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Vyuziti cviceni Pilates pro zvyseni zdatnosti v hodinach TV

Jifi Buben

Cilem textu je seznamit s moznostmi vyuziti vybranych pomfcek pfi cviceni Pilates a jejich
vyuziti v hodinach TV s kondi¢nim obsahem. U prezentovanych cvic¢eni poukazat na moznost
jejich zjednoduseni nebo naopak zvyseni jejich Ucinnosti a tim prispét k rozsifeni prostredkd,
které ucitelé mohou vyuzivat v hodinach TV.

Télesnd zdatnost je v soucasné dobé chapana dvojim zplsobem. Prvni pohled je vykonovy -
vykonové orientovana zdatnost (podminujici pohybové vykony ve sportovnich specializacich).
Druhy pohled je zdravotni - zdravotné orientovana zdatnost. Ta je definovana jako zdatnost
ovliviujici zdravotni stav, a pUsobici preventivné zejména na zdravotni problémy spojené s
hypokinézou - pohybovou necinnosti. Zdatnost Ize také vnimat jako nezbytny predpoklad pro
ucelné fungovani lidského organizmu. V télesné vychové miZeme a je Zadouci, abychom
zlepSovali, zejména zdatnost zdravotné orientovanou.

Je pottfeba pulsobit na viechny tfi zakladni faktory zdatnosti:
1. Strukturalni faktory — ovliviiovani sloZeni téla a jeho hmotnosti
2. Funkéni faktory — ovlivnéni
a) kardiorespiracni zdatnosti (aerobni zdatnost)
b) svalové zdatnosti
c) flexibility (pohyblivost v kloubné-svalovych jednotkach)

3. Drzenitéla - ovlivnéni kvality zakladnich pohybovych stereotypl jak ve statickych polohach,
tak i v zakladnich pohybech.

Jednim z oéekdvanych vystupt formulovanych v RVP pro zakladni vzdélavani je snaha zakl o
zlepseni své télesné zdatnosti volbou vhodného rozvojového programu z nabidky, se kterou
by méli byt Zaci sezndmeni v ramci hodin TV.

Cvicebni systém Pilates ve své zdkladni podobé MATWORK - cviceni v podloZzce, mlze byt
samo o sobé dostatecnym podnétem pro zvySovani pohybové zdatnosti participujicich jedinct
s vyraznym presahem zejména do zdravotni zdatnosti. Je zakladem vSech ostatnich druh
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cvic¢eni Pilates (cviceni s nacinim, pilates stoje,...) a mize byt provddéno kdekoli, kdykoli a na
jakékoli urovni — tedy i ve Skolni TV. Navic mliZze byt provadéno s vyuZitim nacini, kterd
zjednodusuji nebo naopak zvysuji jejich uc¢innosti, coz mizZzeme vhodné vyuZit pfi realizaci
kondicnich hodin TV s jedinci s rliznou Urovni zdatnosti.

Je vsak zrejmé, Ze télesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace
na zatéz z pohybové cinnosti, nikoli jednorazové akce.

Vzhledem k tomu, Ze cviceni Pilates Ize jednoduse pouzit napfiklad v:
e rozcviceni pro rizné pohybové aktivity,
e jako soucast denniho kondi¢niho programu,
e jako prostiedek ke zlepSeni obecného vnimani téla a pohybové kultury téla,
e jako kompenzacni cviceni,

jevi se jako vhodny prostredek, se kterym by déti mély byt v pribéhu Skolni dochazky
seznameny.

Vétsina cviceni v podloZce se zaméruje zejména na rozvijeni stfedu téla (powerhouse), a proto
se jednotlivé cvicebni bloky tykaji predevsim pohyb( a postaveni panve a patere.

Zakladni bloky pro cviéeni v podloZce jsou nasledujici:

1. Zakladni blok (Foundation) - cvi¢eni zakladniho bloku se zaméruje na cviceni, ktera jsou

typicky provadéna na zacatku cvi¢ebni jednotky a slouzi jako vstup do ni nebo jako rozcviceni
pro jiné pohybové aktivity. Tato cvieni jsou zakladem pro vSechna ostatni cviceni, ktera
nasleduji jak v podloZce, tak na strojich. Kladou dlraz na praci stfedu téla a zvysuji jeho télesné
i mentalni vnimani.

2. Cviceni bricha (Abdominal work) - cvi¢eni v této ¢dasti jsou zamérena zejména na posileni

brisnich svall pro zajisténi flexe trupu a jeho stabilizaci. Tak jako obvykle presnost v zapojovani
svalll a provedeni pohybu je vyznamné pro dosazeni pozitivnich vysledkl. Nedbalé provedeni

nesnizuje jen jejich Ucinnost, ale muize vyustit ve zranéni nebo zhorsit jiz existujici problém.

