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Zaciname s Pilates

Metoda Pilates existuje témér
sto let, ale vétSi popularitu
u verejnosti ziskala u nas te-
prve v poslednich 10 letech.
Historii jsem se vénovala v po-
slednim dilu casopisu Pohyb je
Zivot, a proto jen nastinim né-
které dilezité informace. Jeji
tvirce Joseph Hubertus Pilates
vytvoril kvalitni metodu cvice-
ni, diky které procvicite kazdou
cast vaseho téla. Je spojena
s uvédomélym dychanim a kon-
centraci na pohyb. Pro kazdy
pohyb je nutna koordinace
a kontrola. Pohyby jsou plynulé
a pri jejich provadéni je nutna
i urcita predstavivost.

Cvicenim Pilates vytvorite sta-
bilni a pevny stred téla, tzv.po-
werhouse. Zapojite tak nejen
povrchové svaly, ale predevsim
vas vnitrni stabilizacni systém -
malé svalové skupiny, ulozené
pod témi velkymi a zahrnuji-
ci oblast bricha, panve, hyzdi
a beder. Po cviceni Casto ucitite
a objevite i svaly, o kterych jste
neméli ani tuseni. Presto byste
neméli byt po lekci Pilates prili§
unaveni, ale méli byste se citit
prijemné. Metoda zahrnuje 34
zakladnich cvikd, které se roz-
viji do vice nez 500 variant.
Na lekci se urcité nudit nebu-
dete.

Jen strucné si nyni pripomeneme
hlavni Pilatesovy zasady (jejich
podrobny popis najdete v ¢ldnku
v minulém (isle):

1. Vytvoreni pevného stredu
téla - tzv. powerhouse
2. Dychani do spodni ¢asti hrud-
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niku (nddech nosem, vydech
usty)

Koncentrace na pohyb
Kontrola nad kazdym
pohybem

Presnost pohybl

Plynulost pohybd
Koordinace

Predstavivost
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Nez zacnete cvicit, vzdy si nej-
prve uvédomte, jak zpevnit
stred téla, jak dychat, jak cvik
probiha a jaké zasady musite
dodrzet, abyste cvicili metodou
Pilates. Vzdy se na cviceni sou-
stred'te a vénujte mu maximalni
pozornost. Jen tak se vam od-
vdéci ve své plné sifi a budete
mit ze sebe dobry pocit.

NeZ zacnete cvicit

Na zacatek si jesté strucné pri-
pomeneme pripravné cviky, kte-
ré jsem probrala v clanku v mi-
nulém dilu Casopisu a doplnime
je o dalsi:
1. Neutralni poloha panve

a poloha imprint
2. Leh na zadech

« zvedani hlavy

« rolovani krcni a hrudni
patere

« dolni koncetiny protazené
kolmo ke stropu
(leh - prednozit)

« dolni koncetiny v pravém
Uhlu (leh - skr¢it
prednoZmo)

3. Leh na brise- zvedani hlavy

a hrudniku

4. Sed - dolni koncetiny
natazené

« pripazit

o upazit

5. Vzpor kleCmo

Nyni budeme pokracovat v dal-

Sich polohach a pridame cviky,
které nas pripravi na Pilates tak,
abychom ho dobre zvladli.

5. Vzpor klecmo

Cat Strech (kocici hrbet)

Pater mate rovnou a zacnete
od kostrée s nadechem zvedat
obratel za obratlem vzharu.
Pater mate v oblouku a pohled
oci sméruje na vas pupek. Zkont-
rolujte pozici - dychani do Zeber,
aktivaci brisnich svalii a ramena
stazena od usi vzad. S vydechem
zacnete znovu od kostrce obratel
po obratli pater narovnavat. Pa-
ter je v koneCné fazi protazena,
ale ne prohnuta (hlidejte zejmeé-
na oblast beder).

6. Leh na zadech

Mate jiz nacvi¢enou panev v po-
loze neutralni a v poloze imprint.
Toho vyuzijete pri dal$im cviku.

Hip Rolls
Zakladni poloha leh na zadech
pokrémo, chodidla rovnobéz-

né na Sirku panve. Paze podél
téla, dlané k podloZce. Hrud-
nik je Siroky a ramena na zemi.
S nadechem prodlouZite pater
protazenim sedacich kosti k pa-
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tam a protazenim od kostrce
za temenem hlavy. Nejprve zak-
tivujte hluboké vrstvy svald (po-
zor - nezpeviujte spodni Cdsti
hyZdovych svali). S vydechem
zaCnéte od kostrée zvedat pater
obratel po obratli nad podlozku.
Rolovani ukoncite, jakmile se
dostanete k lopatkam (zlstanou
na podloZce).

