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vf% METODICKA PRILOHA

Zaciname s Pilates II.

Side Bend

Uklony stranou patfi do obtiz-
néjsich cviki. Ukazeme si dva
z nich.

1. morska panna

Zakladni poloha klek sedmo od-
boc¢mo vpravo. Dosednete na levy
bok. Kolena sméruji vpred a paty
jsou polozené u pravé hyzdé.
Protahnete pater za temenem
hlavy, aktivujete brisni svaly.
Upazite a protahnete paze za ko-
necky prstu. Nadechnete a s vy-
dechem provedete Uklon vlevo,
pravou pazi protahnete nad hla-
vu a levou dlan polozite na zem.
S nadechem se znovu vyrovnate
a provedete Uklon vpravo. Levou
pazi protahnete opét nad hla-
vu, dlan polozite na zem a paZzi
pokrcite (nezvedne se rameno).
S nadechem se vratite zpét. Pri
cviku stale protahujte pater
za temenem a Uklon provadéjte
jen pres bok. Nepretacejte horni
paze k zemi.

2. Side Twist

(uklon spojeny s rotaci)
Zakladni poloha klek sedmo.
Presednéte si pouze na pravou
hyzdi, hrudnik nechejte vytoce-
ny vpred, pravou dolni koncetinu
mirné protahnéte, ale koleno zU-
stane pokrcené. Leva dolni kon-
Cetina je stale pokréena a cho-
didlo je postaveno na podlozce
ve sméru koncetiny (vlevo). Pra-
vé chodidlo je polozeno za le-
vym. Zapirate se o pravou pazi,
dlan je pod ramenem a prsty vy-
tocené od téla. Leva dlan je po-
loZena na levém koleni. Preneste
vahu na pravou ruku a pritlacte
chodidla k podlozce. S nade-
chem zvednéte télo od podlozky,
nohy se zaCnou protahovat, stej-
né jako levy bok. Levou paZi pro-
tahnete nad hlavu. Celé télo je
v boc¢nim oblouku a vase usi, ra-
mena, boky i kotniky jsou v jed-
né linii za sebou. S nadechem
pazi vytahnete do stropu a s vy-
dechem ji protahnete pod pravy
bok dlani nahoru. Panev se vam
tak jesté vic vytahne ke stropu
a hrudnik se pretoci k podlozce.
Nyni mate vahu pouze na Spic-
kach chodidel. S nadechem se
vratite zpét do polohy bocéniho
oblouku. S vydechem pokrcite
obé kolena a polozite pravy bok
na podlozku, levou dlan poloZite
na pravé koleno.

Hip Circles

Krouzeni boky cvicte tehdy, az
ovladate dokonale aktivaci bris-
nich sval.

Zacinate v zakladni poloze vzpor
sedmo pokr¢mo vzadu. Dlané si
polozte na podlozku do Urov-
né kycli a co nejdale od nich.
Stahnete ramena vzad a lopatky
k panvi. Aktivujte brisni svaly.
Propnéte Spicky a dolni konceti-
ny protahnéte Sikmo vpravo. Na-
dechnéte a s vydechem udélej-
te nohama obloucek na druhou
stranu. NepretacCejte hrudnik
a kolena i kotniky tlacCte k sobé.
Znovu nadechnéte a udélejte ob-
loucek zpét. Vas hrudnik zistane
otevreny a ramena se nezvednou
k usim. Pupek je stale vtazeny
k pateri, nesmite ho uvolnit!
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Leg Pull

Zacinate v poloze kocky, dlané
pod rameny, kolena pod kycle-
mi. Aktivujete brisni svaly, dolni
koncetiny protahnete vzad a za-
prete se o Spicky. Trup zvedne-
te do polohy prkna. Celé télo je
pevné, trup a nohy tvori jednu

rovinu. Ramena stahujete od usi
vzad a lopatky ke kostrci, hyzdé
k sobé. S nadechem zvednete
pravou dolni koncetinu nad pod-
lozku, ale jen tak vysoko, aby
panev neklesla doll. S vydechem
spustite dolni koncetinu nad
podlozku, chodidlo flex. Pohyb
zopakujete jesté 2x a konceti-
ny vystridate. Trup drzite stale
zpevnény (prkno nesmi prask-
nout).