3. CviCeni patere (spinal articulation) - Tato c¢ast je zamérena na zvladnuti jemnych pohyb0

patefe, které se sumuji pfi jejim ohybani. Spoleénym rysem vétSiny lidi je znaénd
nepohyblivost spodni ¢asti zad (beder), i diky jejimu pfirozenému zakfiveni, které je
v opacném postaveni nez pozadovana flexe. Pfedkladané cviky protahuji svalstvo této oblasti
a pomahaji pfi obnove jeji pohyblivosti a prevenci funkénich poruch a bolestem.




Studijni text k projektu

Podpora modernich trendl ve vzdélavani v pregradudlni pripravé
budoucich pedagogickych pracovnikti na Univerzité Palackého v
Olomouci

4. Cviceni v podporech (Bridging) - zahrnuje cviceni, ktera jsou provadéna v neutralni pozici

trupu, tzn. rovné, nebo této poloze blizké, doprovazené zvednutim panve z podlozky a
opfenim o koncetiny (paze, nohy nebo oboje). Je to odlisna pohybova akce oproti vysazeni
nebo prohnuti trupu, které jsou vyuZivané predevsim a cvikll zamérenych na pohyblivost
patere a silu bfisnich svall. Rozvoj svalové sily pomoci téchto cvik(, u kterych je udrzovana
rovna pozice trupu je efektivnéjsi pro stabilizaci trupu a panve nez v polohdch flexe trupu ¢i
extenze.

5. Cviceni lateralni flexe a rotace (Lateral flexion and rotation) - Skupina cvikll zaméfend na

pohyby trupu zahrnujici jeho uklony (laterdlni flexi) a rotaci. Tyto pohyby kladou zvySeny diraz
na praci sikmych bfi$nich svalG na tkor pfimého svalu bfigniho. Sikmé bfisni svaly, zejména
pri¢ny sval bfisni se vyrazné podili na stabilizaci bederni ¢ast patefe a tim soucasné na ochrané
zad pred jejich zranénim.

6. Zaklony trupu (Back extensions) — cvifeni jsou zamérena na zlepSeni vSech aspektl

funkénosti extenzord zad — jejich silu, vytrvalost a kontrolovanou aktivaci. BEhem cviceni se
podili na provadéni zaklonl nebo udrzeni prohnutého postaveni zad (extenze trupu) za
soucasného plsobeni bfisnich svalli, které puUsobi jako stabilizatory trupu redukujici
potencialni nezadouci sily v oblasti beder.

Cviceni v podloZce umoznuje usporadat obsah takovym zplsobem, Ze jednotlivd cviceni
vhodné a plynule, dle zvolené obtiznosti, navazuji na sebe, pripadné jsou prolozena kratkou
relaxaci ¢i chvilkou sebevnimani slouzici k uklidnéni organismu a uvédoméni si cviceni, které
bylo provedeno. Cely systém cviceni Pilates je systémem fyzického a dusevniho formovani,
jehoz cilem neni jen zlepSeni kondice (sily, flexibility a koordinace), ale také zmirnéni stresu,
zlepseni dusevni koncentrace a péce o pocit pohody. Zakladnimi principy, jejichZ prezentace i
seznam, se mUlze lisit v zavislosti na typu skoly Pilates jsou predevsim — dychani, koncentrace,
centrace, kontrola, prfesnost a plynulost. Pro potieby TV je toto ¢lenéni plné dostacujici
nicméné ho lze vhodné rozsifit o vyuZziti nacini nebo ndaradi a tim docilit vétsi pestrosti i
individualizace pfi realizaci tohoto cviceni.

Toho se také vyuziva v klasickych jednotkach Pilates, kde se Casto zarazuje cvi¢eni na rlznych
druzich naradi nebo s nacinim. Jednotlivé bloky tohoto systému jsou nasledujici a lze je
samoziejmé zaclenit po urcité modifikaci i do hodin TV:

1. Rozcvi€eni (warm up) — tento blok pfipravuje télo na cviceni, jak fyzicky tak mentalné.

Typicky je provadén jako matwork — tedy bez nacini a naradi.
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2. Cviéeni nohou (foot work) — cvi¢eni je zaméFeno na dolni konéetiny. Casto byva provadéno
na naradi ,,reformer”, ,,cadillac” nebo ,wunda chair”. Je jasné, Ze timto naradim bézné skoly
nedisponuji. Lze je vsak nahradit a cvi¢eni zrealizovat i pomoci nacini (magic circle,
therabandy, expandery,...) a na naradi (hrazda, bradla), ktera ve skolnich télocvi¢nach béziné
jsou nebo jen s vlastnim télem. Procvicuji se vSechny ¢asti dolnich koncetin: chodidla, kotniky,
kolena, kycle. MlzZe mit charakter rozcviceni nebo specifického tréninku dolnich koncetin.

Reformer Cadillac

\

Wunda chair

3. Cviceni bricha (abdominal work) — cviceni jsou zamérena na rozvoj btisnich svall. Ackoli
jsou brisni svaly zapojovany u vétsSiny cvikd v pribéhu celé cvi¢ebni jednotky Pilates, tato

cviceni jsou specificky zacilena pravé na tuto oblast a jednotlivé bfisni svaly.
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4. Cviceni kycelniho kloubu (hip work) — tato ¢ast obsahuje cviceni zamérena na kontrolu a

zlepSeni pohybu v kycéelnim kloubu, kterd jsou typicky provadéna na pilates strojich:
,reformer”, ,cadillac” nebo ,avalon chair”. Lze v3ak s Uspéchem pouzit therabandli nebo
expanderU uvazanych na Zebtindach, bradlech ¢i hrazdé. Cviceni jsou zamérena i na kontrolu
postaveni panve a to diky blizkosti a funkéni souvislosti zminénych ¢&asti téla.

5. Cviceni patere (spinal articulation) - cvi¢eni jsou zamérena na rozvoj pohyblivosti patere a

zlepseni kontroly svall trupu, zejména téch hloubéji poloZenych. Cviceni se daji provadét bez
pomlcek, s pomlckami i na naradi.

6. CviCeni protahovaci (stretching) — cviceni z této ¢asti lze provadét bez naradi, s nacinimina

naradi. Je pfednostné zaméreno na protahovani flexor( kycelniho kloubu a hamstringl. Vybér
cvic¢eni zdleZi na potfebach a schopnostech jednotlivych cvi¢enc(.

7. CviCeni propojeni celého téla (Full-body integration) - ackoli u vSech cviceni Pilates pracuje

celé télo, tato cviceni cilené ovliviiuji vybrané skupiny svalli nebo oblasti téla a jsou specificky
zamérené na pohyb celého téla.

8. Cviceni pazi (arm work) — cvi¢eni zamérené predevsim na pletenec ramenni. Obsahuje vzdy

nékolik sérii cviceni, které procvicuji rGzné svalové skupiny pazi a ramen, tak aby vhodné
doplnila cvic¢eni horni poloviny téla.

9. Cviceni_dolnich koncetin (leg work) — jsou zde zahrnuta cviceni spodni poloviny téla,

dopliujici cviceni nohou (foot work). Nejcastéji jsou cviceni zaméfena na abduktoty a
adduktory kycelniho kloubu. Cvi€eni jsou zamérena na rozvoj flexibility a pouzivaji se pfi
nacviku specifickych dovednosti zejména u tanecnikl, lyZzar( a bézc(, ale i jako korekéni a
terapeuticka cviéeni dolnich koncetin.

10. Cviceni laterdlni flexe a rotace (lateral flexion and rotation) — jedna se o cviceni trupu
zamérena na praci Sikmych brisnich svall. Tyto svaly jsou rozhodujici pro zdravy funkéni pohyb

a podporu ¢innosti patere.

11. Zaklony trupu (back extension) — cviceni jsou zamérena zejména na svaly leZici kolem

patefe, ale i ostatni zadové svaly. Jsou zde velké povrchové svaly zodpovédné za hrubou
motoriku. Hloubéji ulozené svaly (intervertebralni) kontroluji jemnéjsi pohyby patefe a
stabilitu téla.




Studijni text k projektu

Podpora modernich trendl ve vzdélavani v pregradudlni pripravé
budoucich pedagogickych pracovnikti na Univerzité Palackého v
Olomouci

Jak uz bylo naznaceno vyuzivani nacini a naradi zvysSuje nejen pestrost cvi¢ebnich jednotek,
ale i fyziologickou ucinnost jednotlivych cviki a dalSi mozZznost jejich prizpusobeni
individudlnim potifebam jednotlivych zaku.

Nyni si na vybranych ptikladech ukazeme, jak Ize obohatit jednotlivé bloky cvi¢eni o konkrétni
nacini a naradi.

Magic circle

Magic circle patfi mezi nejznaméjsi cvicebni nacini / pomlcky pfi cviceni Pilates. UmozZnuje
provadét odporovy trénink na rdznych urovnich zdatnosti. Je docela cenové dostupny a
snadno se s nim manipuluje. Magic circle byl plivodné odvozen od kovového kruhu na sudech
od vina ¢i piva. Dnes ma podobu tuhé, pruzné obruce o priméru 12 az 14 palc( (cca 40 cm).
Je vyroben z pruziného kovu nebo robustni gumy se dvéma mékkymi dchyty /driadly
umisténych na opacnych stranach proti sobé.