Nadechnete se a obratel po ob-
ratli pokladate pater zpét

na podlozku. Dulezité je udrzet
ramena na zemi a spravnou polo-
hu kréni patere, tzn. neodklonit
bradu vzad a nezkratit tim zadni
stranu krku, kdyz je pater v hor-
ni poloze.

Leg Slides

U tohoto cviku stabilizujete pa-
nev i pater v neutralni poloze.
Zacinate v zakladni poloze leh
na zadech pokrémo. S nade-
chem zacnete protahovat pravou
dolni koncetinu na podlozku,
s vydechem ji pritahnete zpét.
Vystridate nékolikrat obé dolni
koncetiny. Patef i panev udrzte
v klidu.

Leg Lifts

Pfi tomto cviku bude panev v po-
loze imprint.

Zacinate v zakladni poloze leh
na zadech pokrémo. S vydechem
zvednete pravou dolni koncetinu
tak, ze pohyb provedete pouze
v kyCli. Lytko se dostane do vo-
dorovné polohy se zemi a stehno
s trupem svira pravy Ghel. S na-
dechem zkontrolujte, zda ,,zip“
i ,knoflik jsou zapnuté. S na-
dechem zvednéte i levou dolni
koncetinu a znovu zkontrolujte
polohu imprint.

S vydechem pomalu obé dolni
koncetiny spoustéjte na podloz-
ku opét pohybem jen v kycelnich
kloubech. Pater i panev musi zU-
stat v poloze imprint.

Arm Raises

Pfi zvedani pazi nad hlavu zdsta-
va panev v poloze neutralni.
Zacinate v poloze leh na zadech
pokrémo. S nadechem predpa-
Zite (zvednete obé paZe vzhi-
ru ke stropu, dlanémi k sobé).
S vydechem vzpazite, obé paze
spustite za hlavu, ale jen tak,
aby se bedra nezvedla od zemé
a hrudnik se nevyklenul do stro-
pu. S nadechem vratite obé paze
do predpazeni.

Scapula Isolation

Pri pripravé na cviCeni Pilates
nesmite opomenout ani lopatky.
Pfi cvicich je ddlezité naucit se
lopatky stabilizovat.

Cvik zacCinate opét v zakladni
poloze leh na zadech pokrémo,
predpazit, dlané k sobé. S nade-
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chem paze protahnete ke stro-
pu tak, aby se ramena i lopatky
zvedly od zemé. S vydechem ne-
chate lopatky i ramena klesnout
na podlozku. S nadechem stah-
nete lopatky k sobé a ke kostrci
a pritisknete mirné k podloZce.
S vydechem opét lopatky uvol-
nite.

Spinal Rotation

Posledni pripravny cvik, ktery si
ukazeme, je rotace patere.
Zacinate v zakladni poloze leh
na zadech - prednozit. Panev
je v postaveni imprint. Obé
paze upazite. S vydechem pre-
tacite soucasné obé dolni kon-
Cetiny vpravo, ale jen tak, aby
vase panev i pater byla imprint.
Dolni  koncetiny nepokladejte
na podlozku a hlavu pretocte
na opacnou stranu. Nadechnete
se a zkontrolujete vasi polohu.
S vydechem vratite dolni konce-
tiny do puvodni polohy. Nadech-
nete se a s vydechem pretacite
obé dolni koncetiny na druhou
stranu. Lopatky a ramena zdsta-
vaji po celou dobu na podlozce.
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Ted' uz bychom méli byt duklad-
né seznameni se viemi zasadami
metody Pilates a také s priprav-
nym cvicenim. Nyni mudZeme
zacit se zakladni radou Pilateso-
vych cvikl pro zacatecniky (uve-
deme i varianty pro pokrocilé).
Po kazdém cviku provedte kom-
penzaci pozici Cat Strech nebo
pozici Child Pose (v kleku sedmo,
kostr¢ u pat, paZe pred télem
na predlokti a ¢elo na zemi).

