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Uvod
Pilates micky (také malé medicinbaly, mékké micky, posilovaci micky) zatim nejsou
prili§ rozsifenym nacinim ve cvicebnich hodinach CASPV. J& sama jsem se o nich dozvé-
déla az na seminari ,,CviCeni s netradi¢nim nacinim“, kde je Martina Vaclova - autorka
této metodické prilohy - vyuzivala v aerobni i posilovaci Casti hodiny. Zavedla jsem je
do svych cvicebnich hodin a Zeny je privitaly s nadsenim. Proto se domnivam, Ze mohou
obohatit i vase cvicebni hodiny rizného zaméreni (aerobic, zdravotni cviceni, pilates).
Tato cviceni jsem doposud nenasla v zadné literature.
Micky se prodavaji od hmotnosti 0,5kg aZ do 2kg. Nejcastéji zeny voli micky o hmot-
nosti 1kg, popripadé 1,5kg. Na vybér jsou znacky Quuz (levnéjsi) nebo Reebok (drazsi
varianta).
Vérime, ze popisovana cvic¢eni budou pro vas inspiraci a zadanym ozivenim rliznych
typu cvicebnich hodin. )
PaedDr. Zdenka Slavikova, vedouci komise HPF MR CASPV

N

Pripravila jsem pro Vas nékolik cviku, které posiluji
svaly celého téla. Pred samotnym posilovanim se
nezapomente zahrat aerobnim cvi¢enim po dobu
minimalné deseti minut a na zavér zarad'te prota-
Zeni posilovanych svalovych partii.

Proti jinym posilovacim pomickam maji pilates
micky vyhodu v moznosti rliznych zpasobl uchope-
ni, napf. v rukou, pod kolenem, mezi chodidly. Po-
kud micek upadne, nerozbije se, neozve se zZadna
rana, nikam se neodkutali, je bezpecny. Micky se
i dobre skladuji.

Cviceni mlzete prizplsobit svym schopnostem -
¢im je totiz micek blize tézisti téla, tim je cviceni
jednodussi; ¢im je od stredu téla micek dal, tim je
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Martina Vaclova

Cvik 1. (Obr. str. 2)
Z.P.: toj rozkrocny, vzpazit (obr. 1).
A:  Unozte pokrc¢mo pravou, mickem

se dotknéte kolene (obr. 1A)

Cvik 2. (Obr. str. 2)
Z.P.: Stoj Gnozny pravou, vzpazit (obr. 2).
A:  Prednozte pokr¢mo pravou, mickem

se dotknéte kolene (obr. 2A)
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Cvik 3.

Cvik 5.

Z.P.: Stoj na levé, zanozte pokr¢mo pravou, micek
drzte pod pravym kolenem, ruce v bok, hlavu
drzte v prodlouzeni trupu, neprohybejte
se v bedrech (obr. 3).

A:  Pokrcte prednozmo pravou, micek drzte stale
pod kolenem (obr. 3A).

B:  Unozte pokrémo pravou, micek drzte pod
kolenem.

C: Zanozte pravou, micek drzte pod
kolenem, trup mirné predklonte.

D: Proved'te podrep na stojné noze,
trup mirné predklonite.

Cvik 4.

Z.P.: Stoj rozkro¢ny v $ifi bokl, micek drzte nad
koleny, pokrcte mirné kolena,
podsad'te panev (obr. 4).

A:  Provedte hluboky podrep, vzpazte, naklonte
trup, preneste vahu na paty, vysad'te hyzde,
hlava je v prodlouzeni patere, nehrbte se
(obr. 4A).

Z.P.: Stoj spojny, pokrcte predpazmo,micek drzte

A:

v rukou (obr. 5).

Proved'te vypad stranou a hluboky podrep,
kolena vytoCte ve sméru Spicek, paze s mic-
kem napnéte smérem k zemi, trup mirné
naklonte, hlavu nechte v prodlouzeni patere,
nehrbte se (obr. 5A).

Cvik 6.

Z.P.: Stoj spojny, vzpazte, micek drzte v rukou

A:

(obr. 6).

Proved'te vypad stranou a hluboky podrep,
kolena vytoCte ve sméru $piCek, paze s mic-
kem napnéte smérem k zemi, trup mirné
naklonte, hlavu nechte v prodlouzeni patere,
nehrbte se (obr. 6A).