Pouziva se pro tonizaci svall stehen, pazi, hrudniku a trupu. Drzadla poskytuji pohodlnou
oporu pazi nebo nohou. Kruh se drZi se mezi pazemi nebo nohama, opira se o rlzné ¢asti téla
nebo se drzi nad hlavou. MlzZe se vyuZivat k déle dobé aktivaci urcité svalové skupiny, ke
zvySeni odporu pfi cvieni nebo zvysSeni koordinacni slozitosti cviceni. Rozsah pohybu
provadénych pohyb( s magickym kruhem je velmi maly, pokud existuje. Je to spiSe izometricka
nez izotonicka kontrakce. Dynamika se projevuje spisSe formou malych hmitl nez pomalych
pohyb.

V ramci bloku ,Arms work” |ze zaradit nasledujici cviceni:

1. Arms bent
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Cviceni zamérené na rozvoj svalstva hrudniku. Provadi se ve stoji, kleku na podloZce nebo v
sedu na gymballu. Pomucku drZzime pfimo naproti hrudni kosti s mirné pokréenymi pazemi.
Spolecné s trupem a pomlickou by mély tvofit oval. Jedna se o pravidelné malé pohyby
vedouci ke stlacovani pomicky ze strany. Dbame na zapojeni prsnich svall pfi kazdém stlaceni.
Zachovavame nemeénné postaveni pazi a rukou, vzpfimené drzeni téla a stabilizované lopatky.

Cviceni Ize také provadét s napnutymi pazemi, coz ddle zvySuje zatizeni adduktor( ramenniho
kloubu.

2. Arms overhead

Cviceni se provadi ve stoji nebo v kleku se vzpazenymi pazemi. Pomérné obtizné je jiz zaujeti
vychozi polohy pfi tomto cviceni. UdrZujeme stabilizované lopatky a vzprimené drzeni téla.
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Vyhybdme se napéti Sijovych svalll a elevaci ramen. PaZe zvedame jen tak vysoko, jak nam to
dovoli flexibilita ramenniho kloubu. Postupné priddvdme pohyb pazi smérem k sobé, bez toho
aby se krcily. Z po¢atku mlze mit cviceni izometricky charakter.

3. Single-arm side press

Cvik se provadi ve stoji nebo v kleku. Pomucka se drZi v jedné ruce a je oprena ze strany o bok,
primo nad kycelnim kloubem. Soucasné stabilizujeme lopatku, mirné pokrcéime paziv loketnim
kloubu a rameno ddme do mirné vnitini rotace. Pohyb probihd pouze v ramennim kloubu.
Provadéni tohoto cviceni vyZaduje, aby cviéici jedinec dokazal zapojit adduktory ramenniho
kloubu a to zejména Siroky sval zadovy ptfimo do jednotlivych stlaceni pom(icky a aby tento
sval zUistal zapojeny po celou dobu provadéni tohoto cviku.
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4. Single-Arm Biceps

Cvik se provadi ve stoji nebo v kleku. Pomucky drzime v jedné ruce tak, aby jedno madlo bylo
opfené dlani a druhé se opiralo shora o rameno. Paze je pokréena v loketnim kloubu a loket
vytahujme co nejddl do strany. Pom(icku stlacujeme smérem pfimo doll, ¢imZ se zvétSuje
ohnuti v loketnim kloubu. | pfi pohybu dlané vzh(iru od ramene zachovavdme napéti, kterym
neustdle pasobime na pomlcku az do dalSiho stlaceni. Cviceni se provadi pomalu, vidy na
nékolik sekund pomtcku stlacime a teprve potom dojde k jeho zmirnéni a pohybu paze

vzharu.

&
0
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Magic circle mlze byt vyuzit i v bloku , Leg work“:
1. Above knees —seated

Cviceni celého téla zamérené na posileni adduktorl kycelniho kloubu. Kromé nich zlepsuje
drZeni trupu, hlavy, panve a nohou. Provadi se ve vzpfimeném sedu, kdy uhel v kycelnim a
kolennim kloubu je 90°. Pomlcka se umistuje mezi stehna, tésné za koleny a stlacuje se.
Pomucku Ize umistit i nad kotniky, kdy pfi stlaCeni dochazi ke klouzavému pohybu chodidel po

0 0

podloZce.

— L

| kdyZ toto cviéeni také posiluje pfedevsim adduktory kyéelniho kloubu, zapojuji se zde i svaly
bfisni a zlepSuje se kontrola vzajemného postaveni panve a beder. Poloha tohoto cviku je také

2. Knees — Supine

vhodna pro procvi¢ovani svalll dna panevniho. Pfi cvi¢eni zachovavame stale stejny Uhel
v kyc¢elnim a kolennim kloubu a to 90°. Postaveni beder a panve je v neutralni pozici. Umisténi
pomlcky je blizko kolennim kloubtim.

=
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U jedinct s mensi zdatnosti bfisnich sval(l se doporucuje provadét variantu cviku se zvednutou
hlavou, kterd umoznuje polozit bederni ¢ast zad na podlozku. Ruce dame za hlavu (v tyl) tak
aby lehce podpiraly hlavu. Pokud stale pfi cviéeni dochdzi ke zvétSovani bederni lorddzy,

opfeme nohy o podlozku.

3. Ankles — Supine

Cviceni je obtiznéjsi variantou predchoziho cviku. Probihd v lehu na zadech, paze podél téla,
neutralni postaveni panve. Krk a ramena relaxované. Dolni konéetiny jsou propnuté a sviraji
s podlozkou thel 60°- 90°. Cim je Uhel mensi, tim obtizné&jsi cviceni je.

60°
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PFi nedostatecné sile bfiSnich svall Ize docilit spravného provedeni, tak aby nedochazelo ke
zvétSovani bederni lorddzy, prednozenim (90°) ¢i mirnym pokréenim nohou v kolenou a flexi
trupu, obdobné jako u predchoziho cviceni.

4. Knees bent — prone

Cviceni je zaméreno na rozvoj sily adduktor( a extenzor( kycelniho kloubu. BEéhem cviceni
lezime na briSe, hlavu opirdme ¢elem o hibety rukou. Dolni koncetiny jsou ohnuté v kolenou
(90°), stehna se lehce zvedaji z podlozky, tak aby se docililo zapojeni extenzor(l. Je potieba
predchazet anteverzi panve a prohnuti v bedrech — vtazenim bfisni stény a silnym tlakem
stydké spony do podlozky. Tato situace nastavd, zejména pokud jsou zkrdcené flexory
kycelniho kloubu (m. rectus femoris) nebo slabé bfisni svaly. PomUicka je umisténa tésné nad
kotniky a béhem cviéeni se ji snazime stladit pohybem nohou k sobé.
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Overball

Overball fadime mezi sportovni nacini, které neni typické pro cviceni Pilates nicméné jeho
vyuZziti je velmi vyhodné nejen pro podminky Tv. Jedna se o maly mékky mic, ktery ma obvykle
v priméru cca 23 - 25 cm a nosnost az 150 kg. Mic¢ se dd jednoduse nafouknout nebo
vyfouknout, dle potieby ¢i charakteru jednotlivych cvikd. Jeho vyuZiti je vhodné zejména pfri
potfebé zvysit Ucinnost a narocnost jednoduchych posilovacich cvikd, ale i pfi protahovani
zkracenych svalovych partii ¢i docileni vhodné polohy pro cviceni. Je tfeba si pIné uvédomovat
protahovanou nebo posilovanou oblast, cvi€it zvolna a spravné dychat.

V zédkladnim bloku:
1. Podsazovani panve v lehu

Zéakladni polohou je leh na zadech, pokréené dolni koncetiny, chodidla na podloZce v Siti bokd.
PazZe v pfipaZzeni (podél téla), dlané otocené k podloZce. Overball umistime pod télo v oblasti
kfizové kosti. Nadechneme se a s vydechem stahujeme bfisni sténu, snazime se o jeji pfiblizeni
k patefi. Pomalu a postupné prekldpime panev (retroverze panve) a pfitlacujeme bederni ¢ast
zad k podlozZce. S dalSim nddechem se vracime zpét do vychozi polohy a vytvafime rovnou linii
po strané trupu od panve az k rameni. Pfi cviceni usilujeme o extenzi ramen (stazeni smérem
k panvi) a uvolnéni svall sije.

A 4

2. Podsazovani panve v sedu

Cvik se provadi v poloze sedu skrémo. Ruce jsou opfeny ze strany o kolena. Nohy mohou byt
roznozeny na Sifi panve. Trup je v zakladni poloze vzpfimeny. Hlava v prodlouzeni trupu.
S vydechem provadime podsazeni panve, s nadechem ndvat do zdkladni polohy. PFi pouZiti
mice se snazime o opreni beder o overball, ktery je poloZen na podloice za zady, ¢imz
zvyraznujeme zapojeni brisnich sval do pohybu. PFi cvi¢eni se snazime zachovat vzpifimené
postaveni trupu a hlavy. Ramena nezveddame smérem k hlavé ani s nimi nerotujeme vpred.
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3. Zvedani nohou vleze na boku (Leg lift on the side)

Zakladni cviceni provadime v lehu na boku, dolni konéetiny propnuté v linii trupu. Dolni paze
propnutd, na ni poloZena hlava, horni paZe je pokréena s dlani na podloZzce prsty smérujicimi
k hlavé, poskytuje oporu télu. Svydechem zvedneme dolni koncetiny jako jeden celek
z podlozky. S nadechem dolni koncetiny pokladame dolli a zastavime tésné nad podlozkou.
Overball v tomto pripadé pouzijeme ke zvySeni narocnosti cviku tim, Ze ho umistime bud’ pod
kotniky a snazime se dolni koncetiny zvedat z mice vzhdru nebo si mi¢em podlozime boky,
¢imz zvySime naroky na udrzeni stability trupu a zvétSime mozny rozsah provadéného pohybu.
Cvik je zaméren na posileni lateralnich flexort trupu (svall zajistujici uklon trupu) a rozvoj
stability stfedu téla. Spravné provedeni cviku vyzaduje presnou koordinaci mezi svaly na
predni, bocni a zadni ¢asti trupu.
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V bloku ,,Abdominal work“ jsou to cvi¢eni nasledujici:

1. Rolovani nahoru (Roll up)

Zakladni provedeni cviku je z polohy lehu na zadech, vzpaZit, chodidla mirné propnuta.
S vydechem pfitahujeme bfisni sténu k patefi, zvedame paZze do predpaZeni, pfitahujeme
bradu k hrudniku, postupné zvedame hlavu, ramena, lopatky z podlozky za soucasného
pfitahovani chodidel (dorzalni flexe nohou) se dostavame pres sed az do hlubokého ohnutého
predklonu, ruce nad chodidla. Nadech a s vydechem rolujeme zpét do lehu na zada. Zarazeni
mice nam umozni zvladnout pfekonani kritického bodu pfi pfechodu z lehu do sedu. Za¢iname
naopak v sedu a rolujeme do okamziku opfeni zad s miéem. Mi¢ mame nejdfive blizko u beder.
To dochazi k malému vychyleni zad za vertikalu. S rostouci kondici postupné mi¢ oddalujeme
tak, aby se bod opory posouval od panve smérem k hlavé, az jsme postupné schopni provést
cely cvik i bez pomoci mice.

Pohyb pfirozené provazi retroverze panve a flexe trupu. Pro dalsi zlehcéeni Ize pokrcit kolena
a rukama si pomoci pfitazenim za stehna.
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2. Single leg stretch

Cvik se provadi v lehu na zadech, hlava a ramena zvednuté z podlozky, jedna noha skréen3,
koleno pfitazené k hrudniku. Ruka na strané skréené dolni koncetiny je na holeni nad
kotnikem, druha je poloZena na koleni. NataZzena noha je v takové vysce, aby cvi¢enec zvladl
udrZet bederni ¢ast patere v kontaktu s podlozkou. Chodidla jsou mirné propnuta. PFi vydechu
dochazi k dokonceni propnuti nohy. Pfi nddechu ke stfidani koncetin.

Cvik je zamérfen na zlepSeni stability trupu. BfiSni svaly se podileji na udrzeni zvednutého
trupu, na zachovani kontaktu beder s podlozkou a na udrzeni ploché bfisni stény. Svou Cinnosti
prispivaji k zabezpeceni stability panve a patere, kterd je narusovana pohyby nohou. Cvik
mulzZeme ztizit pouzitim overballu, ktery umistime pod bedra, ¢im se poloha stava jesté
labilnéjsi.
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3. Double leg stretch

Zakladni podoba cviku zacina v lehu na zadech, hlava a ramena zvednuté nad podlozkou, nohy
skréené, kolena pfitazend k trupu s rukama na holenich. S nddechem se paZe presouvaji do
vzpazeni, dolni koncetiny se propinaji do takové vysky, aby byl zachovan kontakt beder
s podlozkou. S vydechem nésleduje pomaly navrat do zakladni polohy.

Jedna se o pomérné obtizny cvik. NataZeni obou nohou je velkym skokem v obtiznosti oproti
natazeni jen jedné nohy. Nohy jsou totiz daleko od osy pohybu a sprdvné provedeni jiz
vyZaduje velkou silu bfisnich svalid. Vhodné je proto zafadit modifikace drZzeni pazi (napf.
v pfipazeni) a dolnich koncetin (kolmé postaveni vici podloZce nebo jejich pokréeni) nebo
pouziti overballu a to jeho podloZeni pod panev. Tim dochazi k vétsi vertikalizaci dolni ¢asti
téla a tedy zjednoduseni provedeni cviku.

0

Jesté si ukazeme nékolik cvikd pro blok cvik zamérenych na pohyblivost patere (Spinal
articulation):

1. Pfedklon v sedu (Spine stretch)

Cvik provadime ze sedu, drzime rovny trup, natazené dolni koncetiny, roznozené pfiblizné na
Sitku ramen, chodidla ohnutd (dorzdlni flexe), paze jsou pfipazené, dlané na podlozZce.
S vydechem se hlava a horni ¢ast trupu pohybuji smérem vpred a dolli, paze se natahuji
dopredu, dlané suneme po podloZce u vnitini strany stehen. S nddechem dochazi k napfimeni
trupu do zakladni polohy.

Pomaly predklon umoziuje procvicit plynulé rozvijeni patere stfidanim dvou zakladnich pozic
—rovné a zakulacené (vyhrbené). Pfi flexi patere se zdlraznuje zejména zakulaceni v bedrech,
protoZze hrudni ¢ast je prirozené konkavni. Cvik umoznuje také dynamické protaZzeni
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hamstring(i a extenzord bederni ¢asti patefe. Neni vhodné cvik provadét pti velkém zkraceni
hamstring(i. Zde je nutné cvik modifikovat napfiklad podloZzenim hyzdi overballem — coz
umozni vyhodnéjsi postaveni panve pro provedeni cviku.

C O

2. Rolovani v lehu vznesmo (Roll-Over)

Cvicime v lehu na zadech prednozit - dle obtiznosti (60° az 90°), paze podél téla, dlané na
podloZce. S vydechem posouvdme dolni koncetiny smérem vzad (k hlavé) tak aby byly
rovnobéziné s podlozkou, dochazi k zvednuti panve a zakulaceni zad, opirdme se o lopatky.
Nadechneme se a s dalSim vydechem se zvolna vracime zpét do vychozi polohy. Pfi obtiznéjsi
varianté pokracujeme z polohy lehu vznesmo s nddechem v pohybu dolnich koncetin smérem
vzad za hlavu az k podloZce, v zavislosti na mire flexibility patefe, kde se snazime dotknout
Spickami. RoznoZime na Sifrku ramen a s vydechem se zvolna (postupné pokladani zad a panve)
vracime zpét do vychozi polohy, kde opét snozime. SnoZeni a roznozeni mlze probihat i
naopak tedy roznozime v zakladni poloze a snoZzime ve vysledné poloze.

Cvik zacinda aktivaci brisnich svall a pohybem panve vzhlru (retroverze), ¢imz se zlepsuje
dovednost rozvijeni patefe v bederni oblasti. Tato dovednost umozZiuje vyvazovat tendenci
panve k anteverzi, coz je ¢asty funkéni problém nejen v béZzné motorice, ale také u cvik(, u
kterych se nohy dostavaji dile od stfedu téla. Retroverzi panve dochazi k aktivaci vétsiho
mnozstvi svalovych vldken v dolni ¢asti bricha, coz rozviji stabilitu stfedu téla. Tento cvik dale
umoznuje dynamické protazeni hamstringli a vzprimovacl trupu. Pokud je cvik pfilis obtizny
pouzivame overball pro podloZeni panve nebo pokréeni dolnich koncetin. S rostouci zdatnosti
a ovladnutim dovednosti mi¢ upoustime a stale vice propiname nohy, az se dostaneme
k zakladnimu provedeni.
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3. Kolébani na zadech (Rolling like a ball)

Zakladni polohou je sed skrémo, nohy jsou u sebe postavené na podloZce, hlava predklonéna
ke kolenim, paze objimaji holené. Po nadechu padem vzad provedeme kolébku (zhoupnuti)
vzad az na lopatky a s vydechem se kolébkou (zhoupnutim) vracime zpét do zakladni polohy.
V prabéhu cviku se snazime udrzet konstantni flexi patere (ohnuti zad) a postupné se dotykat
jednotlivymi obratli podlozky, jak pfi kolébavém pohybu vzad tak i vpfed. Tento poZadavek
nam pom{Ze u zacatecnikud zrealizovat pouZiti overballu, ktery se umisti a je sevien mezi bfisni
sténou a stehny. Cvikem se rozviji postupna aktivace stabilizacnich svald a rovnovaha.

Q

0
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Nyni si ukdZzeme propojeni nacini a naradi, které jsou dostupné v kazdé Skolni télocvicné a
muZete se tak provadét cviky, které jsou v Pilates provadény na specidlnich strojich. Lze vyuzit
kombinaci Zebfin (bradel, hrazdy, Svédské bedny) s expandery nebo therabandy. Expandery
mohou byt v nékterych cvicich vyhodnéjsi, protoZze maiji oka s rukojeti, coz umoziuje lepsi a
snadnéjsi uchop.

1. Stovka (Hundred)

Cvik provadime v lehu na zadech na Svédské bedné, tak abychom mohli na tomto stanovisti
kombinovat i vice prvkd dohromady. Dolni koncetiny pokréime a pfednoZime, coz pfispiva ke
zlepsSeni stabilizace spojeni beder a panve. Pfi pohybu pazi k télu zvedneme hlavu z podlozky.
A pfi ndvratu paZi zpét ji zase polozime. U jedincl, ktefi se v bedrech prohybaji, mizeme
chodidla opfit o podlozku.

I gl e S
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Cvik lze ztizit tim, Ze pfi pohybu pazi k télu a s vydechem zvedneme hlavu a soucasné s tim
propneme dolni koncetiny pod Uhlem, ktery odpovidda aktualni sile bfisniho svalstva (45°-90°).
S nddechem se vracime do vychozi polohy.

=
!

T




Studijni text k projektu

Podpora modernich trendl ve vzdélavani v pregradudlni pripravé
budoucich pedagogickych pracovnikti na Univerzité Palackého v
Olomouci

2. Backstroke

Vv

provadime vlehu na bedné. Béhem cvi¢eni se snazime driet hlavu a trup v neménné pozici.
Pohybujeme pouze pazemi a dolnimi konéetinami. Ve vychozi poloze dochazi k nddechu a
roznozeni dolnich koncetin. S vydechem paZe provadi oblouky pres upaZeni do pfipaZeni a
soucasné dochazi ke snozeni nohou, kratké vydrzi a s nadechem se vracime do vychozi polohy.

| ~ Y T
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3. Pulling straps

Cvik se zaméruje na posileni extenzorl trupu a vzdjemnou koordinaci sval( zad a ramen.
Provadi se v lehu na bfise, hlava v prodlouzeni trupu. Hlavnim svalem podilejicim se na pohybu
je m. latissimus dorsi (Siroky sval zadovy), sval mimo jiné provadi vnitini rotaci ramen. Tomu
se vSak pfi cviceni snazime zabranit zamérnou vnéjsi rotaci ramen spoleéné s extenzi trupu.
Paze a dolni konéetiny jsou propnuté, dlané drzime po celou dobu cvi¢eni pfivracené
k podloZce.
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4. Roll up

Tento cvik se bézné provadi v podloZce (Matwork) bez pomoci pruZin nebo expanderu. Tato
varianta je vhodna pro ty, ktefi maji problémy sjeho technikou v podloZice nebo jako
pomaha bfisnim svallim, zlehcCuje provedeni cviku a tim umoznuje zvladnout kritické body
tohoto cvi¢eni a zvladnout jeho techniku. Odpadavaji souhyby a zbytec¢né napéti sval(, které
se na pohybu nepodileji.

5. Hip circle

Cviceni je zaméreno na zlepSeni prace dolnich koncetin v kyCelnich kloubech a zlepseni jejich
mobility. Kazdd noha ma svou vlastni pruzinu (expander) a pracuje tak nezavisle na té druhé.
To puUsobi preventivné proti asymetrii pohybG a stranové dysbalanci. Vychozi polohou je leh
na zadech, dolni koncetiny pfednozZené, v kyclich provadime vnéjsi rotaci (paty u sebe, Spicky
od sebe) a propiname Spicky (plantarni flexe). Paze jsou poloZzeny podél téla a ramena
relaxovana. Svydechem pohybujeme nohama vpred k podloice a drzime je u sebe.
S nadechem provadime oblouky do stran a vracime dolni koncetiny do vychozi polohy. Velikost
obloukl odpovida rozsahu, ktery jsme schopni plné kontrolovat.
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Pfipomenme si doporucované zatizeni ve cvicebnich jednotkach.

V kondiénim posilovani mladeze doporucuje Skopova a Zitko (2005) nasledujici zatizeni:
- pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opakovani v sérii,

- pro svaly dolnich konéetin 12-20 opakovani v sérii,

- pro svaly bfisniho lisu nad 20 opakovani v sérii,

- pfi cviceni na redukci hmotnosti 20-30 opakovani v sérii.

Pricemz by méli zac¢inat jednou maximalné dvéma sériemi a teprve po 4-6 tydnech pridavat i
treti sérii.

Lehnert et al. (2014) doporucuje, aby intenzita dosahovala stfedni az submaximalni hodnoty
(odpor obvykle 20—80 % maxima).

Trvani cviceni na stanovisti 15-90 s (nejcastéji 20—40 s).

Pomér zatizenia odpocinku obvykle 1:1 az 1:4, ev. i bez odpocinku (obvykle v pfipadé zaméreni

evvs

Pocet kruh( 2-5.
Celkova doba trvani 15-45 min.
Frekvence uplatnéni v tydennim cyklu 1-3x.

Ve cviceni Pilates se zatiZzeni vétSinou pohybuje kolem 5-10 opakovani jednoho cvikd. Nicméné
Ize pouzit i davkovani uvedeného vyse.
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Kontrolni otazky

1. Co je hlavni cilem cviceni Pilates?

2. K ¢emu a jakym zplsobem, Ize vyuzit cviceni Pilates ve skolni TV?

3. Vyjmenuj zakladni bloky cvi¢eni v podloZce (Matwork).

4. Vyjmenuj alespon 3 druhy Pilates naradi.

5. Vyjmenuj néaradi a nacini, které lze pouzit jako alternativu Pilates pomuckam pro Skolni TV.
6. Jaké jsou zakladni principy cvic¢eni Pilates?

7. Co je to Powerhouse?

8. Uved mozné benefity, které cvi¢eni Pilates prinasi.

9. Vyjmenuj tfi alternavivy provedeni cviku ,,Roll over”.

10. Uved 3 cviky zamérené na posileni bfisnich svala.
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