Spine Strech

Cvik zadinate vsedé s natazenymi
dolnimi koncetinami a ,,magne-
ty“ pritisknete k sobé. Zatlacite
védomé sedaci kosti k podlozce
a pater protahnete za temenem
hlavy. Pater i panev jsou kol-
mo k zemi. Predpazte dlanémi
k sobé a stabilizujte lopatky.

S nadechem pritahnete bradu
k hrudniku a rolujete pater ob-
ratel po obratli do oblouku, jako
byste se ohnuli pres velky mic.
PaZe neklesnou, zlstanou v rovi-
né s podlozkou. Pri pohybu doll
se nadechnete a vydechnete 2x,
stejné jako pri pohybu zpét.
Kontrolujte si ramena, nevyta-
hujte je vpred, udrzte lopatky
ve stabilizované poloze. Pokud
nemate v zakladni poloze pater
kolmo k zemi, podlozte hyzdé
slozenym rucnikem.

Spine Twist

Vychazite ze stejné zakladni po-
zice jako u predchoziho cviku.
Paze ale upazite a vytahnete
za konecky prstd. Stabilizujete
lopatky. Zatlacite sedaci kosti
k podlozce a celou dobu cviceni
je budete vnimat. S vydechem
zacnete otacet trup vpravo. Pa-
tef tvori osu otaceni. Hrudnik
zlstava otevreny. Podivate se
za malikem pravé ruky. S nade-
chem se vratite na stfed a s vy-
dechem provedete rotaci na dru-
hou stranu. Vase sedaci kosti
stale tlaCite do podlozky, jinak
se vam zacnou dolni koncetiny
pohybovat v kyclich a chodidla



vysunovat vpred. Pater drzite
stale protazenou ke stropu a ra-
mena stahujete k panvi.

Saw

Tento cvik provadéjte tehdy, az
dokonale ovladate dva predcho-
zi.

Zacinate v poloze sed, dolni kon-
Cetiny jsou natazené a magnety
spojené k sobé, chodidla flex.
Pater i panev jsou kolmo k zemi
a sedaci kosti pritisknuté. Upa-
Zite a dlané pretocite vpred.
S nadechem provedete rotaci
trupu vpravo a s vydechem levou
pazi protahnete k maliku pravé
nohy. Pater je v obloucku (,,céc-
ko“) a levou sedaci kost tlacite
k zemi. Pohled o¢i sméfuje doll
k pravému koleni. S nadechem
se obratel po obratli narovnej-
te a s vydechem trup pretocte
na druhou stranu.

Varianta pro pokrocilé

m dolni koncetiny na Sirku

panve (nebo i vice)

B pretacite zadni pazi dlani
vzhlru a pohled o¢i sméfuje
vzad

Rolovani na podlozku zacina-
te v poloze sed pokrCme. Patef
protahnete za temenem a pro-
vedete aktivaci hlubokych sva-
l0. Predpazite a lopatky stabi-

lizujete. S vydechem zaénete
od kostrce rolovat pater obratel
po obratli na podlozku. Hor-
ni ¢ast hrudniku a bradu balite
jako posledni. Pupek stale aktiv-
né pritahujte k pateri, chodidla
tlacte celou plochou k zemi. Jak-
mile jste na podlozce, vzpazite
a zaCinate se pomalu vracet ro-
lovanim vzhlru. Prvni ale zkont-
rolujte pritazeni brady k hrudni-
ku a aktivni bricho. Zvedate se
opét obratel po obratli a tlacite
chodidla k podlozce. Odrolujete
az do polohy oblouku v pateri
(do ,,cécka“) a s nadechem se
srovnate do zakladni polohy, kdy
je patef protazena ke stropu.
Rolovani dold, stejné jako vzhi-
ru, provadite na Ctyri nadechy
- vydechy. Kontrolujte si polohu
chodidel na podlozce, kolena
na Sirku panve a stabilizované
lopatky. Nezatlacte pri rolovani
doll bradu k hrudniku (rolujete
od kostrce!).

Pokud nemate jesté dostatecné
posilené svaly, pfi cesté vzhlru
se lehce pritahnéte dlanémi pod
stehny.