Pfi navratu do stoje spojného, micek
vyhod'te nad hlavu (obr. 6B).



Cvik 7.

Z.P.: Mirny podrep rozkroc-
ny, skrcte predpazmo,
micek drzte v rukou
(obr. 7).

A:  Predpazte (obr. 7A).

B:  Vzpazte(obr. 7B).

Cvik 8.

Z.P.: Mirny podrep rozkroc-
ny, skréte upazmo pra-
vou poniz, levou v bok,
micek v praveé ruce nad
rameno (obr. 8).

A:  Vzpazte pravou
(obr. 8A).

Cvik 9.

Z.P.: Mirny podrep rozkroc-
ny, skréte upazmo
pravou, levou v bok,
micek v pravé ruce

(obr. 9).
A:  Upazte pravou
(obr. 9A).
Cvik 10.
Z.P.: Mirny podrep rozkroc-
ny, skréte pripazmo pravou, levou v bok, Cvik 14.
micek polozte na dlan pravé ruky (obr. 10). Z.P.: Mirny podrep rozkrocny, pravou pripazte
A:  Upazte pravou (obr. 10A). vpred, levou v bok, micek do pravé ruky
(obr. 14).
Cvik 11. A:  Skrcte pfipazmo pravou (obr. 14A).

Z.P.: Mirny podrep rozkrocny, vzpazte pravou,
levou podeprete loket pravé ruky, micek
do pravé ruky (obr. 11).

A:  Skrcte vzpazmo pravou(obr. 11A).

Cvik 12,

Z.P.: Mirny podrep rozkrocny pravou vpred, upazte
poniz, micek do pravé ruky (obr. 12).

A:  Hluboky podrep, micek pod kolenem
predejte do levé ruky (obr. 12A)
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Cvik 13.

Z.P.: Mirny podrep rozkrocny, rovny predklon,
vzpazte, micek do rukou (obr. 13).

A:  Skrcte vzpazmo zevnitr, ruce v tyl,
nehrbte se (obr. 13A).




Cvik 15.

Z.P.: Mirny podrep rozkrocny, vzpazte,
micek do rukou (obr. 15).
A: Mirny Uklon vpravo (obr. 15A).

Cvik 16.

Z.P.: Klek, skréte
vzpazmo ze- § 2|
vnitf, micek
do rukou
(obr. 16).

A:  Vkleku
naklon vzad
(obr. 16A).

B: Vkleku
naklon vzad,
vzpazit
(obr. 16B).
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Cvik 17.

Z.P.: Klek, skrcte upazmo, micek do rukou

(obr. 17).
A: V kleku naklon vzad, predpazte (obr. 17A).
Cvik 18.

Z.P.: Podpor kle¢mo na predloktich, pravou
skrcte, micek pod pravé koleno (obr. 18).

A:  Skrcte zanoZmo pravou, neprohybejte se
a hlavu drzte v prodlouzeni trupu (obr. 18A).

Cvik 19.

Z.P.: Vzpor vzadu sedmo pokrémo, micek mezi
kolena, Spicky zvednéte nad podlozku
(obr. 19).

A:  Nohy pretocte na levou stranu (obr. 19A).

Nohy protahnéte do dalky (obr. 19B)

C:  Nohy protahnéte vzhiru (obr. 19C).
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Cvik 20.

Z.P.: Sed roznozny, skrcte vzpazmo zevnitr, micek

do rukou (obr. 20).

A:  Uklon v pravo(obr. 20A).
B:  Sed roznozny, vzpazit, mi¢ek drzet v rukou

(obr. 20B)
C:  Uklon vpra-
vo vpred
ve sméru
pravé nohy
(obr. 20C).

Cvik 21.

Z.P.: Vzpor vzadu
drepmo,
micek mezi
kolena (obr.
21).

A Mirny klik
(obr. 21A).
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B:  Mirny klik vzadu drepmo na levé, prednozit
pravou (obr. 21B).
Cvik 22.

Z.P.: Sed skr¢mo chodidla k sobé&, pokrite

predpazmo, micek do rukou (obr. 22).

A:  Mirny ohnuty zaklon (obr. 22A).

B:  Mirny ohnuty zaklon s pootocenim vlevo
(obr. 22B).

Cvik 23.

Z.P.: Leh na levém boku pokrémo, hlavu polozte

A:
B:
C:

na natazenou levou pazi, pravou oprete pred
télem, micek pod pravé koleno (obr. 23).
Pokrcte Ginozmo pravou (obr. 23A).

Pokrcte prednozmo pravou

Pokrcte prednozmo pravou, vytocte kolenem
k zemi (obr. 23B), pak vytocte kolenem ven,
patu pritahnéte k zemi (obr. 23C)
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Cvik 24.

Z.P.: Podpor sedmo skrémo na levém predlok-
ti, micek pod levé koleno, trup vytahnéte
z pasu vzhlru (obr. 24).

A:  Pritahnéte levou nohu vzhiru (obr. 24A).

B:  Protahnéte levou nohu vzad pod pravé
koleno (obr. 24B).

Cvik 25.

Z.P.: Leh - prednozit, micek mezi chodidly, skrcte
vzpazmo zevnitr, zvednéte ramena od zemé,
bradu pritahnéte k hrudniku (obr. 25).

A:  Prednozte poniz, bedra tlacte k podlozce
(obr. 25A).
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Cvik 26.

Z.P.: Leh - skrcit prednozmo, micek mezi chodidly,
ruce se dotykaji kotnikl, zvednéte ramena
od zemé, bradu pritahnéte k hrudniku
(obr. 26).

A:  Prednozte poniz, vzpazte, bedra tlacte
k podloZce (obr. 26A).

Cvik 27.

Z.P.: Leh pokr¢mo, micek pod levé koleno, skrcte
vzpazmo zevnitt (obr. 27).

A:  Pritahnéte levé koleno k hrudniku, zvedné-

m te trup pravym ramenem k levému kolenu,

bedra tlacte k podlozce (obr. 27A).




Cvik 29.

Z.P.: Leh - pokr¢it prednoZmo, micek pod kolena,
paze podél téla (obr. 29).

A:  Pritahnéte kolena k hrudniku, bedra tlacte
k podlozce.

Cvik 30.

Z.P.: Leh skrémo, micek mezi kolena, paze podél
téla (obr. 30).

A:  Zvednéte trup a panev vzhdru (obr. 30A).

B:  Zvednéte trup a panev vzhlru, pravou nohu

Cvik 28. propnéte (obr. 30B).

Z.P.: Leh - pokrcit prednozmo, micek pod kolena,  C: Stlacte micek koleny k sobé.
skrcte vzpazmo zevnitr, zvednéte ramena

od zemé, bradu prfitahnéte k hrudniku Cvik 31.
(obr. 28). Z.P.: Leh na brise, micek polozte nad kotniky,
A:  Pritahnéte kolena k hrudniku, zvednéte trup skrcte vzpazmo zevnitr, dlané oprete
rameny ke kolendm, bedra tla¢te k podloZce o podlozku (obr. 31).
(obr. 28A). A:  Zvednéte nohy cca 10cm nad zem (obr. 31A).
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Cvik 32.

Cvik 33.

Z.P.: Podpor kle¢mo na predlokti, pravou nohu
propnéte, pravou ruku vzpazte, micek drzte
v pravé ruce (obr. 32).

A Vydrz cca 20s.

B:  Pritahnéte k sobé pravé koleno a pravou ruku
s mickem (obr. 32A).

Z.P.: Leh skrémo, skréte vzpazmo zevnitf, micek

A:

drzte v rukou (obr. 33).

Zvednéte levou nohu a trup nad podlozku,
predpazte, mickem se dotknéte levého
kolene (obr. 33A).

Zvednéte levou nohu a trup nad podlozku,
predpazte, micek predejte pod levym
kolenem (obr. 33A).




Cvik 34.

Z.P.: Leh - prednozit, micek polozte na pupek,
skréte vzpazmo zevnitr, zvednéte ramena
od zemé, bradu pritahnéte k hrudniku
(obr. 34).

A:  Pravou prednozte poniz, bedra tlacte
k podlozce (obr. 34A).

Cvik 35.

Z.P.: Turecky sed, pravou pres levou, pokrcte
vzpazmo zevnitr, micek drzte v rukou
(obr. 35).

A:  Pravou pokrcte upazmo poniz (obr. 35A).

B:  Pokrcte upazmo poniz, micek do prave
(obr. 35B).
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