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Zasady Pilates

Zaklady moderniho tréninku
Pilates

Uz jste propotili mnoho hodin ptizaru¢ens
nepiekonatelnych cvi¢enich pro ploché bicho? A v§echno bez
sebemensiho tspéchu? K vzteku. Ale to se stdvé (a nejen vam), kdyz se
¢lovek nesleduje védomé, jak provadi dané pohyby. S Pilates to bude
jiné! Soustredte se pii cvicenich na to, abyste své télo pozorovali co
nejpresnéji. Tak muZete zjistit, jak vase télo pracuje, na kterych mistech
je uvolnéné, na kterych kiecovité stazené a které svaly se na kterém
cviku podileji. Nezddouci zatuhld mista uz od ted nemaji zddnou $anci
a vam se riznymi cviky podafi trénovat pfesné ty svaly, které to
potiebuji. Daldim plusem je, Ze se tak vyhnete zranénim a natrzenim
svalu, kterd snadno vznikaji tehdy, kdyZ pohyby nejsou fizené
védome, ¢ili kdyz jsou provadény ¢isté mechanicky a ¢lovék tim
pretézuje télo.

Zasady Pilates

Zasady Pilates, které poznate nize, tvoii zéklad pro efektivni trénink.
Ale nedélejte si starosti! To, co vam nyni moznd pripadd jako ohromné
mnozstvi teorie, vim brzy piejde samo od sebe do krve. Na viechny
dulezité faktory, na které je pti cvi¢enich tfeba dévat pozor, budete jesté
jednou u vysvétleni jednotlivych cvikit upozornéni. Takto prechdzi
kontrolovani jednotlivych bodu v pribéhu tréninku pomérné rychle

v rutinu. Zasady Pilates sestavil sam Joseph Pilates, riizné organizace je
prevzaly, modifikovaly a rozgifily. Pilates sam ve své knize Return to Life
Through Contrology jmenuje dychani, kontrolu a koncentraci jako
organizace Pilates v Evropé, se sidlem v Londyné, dnes vyjmenovéava
nésledujicich osm zésad.

1. Uvolnéni

Na zacéatku kazdého cviku je uvolnéni. Nebot jen uvolnénim se
dostanete k cili tréninku - télu, které je osvobozené od zatuhlych mist
a je v rovnovaze. Pozorujte se nékdy pti loupani brambor nebo pfi
prdci na pocitadi. Je opravdu nutné, abyste pfi préci tolik zdvihali
ramena? Samoziejmé Ze ne. Prostiednictvim védomého uvolnéni

pii cviceni Pilates date svému télu novy vzor pro drZeni a pohyb

a mozku date moznost i jindy nez jen pii cvicent citit zatuhla

mista a uvolnit je. Na prvnim misté je pfi tréninku uvolnéni

na dusevni urovni. Pfedev§im od sebe na zac¢atku neocekavejte

prilis! Méjte se sebou trpélivost a nechte si ¢as na to, sprételit se

s Pilates.

Diilezité: Uvolnéni pfi cvi¢eni neznamend naprosté bezvladi.

Pokud budete lezet jako ,,pytel brambor®, prerusi se svalové napéti

a svaly nebudou pracovat efektivné. ,Uvolnény“ znamena presné tu
spravnou miru svalového napéti pro dany cvik. Naptiklad pfi
provedeni cviku ,,zvednout kolena“ (strana 48) potiebujete podstatné
méné napéti ve svalech neZ pfi ,Double Leg Stretch” - ,napnout
kolena“ (strana 96).
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ZACATECNICI

Zakladni zpevnéni — Pilates-Basics

Pilates-Basics na této a nasledujicich
strankdch jsou cviky, které piisobi
velmi jemné a seznami vis

s nékterymi velmi dulezitymi faktory
tréninku Pilates: zakladni poloha
dychéni do postranniho hrudniho
koge, vtazeni panevniho dna

a stiedni ¢asti téla k pétefi.

Tyto Pilates-zdklady se provadéji
jako priprava pred kazdym
jednotlivym cvikem.

Neutralni poloha

Neutralni poloha panve, nebo také
zakladni poloha, je zakladem tréninku
Pilates. Je vychozi pozici pro mnohé

cviky Pilates. Neutralni poloha

uvoliiuje pater a posiluje jeji pfirozené

krivky.

> Lehnéte si na zada. Pod hlavu si
dejte slozeny ru¢nik. Nohy jsou
poloZené na itku bok{, kolena
sviraji pravy dhel. Paze lezi
natazené podél téla.

> Vtempu, které je pro vas pfijemné,
vyzkousejte rlizné pozice:

> Tlacte panev do podlahy, az
dostanete na podlahu bederni patef
a panev se lehce nadzvedne.

> Sklopte pénev, az se bederni patef
prohne.

> Umistéte nyni ruce ve vySce pasu
pod bedemni pater a nechte zada

Zakladni zpevnéni - Pilates-Basics

jemné klesnout na ruce, tak jako
byste si chtéli ruce zahfat, ale
netlacte na né.

> Poté poloZte paze opét podél téla.
Toto je spravna neutralni, Cili
zakladni poloha.

> Vtéto neutralni poloze si dopfejte
nékolik uvolnénych nadechi
avydechd.

> Abyste se zbavili zatuhlych mist
v nohach, protfepejte nékolikrat
koleny. Nohy a ramena splyvaji
s podlahou.

Dulezité: Pokud zacnete citit napéti
v oblasti ramen a bedernf patefe,
otacejte nékolikrat pomalu a jemné
hlavou ze strany na stranu. Snazte

se provadét pohyb s mensim napétim
téla.

2krat az 3krat v kazdé pozici

> Obmeéna: Pokud uZ neutralni neboli
zakladni polohu dobfe zvladate,
mdZete ji provadét spolecné se cviky
,Zvedani kolen“ nebo ,Malé kruhy
koleny* (strana 48).

RELAXUJTE!

Tato pozice se skvéle hodi

k uvolnéni. Vyzkousejte si ji nékdy
po narocném pracovnim dni.
Jednoduse si lehnéte, vnimejte
podlahu pod sebou, odevzdejte
vahu téla a volné a zhluboka
dychejte.




Na kaZzdou stranu 3krat

Silna a pruzna zada

Hvézda |

Diky Hvézdé si zalnete lépe

uvédomovat vlastni télo, zvysi se vase

schopnost udrZet rovnovahu a zpevni

se vam ramena.

> Lehnéte si na bficho a vzpazte.

> S nadechem protahnéte ruce co
nejvic do délky.

> Svydechem vtdhnéte bfisni svaly
k pétefi a ramena zatlacte dold
smérem k chodidldm.

> Poté mirné zatlacte obéma dlanémi
do podlozky, krk vytahnéte do délky
a zvednéte hlavu.

> Preneste vahu na levou ruku
a pravou nadzvednéte 5-10 cm nad
podlozku.

> Vydrzte v této pozici 1-2 vtefiny
a poté se uvolnéte.

DulezZité: HyZzdé a nohy musf byt
uvolnéné. Ramena se snazte stlacit co

nejvic dold, divejte se pfed sebe na
podlozku.

Obména: Hvézda Il

> Nyni poloZte dlané na sebe a opfete
se o né Celem.

> Svydechem vtahnéte bfisni svaly
k patefi a zatlalte ramena dold.

> Pravou nohou lehce zatlacte do
podlozky tak, aby se noha protahla,
a zvednéte levou nohu nékolik
centimetr(i nad zem.

> Chvili vydrzte a poloZte nohu zpét.
Panev z(stava pritisknuta
k podloZce.

Dalezité: Nezvedejte ramena k usim!
Budete mit pravdépodobné tendenci
zvedat spolu s nohou také kycle —
snazte se je udrZet na podloZce.

Na kaZzdou stranu 3krat

Obména: Hvézda lll

> Lehnéte si na bficho a vzpazte.
S nadechem protahnéte ruce co
nejvic do délky.

> Svydechem vtahnéte bfisni svaly
k patefi a ramena zatlacte dold —
paZe by mély zlstat napnuté.

> Nyni pfeneste vahu na levou ruku
a pravou nohu a zvednéte pravou

Silna a pruzna zada

Na kaZzdou stranu 3krat

ruku a levou nohu soucasné
s hlavou z podlozky.

DulezZité: Stejné jako u pfedchozich
variant davejte pozor na polohu ramen
a panve. K této varianté prejdéte az ve
chvili, kdy budete dikladné ovladat
prvni dvé.

SBALENI

Po procviceni zad by vzdy mélo
nasledovat uvolnént, pfi némz se
patef vyhrbi. Za pomoci rukou tedy
prejdéte do sedu na patach

a polozte trup na stehna. Nékolikrat
se v této poloze uvolnéné
nadechnéte a pomalu vydechujte.
Poté se smérem od bederni patere
obratel po obratli napfimte.

Je-li pro vas tato pozice pfilis naroc-
na, nahradte cvik ,,Protahovanim
vzpfimovacl patefe“ (strana 57).



Stfidavé na kazdou stranu 4krat
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Silna zada a zpevnéné

Single Heel Kick
(Zakopavani jednou nohou)

Zakopadvani jednou nohou pomaha
stabilizovat panev, posiluje hyzdové
svaly, zada a ramena, protahuje také
predni stranu stehen a pfispiva ke
spravnému drZen téla.
> Lehnéte si na bficho, opfete se
o lokty, které jsou kolmo pod
rameny a smé&fuji ven, ruce spojte
v pést. Nohy jsou protazené do
délky. Vytahnéte patef z pasu
a zatlacte lokty do podlozky tak, aby
se vam prodlouzil krk a patef se
mirné nadzved|a. Pohled sméfuje
k rukam.
> S vydechem vtahnéte bfisni svaly
k patefi.

hyzdé

> Pokrcte pravou nohu a tikrat zlehka
hmitnéte patou smérem k pravé
hyzdi. Patef ziistava protaZena,
nehybejte boky. Provadéjte pohyb
tlakem, nikoli Svihem — podobné
jako kdybyste stlacovali
balonek.

DileZité: Hlidejte si drzeni horni €asti
téla. Neméli byste mezi rameny ,viset*
- naopak, zatlacte ramena dold a krk
vytahnéte nahoru. Pfi hmitani
nezvedejte panev z podlozky!

Pruzna patef a pevné bficho

Double Heel Kick
(zakopavani obéma nohama)

Pfi Zakopdvani obéma nohama je nutné
davat pozor na spodni ¢ast zad.
Neprovadéjte pohyb silou!
Tento cvik posiluje veSkeré zadové
svalstvo, zejména stfedni ¢ast zad
a vzpfimovace patere, ale také hyzdé
a nohy. Kromé toho protahuje svaly
hrudniku.
> Lehnéte si na bficho a sepnéte
pokrcené ruce za zady co nejbliz
k lopatkdm. Hlavu vytocte doleva
a podloZte si ji sloZzenym rucnikem.
> Svydechem vtdhnéte bfisni svaly
k patefi, pokrcte kolena a obéma
nohama udélejte tfi minimalni
hmity smérem k hyzdim. Hmity

provadéjte tlakem, nezvedejte panev
z podlozky.

> Nyni napnéte a protahnéte nohy
tésné nad podlozkou do délky,
soucasné posunte ruce po zadech
smérem k hyzdim, protahnéte je
a zvednéte horni ¢ast trupu a hlavu
nad podlozku.

> V této pozici vydrzte po dobu
jednoho dlouhého nadechu, poté
vytocCte hlavu doleva, pomalu ji
poloZte zpét na podlozku a po ni
i zbytek téla.

Dalezité: Pfi hmitani zstavaji kycle
pfitisknuté k podloZce.

Stfidavé na kazdou stranu 3krat