Zacaname s Pilates
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Varianta pro pokrocilé
B s pokrCenymi pazemi

Single Leg Circles

Zakladni poloha leh pokrémo,
chodidla na Sirku panve, pripa-
Zit, dlané dolu. Panev uvede-
te do polohy imprint a bradu
mirné pritahnete k hrudniku.
Pravou dolni koncetinu protah-
nete ke stropu za Spickou (pocit
dlouhé nohy). Levé chodidlo pri-
tisknete k podloZce. Pokud mate
zkracené svaly na zadni strané
dolni koncetiny, koleno nechejte
pokréené tak, aby Spicka stale
sméfovala ke stropu. Zacnete
pravou dolni koncetinou kreslit
krouzek tak, aby jeho osa byla
ve vasi kycli. Pri jednom krouzku
provedete jeden nadech a vy-
dech. Udélejte Ctyri krouzky
v jednom sméru a Ctyri v dru-
hém. Drzte stale panev v poloze
imprint, trup bez pohybu a levé
koleno sméruje ke stropu.

a dlanémi za hlavou (skrcit
vzpaZzmo dovnitr)

s protazenymi dolnimi kon-
Cetinami
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Varianta pro pokrocilé

B obé dolni koncetiny jsou
natazené

B kreslite velké kruhy az
k podlozce

Single Leg Strech

(Stomach Series)

Stridavé protahovani dolnich
koncetin vam prohreje celé télo.
Zacinate v zakladni poloze leh
pokr¢mo, panev imprint. Pri-
tahnete si kolena k hrudniku



a dlané polozite na pravé koleno
(prsty neproplétat!). Zvednete
hlavu i horni Cast hrudni patere
od podlozky az po spodni vrcholy
lopatek. Tlacite pupek do patere
a protahnete s vydechem levou
dolni koncetinu S$ikmo vzhiru,
prava $picka sméruje k levému
koleni. S nadechem pritahnete
levou dolni koncetinu a pravou
protahnete. Dlané vzdy presunte
na pokréenou dolni koncetinu.
Nohy protahujte jen tak nizko,
abyste udrzeli panev v polo-
ze imprint a nezatladili bradu
k hrudniku. Plynule nékolikrat
obé dolni koncetiny vystridejte.

Varianta pro pokrocilé

m dolni koncetiny protahujte
v nizsi poloze nad podlozkou,
dlané pokladejte na kotnik
a zevnitr kolene

Scissors (Stomach Series)

Nizky zacinate opét v zaklad-
ni poloze leh pokrémo. Panev
je v poloze imprint. Obé dolni
koncetiny protahnete ke stropu
a protahnete spicky. Jednu dol-
ni koncetinu pritahnete mirné
k hrudniku, druhou snizite mirné

vpred. Paze mohou lezet vedle
bokd nebo se dlanémi dotykate
kolen, ale hlava je stale na zemi.

Varianta pro pokrocilé

m hlava je nad podlozkou
a dolni koncetiny rozevirate
vice k zemi, dlané pokladate
na lytka

m hlava je nad podlozkou,
dolni konCetiny jsou témér
na zemi, dlané pokladate
ke kotnikim

Double leg Strech

(Stomach Series)

Tento cvik je pro Uplné zacatec-
niky ponékud narocnéjsi, proto-
Ze pri cviceni pracuji obé paze
i dolni koncetiny a je nutna ko-
ordinace pohybu.

ZaCinate v zakladni poloze leh
pokrémo, panev imprint. S na-
dechem odrolujete od podlozky
hlavu a pater az po lopatky. Paze
protahnete Sikmo ke kolendm.
S nadechem obé paze hornim ob-
loukem vzpazite, dlané sméruji
vzhlru. PaZe jsou tésné vedle hla-
vy v Grovni usi. Hlava nesmi kles-
nout dold. S vydechem obé paze
vratite zpét do vychozi polohy.
Druha varianta pro zacatecniky
je ve stejné zakladni poloze, po-
kréené dolni koncetiny jsou pri-
tazené k hrudniku, paZe protaze-
né ke kotnikdm. Pracovat budou
nyni jen obé dolni koncetiny, kte-
ré s nadechem protahnete Sikmo
vpred (ne niZe neZ 45° nad zemi)
a s vydechem pritahnete zpét.
Hlava a trup zUstavaji v klidu.
Abyste udrzeli patef pritisknu-
tou k podlozce, predstavte si, ze
na vasem brise lezi tézké zavazi.

Zacaname s Pilates
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Varianta pro pokrocilé

B soucasné protahujete obé
dolni koncetiny i paze vyse
do stropu

E soucasné protahujete obé
dolni koncetiny i paze
do Uhlu 45°

B soucasné protahujete obé
dolni konCetiny i paze
do uhlu mensiho nez je
45°0d podlozky

Rolling Like a Ball

Kutaleni jako mic je velmi pri-
jemny cvik, ktery vam promasi-
ruje a dokonale protahne pater.
Vychozi polohou je sed pokrémo,
panev v poloze imprint. Dolni
koncetiny jsou u sebe, kolena
i kotniky se dotykaji. Zvednete
obé chodidla nad podlozku a ko-
lena pritahnete k hrudniku. Pa-
ter je v obloucku. Dlané si polo-
Zite na kolena a rozevrete lokty
do stran. Lopatky zlstanou stabi-
lizované, ramena se nezvednou.
Pohled oci sméruje na vas pupek.
Jste kulati jako mic. Tuto polohu
udrzujte po celou dobu cviceni.
Nyni se s nadechem kutalejte
obratel po obratli na podlozku az
po lopatky a zase zpét. Vracejte
se s vydechem napnutim brisnich
svali, ne $vihem nohou. Cho-
didla zlstanou nad podlozkou
a pater kulata.

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 14. rocnik « Zari 2010 « www.caspv.cz

Varianta pro pokrocilé

B kolena rozevrete mirné
do pismenka ,,vé“

m dlané polozte na lytka nebo
na kotniky

Hundred
Stovkou

celé télo.
Zacinate v zakladni poloze leh
pokrémo, chodidla na Sifku pan-
ve. Hlavu nechate polozenou
na podloZce. Panev je v neut-
ralni poloze. Paze protahnete
k patam asi 10cm nad podlozku.
ZacCnete jakoby pumpovat v ra-
menou a dychate perkusné - 2x
kratce nadechnete a 2x kratce
vydechnete. Pfi naroCnéjsi vari-

dokonale prohrejete



anté hlavu odrolujete od podloz-
ky a pater az po lopatky. Panev
ale nyni uvedete do polohy im-
print! Zaénete pumpovat paze-
mi, hlavu drzite v klidu a bra-
du ve vzdalenosti vysky pésti
od krcni jamky. Jen tak si zajisti-
te spravnou polohu krcni patere.

Seal

Zakladni pohyb pro “lachtanka“
patfi také do cvikl pro zacatec-
niky.

ZacCnete v zakladni poloze sed
pokrcmo. Provedete aktivaci
hlubokych svalli a pater se vam
ohne do oblouku. Do Siroka roze-
vrete kolena a paze vlozite mezi
né. Dlané zespodu provlecete az
nad kotniky a chytnete se. Cho-
didla jsou vytocena k sobé. Celo
tahnete ke kotnikim. Ramena
nechejte uvolnéna a stabilizujte
lopatky. S nadechem provedte
zhoupnuti na podlozku, nepoloz-
te hlavu ani ramena. S vydechem
se silou brisnich svalli zhoupné-
te zpét, chodidla nepokladejte
na zem.

Varianta pro pokrocilé

B pokrcené dolni koncetiny
zvednete nad podlozku, trup
a stehna sviraji thel 90°

m dolni konCetiny protahnete
ke stropu

m dolni koncetiny spustite
do polohy kanoe (asi 30 cm
nad zemi)

B pumpujete pazemi na 3
(4, 5) nadecht a 3 (4,5)
vydechl

Varianta pro pokrocilé

m drive nez se zhoupnete dold,
tlesknéte chodidly do sebe
(,,ploutvicky“)

® ve spodni poloze mirné za-
stavte a tlesknéte znovu

B tlesknéte 2x, 3x a vzdycky
pohyb pri tleskani pozastavte

Diving Swan

Na cvik ,,potapéjici se labut* uz
potrebujete dobrou koordinaci
téla. Jako zacateCnici budete
provadét cvik rozdéleny na jed-
notlivé Casti.

Ke cviku pouzijete srolovany
ruénik, ktery si polozite pred
sebe. Zacinate v poloze leh
na brise, dolni koncetiny na Sif-
ku ramen. PaZze protahnete
do ,vécka“ a dlané postavite
malikovymi hranami na rucnik.
Provedete aktivaci hlubokych
svalu, stydkou kost pritisknete
k podlozce. S nadechem zacne-
te pritahovat rucnik po zemi
k hrudniku. Postupné zveda-
te hlavu, ramena i hrudnik.
S vydechem klouzete po zemi
ruénikem zpét a postupné po-
kladate trup na podlozku. Cvik

Zacaname s Pilates
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muzete provadét i bez ruéniku,
kdy dlané polozite pred ramena
a zvedate trup do pokréenych
pazi.

