znamo, ze pomalé a hluboké dychani ¢lovéka uklidfiuje, zbavuje stresu a
dostava nas z pocitl strachu a uzkosti, zpomaluje srdecni frekvenci a snizuje krevni
tlak. Hluboké dychani mé své pouziti i jako 1€k proti nespavosti. A naopak pokud se
chce ¢lovek nabudit, rozproudit a piipravit na vykon ¢i si dodat sebejistotu, pouziva se
zrychlené dychdni, které ma prave takovyto ucinek.

(Blahusova, 2006)

»Dech je nééim vice nez jen projevem latkové vymeny, ktery nase bunky zasobuje
kyslikem. Je to také citlivy, jemny indikator fyzickych a psychickych zmén.* (Broome,
Bozic, 2008, s. 28)
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Hrudni dychani
,,Piirozené dychani je ¢asto me¢lké a kratké.“ (Bimbi-Dresp, 2006, str. 29)

Dychani se da rozd¢lit do dvou skupin:
e hrudni dychani

e biini dychéni

V bézném zivoté je nedulezité, jaké dychani ¢loveék upfednostiuje. Pii Pilatesovo
cviceni je ale koordinace dychani a spravnost zvoleného druhu dychani velice dulezita.
Spravné dychani je hrudni, ale hrudni, pfi kterém je dech veden pfedevSim do
postrannich a zadnich c¢asti hrudniku. Timto dosdhneme stabilizace stfedu spolu

s udrzenim napéti v biisnich svalech. (Bimbi-Dresp, 2006)

3.5.1 Nadech

Zakladni dechové pravidlo Pilates cviceni ¢islo jedna: Nadech se provadi nosem.
Aby se kyslik dostal do celych plic, je dileZité provést hluboky nadech, pii kterém

musime byt uvolnéni. Mit uvolnénou patef, $iji a ramena. (Bimbi-Dresp, 2006)

3.5.2 Vydech

Zakladni dechové pravidlo Pilates cviéeni ¢islo dva: Vydech se provadi usty. Kdy
musime mit rty stisknuté lehce, jako bychom chtéli sfoukavat sviéky. Toto nam pomuze
dostat z plic vSechen nahromadény vzduch, tzn. vydechnuti v§ech skodlivina a aktivaci

hlubokych svalovych skupin. (Bimbi-Dresp, 2006)

3.6 Rozdéleni Pilates

Metoda Pilates byla piivodné urcena pro jedince s vysokou télesnou zdatnosti.
Zména nastala v 70. letech minulého stoleti, kdy se masoveé zvySila poptavka po

aerobnim cvideni a starostlivosti o vlastni zdravi. Pravé v tomto obdobi vznik4 Pilates
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ve svoji nejjednodussi formé pouzitelné pro zasazeni do cvicebnich jednotek bézné
populace.

V soucasné dobé¢ se Pilates vyuziva ve dvou smérech:

¢ kondi¢ni Pilates
-je modifikovano pro Sirokou vefejnost
e terapeutické Pilates
-vyuziti nachazi u fyzioterapeuti, kteti pomahaji lidem s riznymi patologickymi

problémy pohybového systému.(Pilates pre zdravie)

Pilates je neustdle se vyvijejici fitness program. To znamend, Ze pii soucasné
rychlosti rozvoje télesné kultury, vznikaji rizné modifikace ovéteného Pilates programu
velmi Casto. Pilatesem zakladni vytvofené cvicebni druhy byly Apparatus pilates a Mat
pilates.

3.6.1 Apparatus pilates

Cvicena se provadi na stroji jménem Pilates Reformer. Pilates Reformer by mél
byt zakladnim prvkem Pilates programu, avSak nesetkavame se s nim tak Casto jak by se
zdalo z diivodu finan¢ni a prostorové narocnosti. Zkuste si sebou na cviceni brat pfistroj
velikosti nemocnicni postele, to vSak neznamend, Ze neexistuji specializovana centra
pro cviceni touto technikou.

Pilates Reformer vychazi konstrukci z nemocnicni postele, kterou pouzival Pilates
pii svém oSetfovatelském piisobeni. Jelikoz pracoval s pacienty upoutanymi na lizko.
Moderni Reformer mé robustni rdm s posuvnou ploSinou pfipojenou pruZinami na
jednom konci, ktera mtize byt bud’ pfitahovana lany, nebo odtlacovana od statické nozni
podpory. Diky valciim, na kterych je ploSina ulozena, vznika hladky a klouzavy pohyb.
Pruziny se pouzivaji jako ndhrada vlastni vahy cvience. Pruziny navic zpusobuji
postupné se zvysujici napéti s velikosti rozsahu pohybu, to znamend mensi odpor pii
pocatku pohybu pfes maximalni odpor pii plné kontrakci zpét do malého az nulového
odporu pii dokonceni pohybu. VSechny tyto skutecnosti naji za nasledek snizeni
namahani Slach a vaza v téle. Dale stroj obsahuje oto¢né kladky, kterymi prochdzi
zminovana lana, ktera umoziuji variabilni uhly odporu, spolu s leh¢i manipulaci lana

V jakémkoliv sméru. Lana jsou nastavitelna pro kazdého cvicence individualné. Na
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tomto stroji lze provadét Sirokou Skalu cviceni Vv riznych polohach. Mohou se provadét
cviky ve stoje, vsede, v kleku nebo vleze. Navic pfi cviceni nevznika stres plisobici na
klouby. Specifickymi cviky dosahneme zvySeni vykonnosti, ulevy od stresu a Gnavy,
napraveni  svalovych  dysbalanci, dokonce i pifi lehkych  zranénich.

(http://pilatesreformer.com/)

3.6.2 Mat pilates

Je Pilates cviceni za pomoci pénové matrace ¢i podlozky umisténé na rovnou,
pevnou a tvrdou podlahu. Je to v soucasné dobé nejrozsitenéjsi zptisob cviceni Pilates,
doprovazeny absolutni nenarocnosti na prostor a technické vybaveni. Potfeba je pouze
matrace a maly prostor podlahy, proto se toto cviceni da aplikovat i v domacich
podminkach na vysoké trovni provedeni. Cviceni se provadi s vlastni vahou, tudiz je
dualezité dbat na spravné provedeni vSech provadénych cvikii. Pro zvySeni intenzity se

daji pouzivat rizné doplitkkové pomicky. (Koleni¢ova, 2009).

3.7 Skupiny cvi¢encii

3.7.1 Cviceni téhotnych

V Téhotenstvi proziva télo 1 mysl fadu vykyvi a problémul. Nékteré problémy
jsou télesné: otoky, nevolnosti, bolesti v zadech zplisobené narlstajici vahou téla,
kiecové zily. Jiné jsou psychické: tinava, zmény nalad. Pravé proto pouziva Pilatesovo
metoda cviceni, kterd se snazi prekonat fyziologické a emocionalni zmény a redukovat
nepiijemné stavy pfi pravidelném cviCeni. Ale pozor, zddny cvicebni program by se
nem¢l zacinat cviCit az v t€hotenstvi, ale pokud je u cvi¢ence navyk na pohyb, je
Pilatesovo metoda velmi vhodna. ,V kazdém piipadé se musite zeptat svého

gynekologa, zda smite ve cvic¢eni pokracovat.” (Bimbi-Dresp, 2006, s. 164)
N¢ekolik divodl pro¢ cvicit Pilatesovo metodu v t€hotenstvi:

e cviCeni poméaha vytvafet silné bifisni svaly, a to jesté¢ pred tim, nez cviCenec

otchotni, cvicenec si udrzi tyto svaly pted i po t€hotenstvi
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silné bfisni sténa je idealni oporou pro vyvijejici se plod

posileni svalstva zad, cO méa za nésledek odstranéni bolesti zad pfi noSeni

zvétSeného biicha

udrzeni zpevnénych svalti panevniho dna pfed porodem i po porodu

cvieni pfipravuje na dychani pfi porodu

Je dulezité si v dobé tehotenstvi prizpiisobit cviky za ucelem udrzeni silnych
bfisnich svali a silnych svalli panevniho dna. Zvysit cirkulaci krve a kontrolovat
emoc¢ni stavy pomoci fizeného dychani. Piehiati organismu je nezadouci, proto je nutné
cvicit ve vétrané mistnosti.*

(Blahusova, 2006, s. 11)

3.7.2 Cviceni seniorii

»Pilatova metoda je cvieni orientovand na zdravi, proto je velice vhodna ke
zmirnéni a oddaleni u¢inka starnuti.“ (Bimbi-Dresp, 2006, s. 168)

»JelikoZ jsou zmény zdravotniho stavu a zevnéjSku normalnim projevem starnuti
organismu, muzeme tento proces zdravou vyzivou a cviCenim castecné¢ zpomalit.
Jedinym divodem pro¢ svaly degeneruji, neni to, Ze stdrnou ale to, ze se ve stafi
pfestavaji pouzivat. Je to pravé ne€innost, kterd zptisobuje nemoci a svalovou atrofii.*
(Blahusova, 2006, s. 13)

Pilatesiv program pomaha vytvofit silné a spravné vyvazené svalstvo za mlada a

udrZeni si svalové hmoty, jeji pruznosti a sily tak, ze se budete i ve stafi moci

pohybovat jako za mlada. (Blahusova, 2006, s. 13)

Ochrana pred osteoporézou

,»S postupnym vékem jsou kosti nachylnéjsi k lamavosti a vznika riziko
onemocnéni osteopordzou. Pfi osteopordze ubyva pevna kostni tkan a kosti se stavaji
fids$i, vzhledem k hustoté kosti.“ (Bimbi-Dresp, 2006, s. 168-169) ,,Princip 1éceni
osteopordzy spociva zejména v jeji prevenci, coz znamena, ze clovék si musi béhem
prvnich dvaceti let Zivota vytvofit pevnou kostru.” (Blahusova, 2006, s. 13)

»Je dulezité pred zapo¢nutim cviceni, poradit se s osobnim Ié¢karem, ktery zna

vvvvvv
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urazy a rodinné anamnézy, pravé lékai posuzuje vhodnost Pilatesovo metody pro

cvicence. Navic mize vysettit klouby a kosti.* (Bimbi-Dresp, 2006, s. 169)

3.7.3 Pilates pro sportovce

Pilates metoda je urcena pro sportovce vSech vykonnostnich trovni i riznych
sportovnich odvétvi. Pouzitelnd je pro prevenci zranéni, jako kompenzacni prvek
jednostranného zatizeni pted pretrénovanosti spolu s naslednou bolesti v zadovych
svalech, dale pouzitelna ke zlepSeni vykonnosti, jako dopln€¢k jinych cvicebnich
programti, zatazeni do tréninku, jako regeneracni jednotka a také plni dulezitou funkci
Vv rehabilitaci po vzniklém zranéni a pro rychlejsi navrat ke sportovni

¢innosti. (Blahusova, E., 2006)

3.7.3.1 ZlepsSeni vykonnosti

»Pilatesovo cviceni prispiva k vytvoreni navyku nové pohybové symetrie, ktera
zlepSuje koordinaci, svalovou vytrvalost a pohybovy rozsah. Zamétenim na rehabilitaci
svall stfedni ¢asti téla, zejména hlubokych biisnich svali, svalii pAnevniho dna, flexort,
extensort, abduktort a adduktort kycli, rotatori patete, zajiSt'uji tato cviceni koordinaci
energetickych zdroju celého téla. Koordinace dychani a uvédomélych pohybt
S pfesnym vedenim pomaha zlepSovat techniku pohybu, kterda mize byt naruSena
pohybovymi schopnostmi a dovednostmi. Na techniku pohybu ma vliv hned nékolik
faktorti naptiklad: stfed téla, ktery neni dostatecné& zpevnén, Spatné provadéni rotacnich
cvik, nizka kloubni pohyblivost, ochablé svalstvo kolem kloubti, pfedev§im ramenniho
a kycelniho atd. Proto je dilezité ty to vlivy zvratit, avSak nejenom ¢asovym sledem
pohybu ale i ptipravou svalil (zejména stiedu) na urcity pohyb jako prevenci budouciho

zranéni.” (Blahusova, 2008, s. 5)
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3.8 Pilates v rehabilitaci

3.8.1 Prevence zranéni, pietrénovanosti a bolesti v zadech

Protoze jsou na sportovce kladeny vétsi naroky ze strany fyzické a psychické,
pochopiteln¢ vznikaji 1 nezadouci vedlejsi ucinky. Prikladem mohou byt problémy se
svalové-kosterni soustavou.

,V riznych sportech je z biomechanického hlediska fada pohybu nepfirozenych.*
(Blahusova, 2008, s. 5)

Technika zaméfujici se na jednostranné zatizeni poloviny téla, rizné rotacni
pohyby, piilisSné namahani nedostatecné zpevnéné patefe a pohyby Svihem pfi
nezpevnéném stiedu téla. VSechny tyto tréninkové techniky vyvolaji bez kompenzace
zdravotni problémy. Z toho vyplivaji sporty jako: mi¢ové hry, atletika, nékterd bojova
uméni, a tak dale. Pilatesovo metoda pomdhd tim, ze uci cvicence pohybovat celym
télem spolu se zpevnénym stiedem a tim padem odstranuje nepiiznivé dusledky
jednostranného zatéZovani a zéroven pusobi proti problémum s pateti, které by se mohli

v budoucnu dostavit. (Blahusova, 2008)

3.8.2 Rehabilitace po zranéni

Mnoho fyzioterapeutii vyuziva tyto metody, aby urychlili 1é€eni svych klientt.
Nejprve provadéji rehabilitaci zranéné Casti téla izolované a nasledné aplikuji
CviCenec tim, Ze se uci genidln€ vytvoiené sestavy Pilatesovy metody, si sam
odstranuje svalové dysbalance zptsobené zranénim ur€ité Casti téla.” (Blahusova, 2008,
S. 6)
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3.9 Zakladni polohy panve

3.9.1 Neutrdlni postaveni panve

Neutralni polohy panve (Obr. 1) dosahneme, pokud se pii lehu na zadech hrboly
kycelnich kosti dostavaji do stejné vysky jako kost stydka. V tento okamzik by mély byt
s pateti ve vodorovné pozici. Co se ty¢e bederni patete, je V tomto okamziku ve své
piirozené poloze tzv. lordéze, coz znamena lehké zakiiveni, které zpiisobuje mirné
oddaleni od podlozky. V misté tfettho bederniho obratle je vrchol zakiiveni bederni
patefe. Vzdalenost mezi podlozkou a bederni patefi nesmi pii neutralnim postaveni
presahnout §ifi dvou prstil. Neutralni postaveni se nejéastéji uplatituje pti zacatku nebo
zakonceni cviku, ve kterém je zaméteni na pohyb patete. Existuji i cviky, pfi kterych je
po celou dobu patef v neutralni poloze a pohybuje se pouze koncetinami. Kladna
skuteCnost promitajici se do bézného Zzivota je ta, Ze nebude problém zaujmuti
spravného drzeni téla.

(Bimbi-Dresp, 2006)

Obrazek 1 (zdroj: vlastni tvorba)

3.9.2 ,,Imprint“ postaveni panve

Postaveni ,,imprint“ (Obr. 2) je postaveni panve V lehu, avSak nastava zména
Vv postaveni kycCelnich kosti a stydké kosti. Pfi postaveni ,,imprint“ je stydka kost
umisténa vySe, neZ hrboly kycelnich kosti. Panev je lehce vychylena dozadu, coz

piiblizi bederni patet téméf uplné k podlozce. K takovémuto nastaveni panve
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pouzivame pouze silu bfiSnich svali, pomoc hyzd’'ového svalstva je nezadouci.
Pomtickou je pfedstava piiblizeni hyzdi k zebrtim.

Hlavni funkci postaveni ,,imprint“ je zabranéni prohybu bederni patefe pfii
provadéni slozitych cviki. To jsou zejména cviky podporujici zvedani obou nohou
souCasn¢ z podlozky pfi lehu na zédech. Zejména takovéto cviky plisobi na péanev
V opa¢ném sméru, nez chceme. Postupné dosdhneme pravidelnym cvi¢enim zpevnéni
sttedu do takové miry, ze se poloha ,,imprint“ zméni na neutralni polohu, ve které¢ si
budeme jisti neprohybajici se bederni patete i1 pti obtiznych cvicich.

(Bimbi-Dresp, 2006)

Obrazek 2 (zdroj: vlastni tvorba)

3.10 Cvicebni jednotka

Cvicebni jednotka je zdkladnim prvkem tréninku a to jakéhokoliv i sportovniho.
Obecné je znamé zakladni rozdé€lani cvi¢ebni jednotky na tvodni, hlavni a zavérecnou
¢ast, které jsou dale rozd€leny na podskupiny podle jednotlivych sportti nebo podle
toho, co chceme trénovat. Kazda cvi¢ebni jednotka mize obsahovat jiné faktory
ovliviiyjici jeji slozeni, proto se toto zdkladni rozdé€leni bere pouze jako vzor, jako
doporuceni, jehoZ spravnost je podloZena vyzkumnymi pracemi potvrzujicimi spravnost
sefazenti.

(Dovalil, Peri¢, 2010)
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3.10.1 Uvodni &dst

,J€ situovana na zacatek tréninku a slouzi k ptipravé organismu pro hlavni ¢ast.*

(Dovalil, Peri¢, 2010, s. 61)

3.10.1.1 Psychicka piiprava

,»Psychicka pfiprava, spociva ve formalnim zahajeni tréninku, sezndmenim
s obsahem tréninku a navozenim pracovni aktivity. Hlavni cil pfitom spo¢iva v tom, aby
si sportovci uvédomili pfechod ,,ze Satny na trénink®“, tzn. zac¢atek uvédomélé kazné,

plnéni pokyni a soustfedéni na provadénou ¢innost.“ (Dovalil, Peri¢, 2010, s. 61)

3.10.1.2 Zahiati

,Zahtati a prokrveni organismu, jehoz podstatou je aktivace srde¢né cévniho a

dychaciho systému.“ (Dovalil, Peri¢, 2010, s. 61)

3.10.1.3 Protazeni

»~Protazeni hlavnich svalovych skupin, pii kterém vétSinou zafazujeme
protahovaci cviceni s vyuzitim velkého rozsahu pohybii v kloubech. Protahovaci cvi€eni
pripravuji hybny systém (svaly, klouby a Slachy) a jsou zaroven prevenci jeho

poskozeni.” (Dovalil, Peri¢, 2010, s. 61)

3.10.2 Hlavni cast

,,Ma za kol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni zatizeni.“ (Dovalil, Peric,

2010, s. 62)

3.10.2.1 Koordinacné narocnd cviceni
,Koordinacné narocna cviceni, kterd vyzaduji vysokou uroven aktivity centralni

nervové soustavy. VétSinou se jedna o zatizeni, pii kterém nedochéazi ani k jejimu
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vyraznéjSimu Cerpani. V tréninku se pfidava i zasadni pozadavek na soustfedéni a

udrZeni pozornosti.© (Dovalil, Peri¢, 2010, s. 62)

3.10.3 Zavérecna cCast

Zavérecna Cast slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotavnych procest. (Dovalil,

Peri¢, 2010, s. 62)

3.10.3.1 Cast statickd

,Cast statickou, zahrujici protazeni svalt, které byly v tréninku prevazné
zapojeny, dale svall, které v daném sportu maji tendenci ke kraceni, ptipadné dalSich
problémovych oblasti. Statickymi cvi¢enimi dochazi také k celkovému uklidnéni

organismu, které pozitivné ovliviiuje zotaveni.“ (Dovalil, Peri¢, 2010, s. 62)
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4 Synteticka c¢ast

4.1 Cviky pro tvodni ¢ast

4.1.1 Dychdni v sedu

Zikladni poloha (Obr. 3)
Sed, nohy pokrémo, chodidla na §ifi boktl, ruce v obejmuti kolen. (BlahuSova,
2006).

Provedeni (Obr. 4)
Nadech nosem, vytazeni trupu vzhiru.

Vydech tsty, ptedklonit hlavu, ohnout patet. (BlahuSova, 2006)

Opakovani

3krat nadech, 3krat vydech.

Obrizek 3; 4 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.1.2 Zpevnéni stiedu

Zikladni poloha (Obr. 5)
Leh na zddech, nohy pokrémo, chodidla na podloZce, ruce poloZzené na biiSe,

palce se dotykaji poslednich Zeber, prsty horni hrany kyc¢elnich kosti.
(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 6)

Néadech nosem, bez zvednuti patefe z podlozky.
Vydech usty, stahnuti biiSnich svali smérem k patefi, pocit pfiblizeni Zeber a ky¢elnich
kosti smérem K sob¢.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat nadech, 3krat vydech.

Obrizek 5; 6 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.3 Uvolnéni kycli

Zakladni poloha (Obr. 7; 10)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozce.

(Blahugové, 2006)
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Provedeni (Obr. 8; 9; 11; 12)
Nadech nosem, oto¢eni pravého kolene vpravo k zemi, napnout nohu.
Vydech usty, vtahnout bfisni svaly k patefi, pfes protazeni otocit pravé kolenu vzhiru,
pokrcit nohu zpét do zdkladni polohy, vyménit nohy.
(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat prava noha, poté stejny pocet opakovani na levou nohu.

Obrazek 7; 8 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 9 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 10; 11 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 12 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.4 ProtaZeni patere 1

Zakladni poloha (Obr. 13)
Leh na pravém boku, nohy pokrémo, predpazit, paze na podlozku.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 14; 15)
Nadech nosem, upazit levou ruku proti stropu.
Vydech usty, vtdhnout biisni svaly k patefi, otocit trup vlevo, polozit levou pazi na
podlozku.
Nadech.
Vydech, vtahnout biisni svaly k patefi, otocit hlavu vlevo.

Nadech, ptetocit kolena a boky na opacnou stranu, totéz na druhou stranu.

(Blahusova, 2006)

36



Opakovani

1krat na kazdou stranu.

Obrazek 13; 14 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 15 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.5 ProtaZeni pdtere 2

Zikladni poloha (Obr. 16)
Vzpor kle¢mo.

(Blahugova, 2006)

Provedeni (Obr. 17)
Nadech nosem.
Vydech usty, vtahnuti bfisnich svalii k pateti, vyhrbit zada.
Nadech nosem.
Vydech usty, vtazeni bfisnich svalt k patefi, vratit patet do zakladni polohy.

(Blahugova, 2006)
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Opakovani

3krat nadech, 3krat vydech s vyhrbenim.

Obrazek 16; 17 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.6 Procviceni ramen 1

Zidkladni poloha (Obr. 18)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozce, predpazit, dlané dovniti.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 19)
Néadech nosem, ramena zvednout vzhtru nad podlozku.
Vydech usty, vtaZeni bfiSnich svall k patefi, pfitisknout ramena k podloZce.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat.
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Obrazek 18; 19 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.7 Procviceni ramen 2

Zikladni poloha (Obr. 20)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozce, vzpazit.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 21; 22)
Néadech nosem.
Vydech usty, vtahnout bfisni svaly k patefi, obloukem pies upazeni piipazit.
Néadech nosem, upazenim vzpazit.
Vydech usty, vtahnout btisni svaly k patefi, upazenim ptipazit.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat.
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Obrazek 20; 21 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 22 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.8 Procviceni ramen 3

Zidkladni poloha (Obr. 23)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozce, paze voln¢ podél téla.

(Blahugové, 2006)

Provedeni (Obr. 24)
Nadech nosem, ramena zvednout k usim.
Vydech tsty, vtahnout bfisni svaly k patefi, stdhnout ramena dold.

(Blahugové, 2006)

Opakovani

3krat.
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Obrazek 23; 24 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.9 Zvednuti hlavy

Zikladni poloha (Obr. 25)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozce, paze podél téla.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 26)
Néadech nosem, zvednout hlavu, brada a krk sviraji pravy thel.
Vydech usty, vtahnout bfisni svaly k patefi, poloZeni hlavy.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat.

Obriazek 25; 26 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.1.10 Rolovani pdtere

Zidkladni poloha (Obr. 27)
Leh na zadech, nohy pokrémo, chodidla na podlozZce, paze podél téla.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 28; 29)
Nadech nosem, zvednout hlavu od podlozky.
Vydech usty, vtahnout bfi$ni svaly k patefi, postupné zvedani horni ¢asti patefe obratel
po obratli nad podlozku.
Néadech nosem.
Vydech Usty, vtdhnout bfiSni svaly k patefi, rolovdnim obratel po obratli zpét na
podloZku.
(Blahusova, 2006)

Opakovani
3krat.

Obrazek 27; 28 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 29 (zdroj: vlastni tvorba)

4.1.11 Zvednuti horni éasti trupu

Zidkladni poloha (Obr. 30)
Leh na btiSe, paze pokrémo na podloZzce, lokty v urovni ramen.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 31; 32)

Nadech nosem, oporou o predlokti zvednout ramena nad podlozku, hlava
v ptedklonu.
Vydech usty, vtahnout bfiSni svaly k patefi, hlava zvednutd v prodlouZeni patete.
Néadech nosem.
Vydech usty, vtahnout btisni svaly k patefi, postupné pokladani hrudniku a hlavy zpét
na podlozku.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat.
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Obrazek 30; 31 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 32 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.2 Cviky pro hlavni ¢ast

4.2.1 Stovka

Tento cvik je vhodny jak pro rozcvicku, tak jako zékladni cvik hlavni cast.
Pouzitelnost pro zahfati, koordinace dechu a sladéni s pohybem, spolu s tim ptsobi na

posileni btisnich svald.

Poznamky ke cviku

Cvik se provadi vleze na podloZce spolu se zvednutymi nohami v zavislosti na
cvi¢encove stupni zdatnosti. ZacateCnici maji nohy pokrcené svirajici tthel 90 stupiti
mezi bérci a stehnem. Pokroc€ily cviCenci mohou cvicit s napnutymi nohami, nebo
mohou 1 napnuté nohy vychylit k zemi, coz je nejslozitéjsi verze cviku, ale nesmi se
prohybat v bederni ¢asti patefe. V tomto cviku pracuji dynamicky pouze napnuté paze,
kterymi se pohybuje smérem nahoru-doli asi 20 centimetrti nad zemi. Pohyb pazi musi
byt sladén s dychanim a to 5 naddecht nasledovanych 5 ti vydechy. Pocet opakovani je
10x5 nadecht a 10x5 vydecht, coZ ndm dava dohromady 100 opakovani a podle toho 1
nazev cviku. Pokud je vidét u cvicenct slabé bfisni svalstvo tim, Ze nedokazou udrzet
bedra na zemi, modifikujeme cvik na 50 opakovani se stejnym pomérem nadechii a
vydecht. Soustiedime se, aby cvi¢enci nezvedali ramena K usim, nezvedali bederni

patef, spravné dychali a pohybovali rukama plynule.

Zidkladni poloha (Obr. 33; 34)

Leh na zadech, nohy pokrémo, patef pfitisknutd k podloZce, paZe podél téla, dlané
na podlozku.
Ptednozeni do 90 ti stupiili, pokréené nohy.
Zvednout hlavu, ramena, horni ¢ast patefe nad podlozku, pfitisknout bedra do podlozky.
Zdvihnout ruce 20 cm nad podlozku, ruce u téla, dlan¢ dolt.
Vtahnout bfisni svaly k patefi.

(BlahuSova, 2006)
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Provedeni

Nédech nosem na pét dob, soucasné pumpovani napnutymi pazemi, na kazdou
dobu jeden kmit nahoru-dolu.
Vydech tsty na pét dob, vtahnout bfisni svaly k pateti, pumpovani napnutymi pazemi
na kazdou dobu.

(Blahugové, 2006)

Opakovani

Cvik je na 100 dob, poté navrat do zékladni polohy.

Obrazek 33; 34 (zdroj: vlastni tvorba)

Pokrocily cvi¢enci si mohou nohy dat do polohy, kdy sviraji se zemi mensi thel. (Obr.
35)

Obrazek 35 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.2.2 Rolovani 7 lehu

Cvik pusobici na posileni stfedu, hlubokych bfisnich svalii, protazeni patete a

hamstringd.

Poznamky ke cviku

Jelikoz po celou dobu cviku je diilezité myslet na vtahnuti bfiSnich svali k patefi,
musi se u cviku postupovat pfi zvedani pomalu s diirazem na spravné provedeni, které
spo¢iva v postupném odlupovani pateie obratel po obratli. Nasleduje protazeni ke
Spickdm, coz cvicenci zvySuje pohyblivost patefe a protahuje zadni stranu stehen. U
cviencu je dulezité opravit Spatné drzeni ramen, které je kiecCovité. Ramena jsou

zvednuta k uSim.

Zikladni poloha (Obr. 36)
Leh na zadech, patet pfitisknutd k podlozce. Nohy natazené, flexe chodidel. Ruce
Vv pfedpazeni na $ifi ramen, dlané k sobé. Vtahnout bii$ni svalstvo k patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 37; 38; 39)

Nadech nosem, zvednout hlavu.
Vydech usty, vtdhnout bfisni svalstvo k patefi, zvednout hlavu, ramena a horni ¢ést
patete od podlozky, ohnuté s pfedklonénou hlavou vztahnout se za prsty a rolovat patef
obratel po obratli, hluboky ptedklon, prsty rukou nad Spickami nohou.
Nadech nosem, rolovanim ohnuté do sedu, nadech, vzpiim trupu.
Vydech usty, vtahnout btisni svalstvo k patefi, rolovanim patete pomalu do lehu.

(BlahuSova, 2006)

Opakovani

5krat rolovat z lehu.
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Obrazek 36; 37 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 38; 39 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.3 KrouZek jednou nohou

Cvik pusobici na uvolnéni ky¢li, protazeni hamstringti a posileni stfedu.

Poznamky ke cviku

Cvik by mél vychazet z neutralni polohy pétefe s pocitem, Ze celé télo je tézké a
zpusobuje pifimacknuti celych zad k podlozce. Panev by se méla po celou dobu cviku
dotykat podlozky bez zdvihnuti jakékoliv strany. Propnutd noha sméfujici vzhuru
opisuje krouzky, kdy se cvi¢enec na pul krouzku nadechuje a na pil krouzku vydechuje.
Opravovat u cvicenct Spatné drZzeni bederni ¢asti patefe a zdvihani panve pfi provadéni

cviku.

Zidkladni poloha (Obr. 40; 41; 42)
Leh na zadech, paze volné€ podél téla, dlan¢ dolti. Pfednozit jednu nohu nad kycel,
vytdhnout z ky¢le, mirné Spicku vytoc€it smérem ven. Vtahnout btisni svaly k patefti.

(Blahugova, 2006)
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Provedeni (Obr. 43; 44)
Nédech nosem, plynule ptednoZit pravou nohu dovnitt ptes télo.
Vydech, vtahnout bfi$ni svaly k patefi, pfinoZzit pravou.
Nadech, ptednozit pravou mirné zevnitf.
Vydech, vtahnout bfisni svalstvo k pateti, pravou nohu zpét do pfednozeni nad pravou
kycli.
(Blahusova, 20006)

Opakovani

Na kazdou nohu 5 krouzkii vpravo a 5 krouzkl vlevo.

Obrazek 40; 41 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 42; 43 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 44 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.4 Kouleni jako mi¢

Cvik zlepSujici rovnovahu téla a zpUsobujici lehkou auto-masazi na zada

cvicence.

Poznamky ke cviku

Cvik spociva v kouleni cvicence po zadech ze sedu. ZacateCnici se mohou pii
zakladni poloze a mezi jednotlivymi opakovanimi dotykat Spickami nohou podlozky. U
pokrocilejSich cvicencl by se dotyk $picek mél omezit na minimum z diivodu vétsiho
zapojeni svalstva. Od zacatku do konce pohybu by pohled o¢i mél mifit na bficho.
Samotné kouleni by nemélo dojit az k dotyku S$ije nebo hlavy, toto provedeni je
nezadouci a pro osoby s problémy s kréni pateti mlze byt i nebezpecné. Provedeni
cviku nesmi byt §vihovymi pohyby, ale tahem diky zapojeni svald. Pii tomto cviku se
muze projevit i svalova dysbalance a to tim, Ze se cvicenec piekuluje ke strané. Hlavni
pozornost z pohledu chyb se zaméiuje na zvednutd ramena a Svihové pohyby

k dokonéeni cviku, spolu s dotykem $picek u pokrocilych cvicenci.

Zidkladni poloha (Obr. 45)
Sed skrémo, obejmout si nohy v predkoleni, zaoblit patef, ptredklonit hlavu,
pohled sméfuje na biicho, napnout $picky, vtadhnout btisni svalstvo k patefi.

(BlahuSova, 2006)
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Provedeni (Obr. 46)

Nadech nosem, pomalé sbaleni a skutaleni, obratel po obratli, vzad, témét se
dotykaji ramena, hlava by se neméla dotykat podlozky.
Vydech tusty, vtdhnout bfi$ni svalstvo k patefi, skuleni zpét do sedu, pokud mozno

nedotykat se Spickami nohou.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

8-10krat.

Obrazek 45; 46 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.5 Jedna noha protaZend
Cvik posilujici svaly stifedu, zlepsSujici svalovou koordinaci a uvoliujici ohybace

kygli.

Poznamky ke cviku

Cvik zaméfeny predevSim na aktivaci bfiSniho svalstva. Bederni Cast patefe je v
~imprint poloze tak, Ze celd bederni patef se dotyka podlozky. Dynamicky pracujici
¢asti v tomto cviku jsou ruce a nohy. Nohy by mély byt natazené a propnuté v Grovni
nosu. Ohnuté nohy sviraji idealné thel 90 stupfit mezi lytkem a zadni stranou Stehen,
mensi thel je nezadouci. Hlava a horni ¢ast patefe jsou lehce zdvihnuty od podlozky na
takovou miru, aby se zapojovalo bfisni svalstvo. Zdvihnuta hlava pohledem smétuje na
biicho po celou dobu provadéni cviku. Zaméteni pfi tomto cviku je na maly uhel mezi

lytkem a stehnem a na ramena vytazena k usim.
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Zidkladni poloha

Leh na zadech, pfednozit pravou nohu, soucasné protahnout levou nohu nad zem
do vySe urovné nosu, polozit dlan¢ na bérce pokréené nohy, ptitdhnout koleno
k hrudniku, Pfedklonit hlavu, zvednout ramena a horni ¢ast patefe nad podlozku,
vtahnout bfisni svaly k patefi, ptitisknout patet k podlozce.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 47)
Nadech na dv¢ doby, vytdhnout levou nohu z kycle.
Vydech na dvé doby, vtahnout bfisni svalstvo k patefi, vyména nohou.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

8krat vymeéna nohou.

Obrazek 47 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.6 Obé nohy protaiené

Pusobeni cviku je hlavné na posileni svalstva stiedu, zlepSeni koordinace téla a

uvolnéni flexort ky¢li.

Poznamky ke cviku

Pti provadéni tohoto cviku je dulezité mit pfitisknutou bederni ¢ast patere
k podlozce. Tento cvik je pro zalinajici cviCence s nepfili§ posilenym svalstvem
Vv oblasti bficha naro¢ny, proto se voli varianta s pfednoZenim ke stropu a ne Sikmo

vpred, ovSem pouze pokud se projevi pieklapéni panve a zdvihani bederni patete.
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Nezéadouci prvky tohoto cviku jsou zdvihnutd ramena, prohyb bederni patefe a piiliSné

ptitahovani lytek ke stehniim v zdkladni pozici.

Zidkladni poloha (Obr. 48)

Leh na zadech, zatlacit patet do podlozky, prednozit pokr¢ené nohy, dlan¢ polozit
na bérce ohnutych nohou, pfitdhnout za kolena ke hrudniku, uvolnit kotniky, pfedklonit
hlavu, zvednout ramena a horni ¢ast patetfe, vydechovat na tfi doby, vtdhnout bfiSni
svaly k patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 49)

Néadech nosem, potdhnout koncetiny Sikmo ke stropu, koncetiny sviraji se zemi
uhel 45 stupit, paze jsou vedle usi.
Vydech usty, vtahnout bfisni svaly k pateti, udélame krouzek napnutymi pazemi vzad
s dlanémi vytoCenymi ke stropu, soucasné vytahnout z kycli, na zavér vydechu zvolna
pokr¢it nohy, pfitdhnout nohy rukama ke hrudniku do zékladni polohy.
(Blahusova, 2006)

Opakovani

5-8krat protahnout koncetiny.

Obrizek 48; 49 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.2.7 Strecink pdtere

Cvik prevazné protahujici, zajist'ujici protazeni patefe, protazeni hamstringli a

posileni svalstva stiedu.

Poznamky ke cviku

Provedeni pohybu je doprovazené postupnym zvysSovanim kontrakce a vtahnutim
bfisniho svalstva. Snaha je také o dosahnuti krajnich poloh v pfedklonu, a tim
pozadovaného protazeni. Pro zvyseni intenzity protazeni je dobré pii kazdém opakovani
zvetsit rozsah krajni polohy spolu s pomalymi a koordinovanymi pohyby.

Zvednuta ramena a prudké provadéni cviku jsou nezadoucimi prvky.

Zikladni poloha (Obr. 50)
Sed, mirn€ roznozit nohy, flexe chodidel, paralelni postaveni chodidel, pfedpazit,
dlanég dolti, vytdhnout trup z pasu vzhtliru, vtahnout bfi$ni sval k patefi.

(BlahusSova, 2006)

Provedeni (Obr. 51)

Nadech nosem, vytdhnout nohy z kycli.
Vydech tusty, pfedklonit hlavu, vtdhnout bfisni svaly k patefi, rolovanim horni ¢asti téla
do hlubokého ptedklonu, pohled smétuje na bticho, protazené ruce, konecky prstl jsou
nad Spi¢kami chodidel, mala vydrz.
Nadech, rolovanim zpét do vzptimeného postaveni patete.
Vydech, vtahnout biis$ni svalstvo k pateti, v sedu vytadhnout trup vzharu.

(BlahuSova, 2006)

Opakovani

Skrat, postupné dosahovani krajni poloh.
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Obrazek 50; 51 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.8 Pilka

Zaméfeni cviku je na posileni postranni svaly trupu, svalstva zad a protaZeni

hamstringg.

Poznamky ke cviku

Cvik musi zacinat narovnani a vytaZzenim patefe nikoliv rotaci, kterd je hlavni
casti tohoto cviku. Pfi otaceni pusobi cvik na postranni svaly trupu a pii predklonu
posilujeme zadové svalstvo a zaroven protahujeme zadni stranu stehen a lytka. Pro
zacinajici cviCence, ktefi nemaji poZadované protazené nohy, miize tento cvik pusobit
tlakem v kolennich kloubech, coz je zplsobeno nadmérnou zatézi z protazeni. Pro
eliminaci tlaku je vhodné lehké pokrceni nohou v kolenou. Pti provadéni je doporuceno

mit flexi chodidel. Nezvedani ramen je podminkou spravného provedeni.

Zdkladni poloha (Obr. 52; 55)
Sed, mirn¢ roznozit nohy, flexe chodidel, upazit, dlan¢ vpted, vytdhnout hrudnik
Z pasu, vtahnout bfisni svaly k patefi.

(Blahugové, 2006)

Provedeni (Obr. 53; 54; 56; 57)
Nadech nosem, oto¢eni se v pase doprava.
Vydech tusty, vtazeni bfisnich svall k pateti, predklon, dotek levou rukou pravé $picky,
zapazit pravou ruku, dlai vzharu.
Nadech, rolovanim trupu vzptim, vydech, vtdhnout bfisni svaly k patefi, otocit trup do

zékladni polohy, stejny postup pro opacnou stranu.
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(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat na kazdou stranu.

Obrazek 52; 53 (zdroj: vlastni tvorba

Obrazek 54 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 55; 56 (zdroj vlastni tvorba)
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Obrazek 57 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.9 Most

Siroké piisobeni cviku zahrnuje posileni bfisnich zadovych a hyzdovych svali

spolu s protazenim stehennich a lytkovych svali.

Poznamky ke cviku

Pti cviku je dulezité drzeni ky¢li v rovnobézné ose spolu s podlozkou. Pro ovétreni
spravnosti polohy panve (jestli se cvi¢enci nepteklapi na stranu) pii pohybu nohou si
muze cvicenec vloZit ruce pod hyzd€. Nevhodné je prendSeni vahy téla aZ na §iji a hlavu
z divodu moznosti zranéni kréni patefe. Cvik by se pfi problémech patete mél
vynechat. Kontrolu si bude vyzadovat u cvi¢enci prohybani v bederni Casti patefe,

zvedani horni ¢asti zad a pfiliSné zdvihnuté boky.

Zakladni poloha (Obr. 58)
Leh na zadech, nohy pokrémo, paze podél téla dlanémi dolt.

(BlahuSova, 2006)

Provedeni (Obr. 59)
Nadech, protahnuti kréni patete.
Vydech, vtdhnuti bfiSnich svalii k patefi, pomalu obratel po obratli zvedat patet od
podlozky.
Nadech.
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Vydech, vtahnout biisni svaly k pateti, pomalu obratel po obratli navrat patefe zpét na
podlozku.
(Blahusova, 2006)

Opakovani
2 krat pro kazdou nohu.
Vydech, vtdhnuti bfiSnich svalii k patefi, pomalu obratel po obratli zvedat patet od
podloZky, soucasné zvedat levou nohu do pfednozeni v prodlouZeni trupu.
Nadech.
Vydech, vtahnout bifi$ni svaly k pateti, pomalu obratel po obratli navrat patefe zpét na

podlozku.

Opakovani

2 krat pro kazdou nohu

Obrazek 58; 59 (zdroj: vlastni tvorba)

4.2.10 Zvednuti horni Casti pateie

Cvik aktivujici hluboké svalstvo zad.

Pozndamky ke cviku
Rozsah pohybu cviku je maly se zaméfenim se na ohyb v oblasti hrudni ¢asti zad.

Pohled by mél stale sméfovat na podlozku. Brada rovnobézné s hrudnikem.

Zikladni poloha (Obr. 60)

Leh na bfiSe, pfipazit, dlan¢ smérem k t€lu mirn¢€ nad podlozkou.
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(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 61)

Nadech nosem, zvednout ramena nad podlozku, protahnout paze v piipazeni.
Vydech tsty, vtahnout bfisni svalstvo k patefi, zvednout hlavu.
Nadech nosem.
Vydech usty, vtahnout bfisni svalstvo k pateti, postupné polozit hrudnik a hlavu na
podlozku.
(Blahusova, 2006)

Opakovani

5-8krat cely cvik.

Obrazek 60; 61 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.3 Cviky pro zavérecnou cast

4.3.1 Uklon hlavy stranou

Zakladni poloha
Sed zktizny, ruce na kolena.

Provedeni (Obr. 62; 63)
S vydechem tklon hlavy, vydrz na 3 hluboké nadechy a vydechy, poté pfilozit
jednu ruku na spanek hlavy a lehce pfitdhnout hlavu k rameni, 3 hluboké nadechy a

vydechy a vystiidat strany.

Opakovani

1 krat na kazdou stranu.

Obriazek 62; 63 (zdroj: vlastni tvorba)

4.3.2 Uklon hlavy $ikmo

Zakladni poloha

Sed zkiizny, ruce na kolena.
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Provedeni (Obr. 64)
S vydechem uklon stranou a ptetocit hlavu mirné Sikmo k zemi, vydrz na 3
hluboké nadechy a vydechy, poté pfilozit ruku na temeno hlavy a mirnym tahem

pritahnout hlavu ke kli¢ni kosti, 3 hluboké nadechy a vydechy, vystiidat strany.

Opakovani

1krat na kazdou stranu.

Obrazek 64 (zdroj: vlastni tvorba)

4.3.3 Piedklon hlavy

Zakladni poloha
Sed zktizny, ruce v tyl.

Provedeni (Obr. 65)
S vydechem piedklonit hlavu, za pomoci rukou dosahnout krajni polohy, vydrz na

3 hluboké nadechy a vydechy.

Opakovani
1krat.
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Obrazek 65 (zdroj: vlastni tvorba)

4.3.4 Uklon stranou

Zdakladni poloha
Sed zktizny, ruce na podlozku.

Provedeni (Obr. 66; 67)
S vydechem polozit levé piedlokti (ruku) na podlozku, uklon vlevo spolu se

vzpazenim pravé ruky, 3 hluboké nadechy a vydechy.

Opakovdni

2krat na kazdou stranu.

Obrazek 66; 67 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.3.5 Rotace patere

Zdakladni poloha

Sed zkiizny, ruce volné podél téla.

Provedeni (Obr. 68; 69)

S néadechem, polozeni pravé ruky na levé koleno, zapazeni levé ruky Sikmo za
sebe na podlozku.
S vydechem rotace trupu vlevo snaha o rovnou patet, s nadechem navrat do zakladni

pozice a vymeéna strany.

Opakovani

2krat na ob¢ strany.

Obrazek 68; 69 (zdroj: vlastni tvorba)

4.3.6 Spojeni dlani vepiedu

Zdakladni poloha

Sed zkiizny, spojit ruce propletenim prstd pred télem.

Provedeni (Obr. 70; 71)
S nadechem, zvednout ruce k trupu do vySe ramen.

Vydech, predpazit spojené ruce dlanémi ven, vyhrbit zada.
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Opakovadni
3 krat nadech a vydech.

Obrazek 70; 71 (zdroj: vlastni tvorba)

4.3.7 Spojeni dlani vzadu

Zakladni poloha
Sed zktizny, spojit ruce propletenim prsti za zady. (Obr. 72)

Provedeni (Obr. 73)

S vydechem, zapazit ruce, ramena vzad.

Opakovani

3 krat naddech a vydech.

Obrazek 72; 73 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.3.8 ProtaZeni ramen a tricepsi

Zdakladni poloha

Sed zktizny, ruce voln¢ podél téla

Provedeni (Obr. 74; 75; 76; 77)

Nadech, ptedpazit levou ruku pted télo, prava ruka na levé rameno, ptitahnout
levou ruku ktrupu, vydrz, 3 hluboké nadechy a vydechy, poté vzpazit levou ruku,
ohnout v lokti za hlavu, prava ruka na loket, mirnym tlakem protahujeme, 3 hluboké

nadechy a vydechy.

Opakovani

2 krat na ob¢ strany.

Obrazek 74; 75 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 76; 77 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.3.9 Vyhrbeni zad

Zakladni poloha (Obr. 78)
Sed zktizny.

Provedeni (Obr. 79; 80)
Nadech, vytazeni patete ke stropu.
Vydech, ptedklon trupu, vyhrbeni patete.
Nadech, zpét do zakladni pozice.
Vydech, ptredklon, vyhrbeni patefe, vice nez prvni.
Nédech, navrat do zakladni pozice.

Vydech, maximalni pfedklon spolu s vyhrbenim péatete, vydrz 3 nadrhy a vydechy.

Opakovani

1krat provedeni celého cviku.

Obriazek 78; 79 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrizek 80 (zdroj: vlastni tvorba)

66



4.4 Narocnéjsi cviky

4.4.1 Vztyk

Cvik puasobici svymi uc¢inky témeéi na vSechny velké svalové partie.

Poznamky ke cviku

Modifikace tohoto cviku spoc¢iva ve zvednuti jedné nohy pfti provadéni cviku, coz
klade v¢tsi naroky na svalovou koordinaci, proto se doporucuje pokrocilejSim
cvicencim. Pro zalinajici cvi¢ence nebo pro cvicence, ktefi maji problémy se
zap&stimi, lokti a rameny je vhodna varianta s koleny na zemi, pti které neni kladena
takova zatéZ na paze. Béhem provadéni cviku by lopatky a ramena neméli ménit svou

pozici.

Zakladni poloha (Obr. 81)
Stoj snozmo, chodidla paralelng, vtdhnout bfisni svaly patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 82; 83; 84; 85; 86)
Nadech, ruc¢kovat po nohach do hlubokého ptredklonu.
Vydech, vtahnout bfi$ni svaly k patefi, ru¢kovat po podloZce do vzporu lezmo, dlané
pod rameny.
Nadech, klik, lokty drzet u téla.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, napnout paze.
Nadech, ruc¢kovat po podlaze zpét k noham.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, obratel po obratli ohnuté se zvedat do stoje.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krét cely cvik.
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Obrazek 81; 82 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrizek 83; 84 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrizek 85; 86 (zdroj: vlastni tvorba)

4.4.2 Twist

Cvik ptisobici na stabilizaci trupu jako protahovaci a zaroven posilovaci. Posiluje

celou spodni stranu téla vzhledem k provadénému cviku a protahuje opacnou.
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Poznamky ke cviku

K provadéni tohoto cviku spravné je potfebnd zkusenost a technika, proto mohou
mit zacinajici cvifenci problémy s udrzenim panve v dostateéné vysSce bez prohybu
v bederni Casti patefe. Modifikace tohoto cviku spoc¢ivd v provedeni cviku na
pokréenych nohéch, kdy se zmensuje vynalozena sila na zdvihnuti panve. Modifikace se
také provadi, pokud ma cvienec problém se zapéstimi, lokty nebo rameny. Dlraz by
m¢él byt na plynuly pohyb. Pfi provadéni pohybu bez zbyte¢ného Svihani rukama a
prohybu v oblasti bederni patete.

Zakladni poloha (Obr. 87)
Leh na pravy bok, zvednout trup, opfit se o pravou ruku, Spicka levé nohy pred
pravou, leva paze voln¢ pied télem, vtahnout bfi$ni svaly k patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 88; 89; 90)
Nadech, zvednout pravy bok z podlozky, vzpazit levou, snaha udrzet télo v jedné
rovin¢ od nohou az k prstiim na ruce.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, uvolnit levou ruku pied té€lem dold.
Nadech, upazit levou ruku, protdhnout prsni svaly, pohled ke stropu.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, navrat do zakladni polohy.
(Blahusova, 2006)

Opakovani

2krat cely cvik na obé€ strany.

Obriazek 87; 88 (zdroj: vlastni tvorba)
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Obrazek 89; 90 (zdroj: vlastni tvorba)

4.4.3 Rolada

Cvik zaméfeny na posileni a protazeni bfiSniho, zaddového, hyzd’'ového a

stehenniho svalstva.

Poznamky ke cviku

Tento cvik vyzaduje velkou silu bfisnich svalii, ktera u zacinajicich cvic¢encii neni
na takové rovni, aby tento cvik provadéli spravné. Modifikovani tohoto cviku miize
byt pokréenim dolnich kongetin v kolenou. Spatnym provedenim je zde mysleno
zdvihnutd bederni ¢ast patete pii pfenosu nohou nad oblicej, pfenesend vaha téla na §iji

a hlavu, dale Svihové pohyby spolu se zvedanim horni ¢asti patete z podlozky.

Zdkladni poloha (Obr. 91)
Leh na zadech, paZe tésné u téla, dlané dold, prednoZit, propnout $picky,
vtahnout bfisni svaly k patefi.

(Blahugova, 2006)

Provedeni (Obr. 92; 93)

Nadech, rolovani spodni Casti patete obratel po obratli od podlozky, nohy do
vodorovné polohy nad télem, kolena nad o¢ima, roznozit na Sifi ramen.
Vydech, vtdhnout bfisni svaly k patefi, rolovani patefe obratel po obratli zpét na
podlozku, nohy stale roznozené na S§ifi ramen, zastavit pohyb cca 45 stupid nad
podlozkou a spojit nohy.
(Blahusova, 20006)
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Opakovani

3krat.

Obrazek 91; 92 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 93 (zdroj: vlastni tvorba)

4.4.4 Niizky

Posileni bfisniho, zadového a hyzd'ového svalstva spolu s rozvojem koordinace a

kloubni pohyblivosti.

Poznamky ke cviku
Cvik se provadi na lopatkach, kde je potfeba udrZet znacnou rovnovéhu.
Modifikace tohoto cviku spociva v trvalém lehu na zddech pii provadéni cviku, coz

cvicenci umozni nacviceni spravného pohybu nohou.
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Zakladni poloha (Obr. 94)
Leh na zadech, ruce podél téla, dlan¢ dolii, prednozit, zpevnit hyzd'ové svalstvo,
vtahnout bfi$ni svaly k patefi.

(Blahugové, 2006)

Provedeni (Obr. 95; 96; 97)

Nadech, pomalé rolovani patefe, obratel po obratli od podlozky, pfenést nohy nad
hlavu do vodorovné pozice, kolena nad o¢ima.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, stdhnout hyzd’'ové svaly, nohy vzhiru do
,,SVicky*, soucasné ruce pod hyzdé¢ jako opora.
Nadech, ¢elné roznozeni.
Vydech, vtahnout bfi$ni svaly k patefi, vyména nohou.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat vysttidat obé nohy v poloze svicky.

Obriazek 94; 95 (zdroj: vlastni tvorba)

Obrazek 96; 97 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.4.5 Sasek 4

Ucinky cviku pasobi piedevsim na posileni bfiSniho svalstva a protazeni patete.

Poznamky ke cviku
Pro zacinajici cvicence velice naroény cvik na provedeni. Nutnost udrzet
rovnovahu na sedacich kostech. Nevhodné pti tomto cviku jsou prohnuta zada v bederni

oblasti, pohyby S§vihem a ramena vytazena k usim.

Zdkladni poloha (Obr. 98)
Leh na zadech, vzpazit, vtdhnout bfiSni svaly k patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 99)

Nadech, plynulé zdvihani nohou a trupu do tvaru pismene ,,V*.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi a zvolna obratel po obratli pokladat nohy i trup
soucasné na podlozku.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat cely cvik.

Obrazek 98; 99 (zdroj: vlastni tvorba)
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4.4.6 Vzpor vzadu s piednoZenim

Cvik, ktery zapojuje tricepsy, biiSni, zddové a také hyzdové svalstvo spolu

S posilenim a protazenim svalstva v ky¢lich a stehnech

Poznamky ke cviku

Pokud bude cvi¢enec cvicit tento cvik, je jedna z hlavnich podminek zachovat télo
zpevnéné a v jedné roviné bez nedopnutych bokl nebo vytofené panve. Opér na
predlokti je vhodny pro méné zkusSené cvience nebo pro ty, kteti trpi problémy se
zapéstimi. Leh¢i varianta cviku pouzitelna u zacinajicich cvicenct je vyfazeni prace
nohou, takze pouhy obraceny vzpor lezmo, kterym si zpevni t€lo a pfipravi se na pridani

prace nohou.

Zdkladni poloha (Obr. 100)
Vzpor lezmo vzad, vtahnout bfi$ni svalstvo pateti, zpevnit hyzd’'ové svalstvo.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 101)
Nadech, pfednozit levou nohu a protahnout ji Sikmo vzhtru.
Vydech, vtahnout bfi$ni svalstvo k patefi, polozit nohu zpét, tladit panev vzhiru.

(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat ob¢ nohy.

Obriazek 100; 101(zdroj: vlastni tvorba)
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4.4.7 Vzpor se zanoZenim

Cvik posiluje stfedni ¢ast téla, hyzde, stehna a také horni koncetiny.

Poznamky ke cviku
Tento cvik plisobi na rovnovazné ustroji diky zvedani nohou, coz zptsobuje t€zsi
stabilizaci trupu. Rotace trupu a kycli je vtomto cviku Spatné provedeni, prohnuti

v kiizi spolu se zaklonénou hlavou také.

Zdkladni poloha (Obr. 102)
Vzpor lezmo, dlan¢ pod rameny, nohy na $pickach, pohled sméiuje dolii
vtahnout bfisni svaly k patefi.

(Blahusova, 2006)

Provedeni (Obr. 103)

Néadech, mirné zanozeni pravé nohy, propnout $picku, protahnuti Spicky vzad.
Vydech, vtahnout bfisni svaly k patefi, navrat do piivodni polohy.
(Blahusova, 2006)

Opakovani

3krat pro ob& nohy, nejdiive 1 krat jednou, poté 3krat druhou.

Obrazek 102; 103 (zdroj: vlastni tvorba)
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5 Zavér

Tato bakalarské prace méla za cil vytvoteni vyukového DVD Pilatesovy metody.
Vybér tématu byl z divodu velice masivniho stupné pouzitelnosti a modifikace pro
urcité skupiny cvicenci spolu s pozitivnimi G¢inky na potlacovani dasledkti nezdravého
zivotniho stylu. Diky zpracovani analytické Casti, ktera nam osvétlila problematiku a
prohloubila znalosti o tématu, bylo mozno sestavit zdsobnik cvikl nejlépe se hodicich
pro vyukové DVD, jehoz aplikovatelnost by méla byt co nejvetsi.

Tvorba DVD sestavala z nato¢eni samostatnych klipt jednotlivych cvikid spolu
S potizenim fotografii zdkladnich poloh. Sestaveni klipi do pozadovaného potadi a
doplnéni fotografiemi, textem a namluvenymi dialogy bylo velice ¢asové a technicky
naro¢né. Vyslednym produktem je DVD obsahujici souhrn zahfivacich cvikd,
cvicence. Pfi tvorbé byla snaha o systematiku, pfehlednost a zajimavost z diivodu,
moznosti pouziti u $irsi vefejnosti, odborné i laické.

Samoziejmosti je, ze metoda mize byt postupem Casu zastarald, jelikoz vyvoj
podobnych fitness programul jde v dne$ni dobé kupfedu milovymi kroky. Stejné tak i
modifikovani stavajicich fitness programi, coZ je v dneSni moderni dobé trendem.

Naopak DVD obsahuje vzor ,cisté”“ Metody Pilates, jez nebyla modifikovana a
mohla by pusobit jako zakladni kdmen pro tvorbu zminénych modifikaci pro
modernizaci programu.

VyuZzit tuto praci miZze laickd vefejnost, ale miZze byt pouZzita i pro doplnéni
vyuky odbornych vykladi, nebo jako audiovizualni ukdzka jiného pohybového sportu ¢i
aktivity.

Dale mtZeme tuto praci pouzit jako zdkladni kamen pro tvorbu diplomové prace.
Moznost rozsifeni v diplomové praci by mohlo byt o moznost pouzitelnosti cvi¢ebnich
pomucek pro metodu Pilates. Pomicky jako jsou velké gymnastické mice, gumicky,

¢inky, se uZ nyni uplatiiuji v praxi, proto by byla tato doplnéni vhodna.
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7 Seznam priloh

Priloha 1: Vytvoiené vyukové DVD metody Pilates.
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