Cvik muzete provadét i v poloze
obracené, kdy je hrudnik vytoce-
ny ke stropu a opét stridave zve-
date obé dolni koncetiny. Boky
vam nesmi klesnout dold.

Swimming

Plavani vam dokonale protahne
zadové svaly.

Zacinate v poloze leh na bfi-
Se, paze i nohy jsou protaze-
ny do pismene ,vé“. Celé télo
dlkladné protahnéte do dalky
a aktivujte brisni svaly. Zvedné-
te hlavu, ramena a celé paze.
Zvednéte i dolni koncetiny. S na-
dechem zvednéte jesté vys pra-
vou pazi a levou dolni koncetinu,
s vydechem vystridejte opét
opacnou pazi a dolni koncetinu.
Kontrolujte si dlouhou §iji, lopat-
ky tahnéte ke kostrci.

Pfi narocnéjsi varianté muzete
zapumpovat nékolikrat na na-
dech a nékolikrat na vydech.
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Single Leg Kick

Zakladni poloha leh na brise,
dolni koncetiny jsou protaze-
né a spojené k sobé. Zvednete
hrudnik od podlozky a zaprete
se o predlokti. Lokty budou pod
vasimi rameny a pést jedné ruky
sevrete do druhé. Lopatky i ra-
mena stahnete k panvi. Pritisk-
nete stydkou kost k zemi a akti-
vujete brisni svaly. S nadechem
pritahnete pravou patu k hyzdi
(kopnete), s vydechem flexujete
chodidlo a opét kopnete, s nade-
chem naposledy kopnete k hyzdi
s protazenou Spickou. S vyde-
chem dolni koncetinu pokladate
na podlozku.

Opakujete druhou dolni konce-
tinou. Snazte se udrzet hyzdeé
i trup co nejvice v klidu a kolena
u sebe.
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Double Leg Kick

Tento cvik vam protahne celou
zadni stranu téla.

Zakladni poloha leh na brise,
dolni koncetiny jsou spojené
a protazené jsou i Spicky. Hlava
je pretocena vpravo. PaZze pokr-
Cite a polozite dlané na sebe az
pod lopatky. Ramena uvolnite,
lokty spustite k zemi.

S vydechem 3x patami kopnete
k hyzdim, hlava zdstava na pod-
lozce. S nadechem protahnete
obé dolni koncetiny na Sirku ra-
men a do dalky. Zvednete hlavu
i hrudnik a obé paze protahne-
te vzad, dlané nechate na sobé.
Pohled o¢i sméfuje Sikmo dold.
S vydechem polozite dolni kon-
Cetiny i trup opét na podlozku
a paze pokrcite. Hlavu pretoci-

te vlevo. S nadechem opakujete
protazeni nad podlozkou. Béhem
kopani udrzujte trup v klidu.



Push up

Kliky také patfi do Pilatesovych
cvikl pro pokrodilé.

Cvik zalinate ve stoji, paze
u téla. Aktivujete brisni sva-
ly a vzpazite. ZaCnete nejprve
rolovat paze od koneckl prstd
pomalu k podlozce a postupné
pridate i rolovani patere. Dlané
poloZite pod ramena a posouva-
te je vpred po podlozce, dokud
se nedostanete do pozice prk-
na. Celé vase télo je zpevnéné
a pohled sméfuje do podlozky.
S nadechem proved'te 4 (3) kliky
tak, ze vase lokty drzite u zeber
a télo zlstane stale zpevnéné.
Vratite se zpét do pozice prkna
a dlanémi se znovu posouvate
zpét az k chodidlim a obratel
po obratli se narovnate. Cvik
opakujete se 3 (2,1) klikem. Pak
pokraCujete zase kliky prsnimi
(dlané jsou na vétsi sirku nez ra-
mena). Opakujete 3 (2,1,) klik.

Shoulder Bridge

Zakladni poloha leh pokrémo,
dolni koncetiny na Sirku panve.
Paze podél téla dlanémi dold.
Vyrolujete pater nad podlozku
tak, aby vaha téla byla na lo-
patkach a na chodidlech. Trup
a stehna jsou v jedné roving,
kréni patef protazena. S nade-
chem pravou dolni koncetinu pri-
tahnete k hrudniku a pak ji pro-
tahnete ke stropu (prednozit).