Varianta pro pokrocilé

B zvednete se s nadechem
na pokrcené paze a s vyde-
chem spustite hrudnik doll
a dolni koncetiny zhoupnete
nahoru

B nejnarocnéjsi je varian-
ta s protazenymi pazemi
u hlavy a stridate zhoupnuti
paze nahore, dolni konceti-
ny nahore. Nesmite povolit
napéti brisnich svald, jinak
bude bederni patef nadmér-
né pretizena!

Pelvic Press

Cviceni s panvi je velmi dulezi-
tym cvikem, ktery nam pomize
uvédomit si jeji spravnou polohu
pfi ostatnich cvicich.

Zakladni poloha leh pokrémo,
chodidla na Sirku panve. Panev
je v neutralni poloze. Predstavte
si, ze na bficho postavite $alek
kavy - nevylije se. ZaCnete s na-
dechem aktivovat vnitfni vrstvu
svall, panev se mirné odkloni
vzad, stydka kost se nadzvedne.
Zebra a vrcholy kycelnich kosti
se k sobé priblizi. Kava se nam
vylije na pupik (na ciferniku ze
6 na 12). Znovu srovnejte panev
do puvodni polohy. Stydka kost
bude v roviné s vrcholy kycelnich
kosti. Opét provedte aktivaci
brisnich svali a zacnéte tahnout
levou sedaci kost k paté (koleno
se mirné posune vpred). Panev
se mirné nakloni doprava a kava
se prelije z 3 na 9. Opakujte
i na druhou stranu, kdy tahnete
pravou sedaci kost a ,kava“ se
prelije z 9 na 3.

Vsechny tyto polohy stridejte ja-
koby do krouzku (12-3-6-9) a ply-
nule dychejte.

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 14. rocnik « Zari 2010 « www.caspv.cz

Varianta pro pokrocilé

m z polohy leh pokr¢mo odro-
lujete pater po lopatky, vahu
nechejte na lopatkach




Side Kicks

Poslednim cvikem zakladni rady
jsou cviky v poloze na boku.
LeZite na levém boku a celé télo
srovnate do primky. Vzpazite
levou pazi. Prava je pokrcena
a dlan polozena pred hrudni-
kem. Dolni koncetiny pritisknete
k sobé (,,magnety“) a aktivujete
brisni svaly. Kycle jsou nad se-
bou, panev kolmo k zemi. Vy-
sunete dolni koncetiny mirné
vpred asi o Ghel 30°. Zvednete
horni dolni koncetinu do vys-
ky boku a protahnete do dalky.
Spodni dolni koncetinou tuknete
do horni a vratite kontrolované
na podlozku.

Dalsim cvikem je tukani horni
dolni koncetiny vpred a vzad
za spodni dolni koncetinu. Na-

pred tukate $pickou, pak patou.
Vzdy 2x vpred na dva nadechy
a 2x vzad na dva vydechy. Po ce-
lou dobu drzite panev v kolmé
poloze.

Varianta pro pokrocilé
m télo srovnate do primky
a tukate

horni pazi si poloZite na bok
nebo vzpazite

provadite horni dolni
koncetinou, chodidlo flex,

s nadechem dva kopy vpred
s vydechem vratite horni
dolni koncetinu nad spodni.
Panev drzte kolmo k zemi

a nerozhybejte trup.

Zacaname s Pilates
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® horni dolni konéetinu tahem

zvedate az k rameni a s vy-
dechem spoustite zpét. Boky
zlistanou nad sebou, panev
se nesmi odklonit vzad

Timto cvikem jsem prosli témeér
vsechny cviky, které Pilates ur-
Cil pro zacinajici. Ukazali jsme
si i jejich naroCnéjsi varianty,
které se vétsinou vyskytuji v dru-
hé fadé cviki. Nyni si ukazeme
jesté nékolik narocnéjsich cvika,
které patri do druhé a treti rady
a v zakladni rfadé se neobjevily.

Double Leg Lower Lift

Zakladni poloha leh - prednozit,
paze podél téla. Chodidla flexuj-
te. Panev je v postaveni imprint.
S nadechem zacnete obé dolni
koncetiny sniZzovat nad podlozku,
ale jen cca o 30°od kolmé osy.
Pri tom tlacite patami do dal-
ky (predstava - tlaim do zdi).
Bedra stale tisknete k podloz-
ce, stejné jako ramena. Hlidej-
te si polohu kréni patefe (pozor
na zdklon hlavy hlavné pfi sniZo-
vani nohou). S vydechem protah-
nete obé spicky a dolni konceti-

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 14. rocnik « Zari 2010 « www.caspv.cz

ny tahem vracite zpét do kolmé
polohy.

Varianta pro vice pokrocilé

B zvednéte hlavu a hrudnik
po lopatky nad podlozku,
vzpazte

Roll over
Zakladni poloha leh - predno-
zZit, paze podél téla. Panev je

v poloze imprint. Dolni konce-
tiny protahnete s nadechem
co nejvic za Spickami. S vyde-
chem zacnete odlepovat pater
obratel po obratli od podlozky
a dolni koncetiny odrolujete
do roviny s podlozkou (kolena
jsou nad oc¢ima). S nadechem
otevrete dolni koncetiny na Sif-
ku ramen a flexujete chodidla.
Sije musi byt i v této poloze
dlouha. S vydechem tahem
bri$nich svali zacnete pomalu
vracet pater obratel po obratli
na podlozku a dolni koncetiny
do kolmé polohy. Dolni konce-
tiny co nejdéle tahnéte nad
trupem, neprotahujte hned
ke stropu. Pri tom stale tlacite
pupek do patere a ramena tla-
Cite k zemi. S nadechem znovu
dolni koncetiny spojite a pro-
tahnete Spicky.

Varianta pro vice pokrocilé

® rolujte dolni koncetiny az
za hlavu, Spicky se do-
tknou podlozky (co nejblize
u hlavy)



Criss Cross

Tento cvik vam dokonale posili
Sikmé svaly bricha.

Zakladni poloha leh pokrémo,
chodidla nad podlozkou a kolena
mirné pritazena k hrudniku, Spicky
protazené. Panev mate v poloze
imprint. Zvednete hlavu a hrudnik
az po lopatky od podlozky a dlané
polozite za hlavu. Lokty rozevre-
te do Siroka. Nadechnete a s vy-
dechem vytocite hrudnik vlevo,
pravé rameno a levé koleno k sobé
lehce pritahnete. Soucasné pravou
dolni koncetinu protahnete Sikmo
vzhdru. Oba boky i hyzdé tahnéte
k podloZce, pupek tlacite do pate-
fe (predstava - tahne vds dold téz-
ka kotva). Loket pri vytoCeni ne-
pritlacujte k hlavé. S nadechem se
srovnejte do vychozi pozice, s vy-
dechem vytocte hrudnik na druhou
stranu. Pokud si chcete tento cvik
jesté ztizit, protahujte dolni kon-
Cetinu co nejnize nad podlozku.

Open Leg Rocker

Zacinate v zakladni poloze sed
pokrémo jako u kutaleni. Kolena
jsou na Sirku bokd. Aktivujete
brisni svaly a zvednete obé dol-
ni koncetiny tak, aby lytka byla
rovnobézné s podlozkou. Cho-
didla flexujte. Dlané si polozte
pod stehna a lokty rozevrete.
Ramena i lopatky stahujte k pan-
vi. Pohled oci sméfuje k pupku.
S nadechem se zhoupnéte obra-
tel po obratli na podlozku, ne-
polozte hlavu ani ramena. Ne-
protahujte dolni koncetiny pod
koleny. Napnutim bFisnich svald
se vracejte obratel po obrat-
li zpét do zakladni polohy. Paty
udrzte ve vysi kolen.

Varianta pro vice pokrocilé

B obé dolni koncetiny ze
zakladni polohy protahnéte,
dlané polozte pod kolena

m obé dolni koncetiny pro-
tahnéte a dlané polozte
na kotniky

B obé dolni koncetiny protah-
néte, chodidla flex a chytné-

te se za prsty na nohou

m Dobre si nyni hlidejte, abys-
te se nehoupali az na rame-
na!

Neck Pull
Tento cvik miZeme délat, az
dokonale ovladame rolovani

na podlozku s pokréenyma no-
hama.

Zacinate v poloze sed, dolni
koncetiny na sirku panve, chodi-
dla flex. Skréite vzpazmo, dlané
polozite za hlavu, stabilizujete
lopatky a aktivujete brisni sva-
ly. S vydechem zacnete rolovat
pater od kostrée na podlozku,
pupek aktivné pritahujete k pa-
teri. Tlacite sedaci kosti k zemi
a paty tahnete do dalky (proti
zdi). Dolni koncetiny stale zu-
stavaji na podlozce. Odrolujete
na podlozku. S nadechem nej-
prve mirné pritahnete bradu
k hrudniku a zatladite bedra
k zemi. Stahnete spodni Casti
hyzdi. Paty zatlacite do dalky.
S nadechem obratel po obrat-
li rolujete pater nahoru. Lok-
ty zdstanou Siroké a ramena
stahujete stale dold. Pater
s vydechem ohnete do ,céc-
ka“ a s nadechem se opét na-
rovnate a protahnete za teme-
nem. S vydechem rolujete zpét
na podlozku. Cvik neprovadéjte
Svihem, ale pouze aktivaci bris-
nich svall. Netahejte za hlavu
dlanémi.

Zacaname s Pilates
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Teaser

Teaser opravdu provokuje k doko-
nalému ovladani celého téla.
Zakladni poloha leh - prednozit.
Protahnete $picky a dolni konce-
tiny mirné spustite dold (o 20°-
30°). Panev stale drzite imprint.
Vzpazite a s vydechem zvednete
hlavu a obratel po obratli zacnete
pater zvedat od podlozky. Ukon-
Cite v poloze, kdy je vaha vase-
ho téla za sedacimi kostmi. Paze
souCasné protahnete ke Spickam
a dolni koncetiny z(stavaji v sik-
mé poloze (nespadnou). Udrzu-
jete polohu a s nadechem paze
protahnete zpét do stropu (pupek
stdle tlacite do pdtere). Nadech-
nete se a obratel po obratli se
vracite zpét na podlozku do za-
kladni polohy. Tento cvik neprova-
déjte svihem, ale tahem briSnich
svalu. Nevytahujte ramena k usim
a nedovolte klesnout dolnim kon-
Cetinam pri rolovani zpét na pod-
loZku. Pokud jesté neudrzite obé
dolni koncetiny ve stejné poloze
nad podlozkou, mizete jednu po-
krcit a postavit chodidlo na pod-
loZku. Rolujete pak jen k jedné
dolni koncetiné.

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 14. rocnik « Zari 2010 « www.caspv.cz

Jack Knife

Zakladni poloha leh - predno-
Zit, panev v poloze imprint,
paze podél téla. Prekrizite
dolni koncetiny a s nadechem
odrolujete pater od kostrce
od podlozky, dolni koncetiny se
dostanou S$ikmo nad hrudnik.
S vydechem tahem brisnich sva-
0 zvednete patef od podloZky
az po lopatky. Dolni koncetiny
co nejvice vytahnete za Spic-
kami ke stropu. Vaha téla musi
ale zUstat na lopatkach, rame-
na i paze na podlozce, hrudnik
Siroky. Prekrizite dolni konceti-
ny opacné. S nadechem znovu
spustite dolni koncetiny nize
nad hrudnik a s vydechem kon-
trolované tahem bricha pokla-
date pater obratel po obratli
na podlozku (predstava - dolni
koncetiny tdhne guma). Dolni
koncetiny se dostanou do svislé
polohy. Vyvarujte se Svihovych
pohybl, hlidejte si kréni pater
a ramena.



nad hlavu. Bedra ale zUstanou
pritisknuta k zemi. S vydechem
pritahnete oba boky i kostré
k podlozce a dolni konCetiny se
dostanou zpét kolmo ke stropu.
Pokracujete v krouzku na druhou
stranu. Dbejte na to, aby pater
béhem vyvrtky nevybocila mimo
svou osu, nezvedejte ramena
a nezaklonte hlavu.

POKRACOVANI PRISTE

Corcscrew

Zacinate v zakladni poloze leh
- prednozit, chodidla flex. S na-
dechem snizite dolni koncetiny
o cca Uhel 30°. S vydechem za-
Cnete dolni koncetiny vytacet
vpravo, Spicky protazené. Pravy
bok se vic pritiskne k zemi a levy
se nadzvedne. S nadechem po-
kraCujte dal jakoby v pulkruhu
- dolni koncetiny pokracuji ob-
loukem, dokud se oba boky ne-
zvednou. Chodidla se dostanou

Zacaname s Pilates
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