S vydechem spustite koncetinu
nad podlozku, chodidlo flex. Cvik
zopakujete jesté 2x. Pak pravou
dolni koncetinu pritahnete opét
k hrudniku a teprve potom po-
stavite chodidlo na podlozku.
Pokracujete levou dolni konce-
tinou.

Dllezité je udrzet panev a hrud-
nik v jedné roving, nesmi kles-
nout dold.

Jednodussi varianta - zvedate
pokrcené dolni koncetiny 10 cm
nad podlozku.
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Scissors in Air

Tento cvik predstavuje naroc-
néjsi variantu nazek. Zakladem
je dokonalé zvladnuti cviku Jack
Knife.

Zacinate v poloze leh, paze po-
dél téla dlanémi doll. Dolni kon-
Cetiny protahnete kolmo ke stro-
pu (Spicky protazené) a mirné je
spustite doll. Za¢nete odlepovat
pater obratel po obratli aZ po lo-
patky a dolni koncetiny spustite
nad trup. Podeprete dlanémi
panev (nadlokti je na podlozZce)
a s vydechem silou brisnich svall
zacnete dolni koncetiny vytaho-
vat ke stropu. Trup z(stane mir-
né ohnuty. Nadechnete se a ro-
zevrete dolni koncetiny do nizek
- jedna koncetina dolt a druha
nad hlavu. Zapruzite obéma dol-
nimi koncetinami a s nadechem
je vratite zpét k sobé. Pokra-
Cujete prostridanim koncetin.
Udélate 4 - 6 opakovani a pak se
obratel po obratli vracite do za-
kladni polohy.

Pri cviCeni udrzujte vahu téla
stale na lopatkach a netlalte
bradu k hrudniku.

Dulezité je u tohoto cviku udrzet
stred téla pevny, cvik provadét
plynule a hlidat si protaZenou
§iji. Vaha nesmi byt na kréni pa-
teri!

Control Balance

Poslednim a da se Fici nejnaroc-
néjSim cvikem je Control Ba-
lance. Tak, jak napovida nazev,
vyzaduje kontrolu nad télem,
rovnovahu a koordinaci. Pokud
chcete zadit s timto cvikem, méli
byste uz dokonale ovladat Roll
Over, Jack Knife a Scirssors in Air.
Zacinate v poloze leh, vzpa-
zit. Dolni koncetiny vytahne-
te do stropu a mirné spustite
k podlozce. S nadechem silou
brisnich svali odrolujete prota-
Zené koncetiny nad trup do ro-
viny s podlozkou. Obé koncetiny
s vydechem soucasné vytahnete
ke stropu, trup zlstane mirné
ohnuty. S nadechem zkontrolu-
jete polohu téla a s vydechem
jednu koncetinu spustite za hla-
vu. Soucasné ji dlanémi lehce
pritahnete dold a druhou konce-
tinu vytahnete ke stropu. S na-
dechem plynule vyménite obé
koncetiny. Po vyméné koncetin
snozite a s vydechem rolujete
obratel po obratli pater na pod-
lozku.

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



Ron Fletcher Towelwork

K Pilatesové metodé Controlo-
gy jeho svérenec Ron Fletcher
pridal ¢ast nazyvanou Fletcher
Towelwork. Jedna se o cviceni
ve stoje s tzv. rucnikem - to-
wel. Rucnik je lehce pruzici -
do tvaru copu spletena latka asi
1,10 m dlouha (nahradite smo-
tanym obycCejnym rucnikem).
Toto cviCeni predstavuje za-
hrivaci a lehce posilovaci ¢ast,
ktera predchazi cviceni na pod-
loZce. PFi cviCeni celé télo pro-
hrejete a posilite predevsim
oblast hrudniku, ramen, pazi
a mezilopatkovych svalu. Télo
tak dokonale pripravite na cvi-
Ceni na podlozce.

Towelwork

Zakladni Gchop rucniku - rucnik
uchopite na koncich mezi palce
a ukazovaky. Ostatni prsty zu-
stanou protazené. PaZe spustite
pred boky a tahnete je lehce
od sebe (rucnik je protazeny).
Udrzujete tak lehké napéti mezi
lopatkami.

Cviceni zacinate v zakladnim po-
staveni - srovnate télo do sprav-
ného drzeni. Chodidla jsou vy-
toCena Spickami mirné od sebe,
pater je protazena za temenem
hlavy. Kotniky, kolena a vnitrni
stehna predstavuji tzv. magnety,
které stale tlacite k sobé. Spodni
Casti hyzd'ovych svald jsou zpev-
néné. Vnitini svaly bricha jsou
aktivni - zapnete ,,zip“. Hrudnik
je Ssiroky, lopatky nevystupuji
a paze jsou uvolnéné. Mate po-
cit, jako byste chtéli celé télo
vytahnout jesté vic ke stropu.
Teprve nyni mizete zadit cviceni
s ruénikem.

1. Rucnik je protazeny pred
boky; s nadechem ho zved-

nete pred hrudnik, s vyde-
chem spustite dold.

Rucnik zvedate fazovanim

na 2 Casti pred hrudnik a nad
hlavu a na 2 Casti zpét.
Rucnik zvedate fazovanim

na 3 casti - k pupku, pod
bradu a nad hlavu.

Rucnik zvedate na nadech

az nad hlavu a na vydech
spustite dold.

2. Rucnik je v protazeni spus-
tény pred boky a pulsujete
(maly pohyb nahoru a dold).

m Pulsujete pred hrudnikem.

B Pulsujete nad hlavou.

3. Ruénik ve vzpazeni; pokrci-
te pravou pazi a loket stah-
nete doll. Ruénik je staze-
ny za hlavu. Vystfidate obé
paze.

® Rucnik ve vzpaZeni a obé paze
krcite soucasné za hlavu.

Zacaname s Pilates Il
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B Rucnik ve vzpazeni; krcite 4. Rucnik ve vzpaZeni, obé
obé paZze soucasné a stahne- paze soucasné pokréite
te rucnik pred hrudnik. (ruénik protaZeny) a stah-

nete k ramendm. Pak rucnik
spustite k bedriim. Vracite
zpét opét pokréenim obou
pazi a zvednutim rucniku
nad hlavu.

8 | Metodicka priloha ¢asopisu Pohyb je Zivot « 14. rocnik e prosinec 2010 « www.caspv.cz




® Rucnik ve vzpazeni. Stahuje-

te ho 10cm za hlavu (20 cm,
30 cm) nebo k ramendm
a k lopatkam.

m Stahujete rucnik s vydechem

az k bedrdm a s nadechem
zpét do vzpazeni (paze
zUstavaji protazené).

5. Ruénik ve vzpazeni. Pokr-

Cite lokty a dlané stahnete
za hlavu - ruc¢nik se vytva-
ruje do tvaru pismene ,,U“.
Lokty zistanou oteviené.

Rucnik s nadechem stahnete
do ,,U“, s vydechem zavrete
lokty ke spankim, bradu
pritahnete k hrudniku. Sou-
Casné mirné pokrcite kolena.
S nadechem lokty otevrete

a kolena protahnete. S vyde-
chem vytahnete rucnik nad
hlavu.

Zacaname s Pilates Il
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6. Uchopite rucnik na Sirku cca

50 ¢cm a spustite ho pred
boky. Vysunete pravy bok
vpravo tak, Ze ramena ani
paze se nepohnou, ramena
z(stavaji v roviné. Provede-
te 4 - 8 opakovani a pokra-
Cujete druhym bokem.

B Vysunete bok vpravo (vlevo)

a zacnete pulsovat.

7. Zakladni Zvednete pravou patu a ruc-
nik pred hrudnik, pak celé
chodidlo na prsty a ruénik

nad hlavu.

poloha chodidel m

do ,vé“. Zvedate pravou
patu od podlozky a soucas-
né také rucnik pred hrud-
nik.

B Rolujete celé chodidlo -
zvednete patu, pak na prsty,
preklopite nart vpred a zpét
se vracite stejné. Rucnik
drzite pred hrudnikem.

8. Chodidla jsou na Sirku bokd,
Spicky vytocené a pravé
koleno mirné pokrcené.
Ru¢nik je pred hrudnikem.
Provedete rotaci hrudniku
vpravo. Panev zistane vyto-
¢ena vpred a paZe jsou pev-
né zafixovany v ramenech
(hrudnik se nezavira).

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



9. Rucnik je pred boky. Pravou
dolni koncetinou provedete
bocni vypad, ru¢nik zvedne-
te pred hrudnik. Dolni kon-
Cetinu vratite zpét a rucnik
spustite pred boky.

B Rucnik do vzpazeni. Provede-
te rotaci hrudniku na 3 faze.

B Rucnik ve vzpazeni. Provede-
te rotaci Gplnou.

B Rucnik pred hrudnikem.
Zvednete rucnik do vzpaze-
ni, provedete rotaci vpravo,
vratite vpred a rucnik spusti-
te pred hrudnik.

Vse opakujete 4 - 6x a na obé

strany. Pater musi byt pri rotaci

stale protazena!

Zacaname s Pilates Il
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m Opakujete predchozi cvik
s tim rozdilem, zZe rucnik
je v zakladni poloze pred
hrudnikem. Provedete vypad
a ruénik zvednete az nad
hlavu. Dolni koncetinu vrati-
te zpét k druhé a rucnik pred
hrudni kost.

B Rucnik je pred hrudnikem.
Provedete vypad a ruc-
nik zvednete nad hlavu.
Provedete rotaci hrudniku.
Srovnate hrudnik vpred,
pritahnete dolni koncetinu
k druhé a rucnik spustite
pred hrudnik.

10. Rucnik je ve vzpaZeni, cho-
didla na Sirku boku. S nade-
chem se vytahnete z bokd,
s vydechem provedete
Uklon vpravo. PaZze se ne-
pohnou v ramenou a boky
se nezkrati.

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



11. Ruénik je pred hrudnikem,
chodidla do tvaru pismene

,vé“. Provedete pravou
dolni koncetinou vypad,
vzpazite. Provedete uklon
a vratite dolni koncetiny
k sobé a paze pred hrudnik.

Zacaname s Pilates Il




14

B Pretadite rucnik z horizonta-
ly do horizontaly.

B Rucnik je pred hrudnikem.
Provedete vypad a paze
zvednete do vzpazeni. Dolni
koncetinu vracite zpét prita-
Zenim chodidla k lytku, paze
vratite pred hrudnik.

12. Ruénik je pred hrudnikem,
kraceny na délku cca 50 cm.
Chodidla do ,vé“. Prove-
dete pretoc¢eni ruéniku
z horizontalni do vertikalni
polohy. Stahujete lopatku
ke kostrci tak, aby se vam
rameno paze, ktera bude
nahore, nezvedlo. Vrati-
te zpét. Opakujete 4 - 8x
a pokracujete na druhou
stranu.

B Pretacite rucnik z vertikaly
do vertikaly.

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




13. Ruénik je pred hrudnikem.
Pokrcite pravou pazi, loket
sunete vzad. Pohyb zastavi-
te na arovni boku. Predlok-
ti i zapésti zlstava prota-
Zené, nezvednete rameno.
Druha paze je protazena.

B Krcite obé paze soucasné.

Prosli jsme kompletné celou radu
Pilatesovych cvikd. Naudili jsme
se také cviCeni Rona Fletchera

s rucnikem. Nezapomente vzdy
postupovat od nejjednodussich
cvik k naroénéjsim. Nespéchej-
te. Zamérte se na kvalitu pro-
vedeni cvikl - spravné dychani,
zpevnéni centra, kontrolu nad
kazdym pohybem a plynulost po-
hybd. Tento metodicky navod ale
nemuze nahradit pfimy kontakt
s lektorem, tedy vase cviceni
v kurzu pro zacatecniky. Pokud
se naucite jednoznacné dodr-
Zovat vsechny zasady Pilatesovy
metody, propadnete kouzlu to-
hoto cviceni navzdy. Ocenite tak
prinos cviCeni Pilates nejen pro
své télo, ale i pro svou dusi.

Zacaname s Pilates Il

15



SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

.....................................

Nové Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmii:
‘r'-"'"" ‘ @ Prednéskova mistnost pro 36 osob
_— — s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m @ Prednéskova mistnost pro 20 osob
. (dataprojektor, DVD).
(dataprojektor, DVD) + kuchyrka
a bar.
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, jéga, zdra-

-~ oy B KLIMATIZOV4
Pfednaskové a zasedaci mistnosti VANO
DVD a dalsi didaktickou technikou.
#4 O Zasedaci mistnost pro 12 osob ['
11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

N N SUPE
Sportovné diagnostické centrum RMODERN -

Ve—— Spickové vybavené pfistroji
.-.\\"1

;) @ TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

CESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.
Ohradské néamésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY



