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Ellie Herman




Muj vasnivy vztah k Pilates zacal pfed mnoha lety, kdy jsem byla profesiondini taneCnici
a choreografkou v mé vlastni tanecnf skupiné v San Francisku. Soucasné s tim jsem byla také
profesiondlni zdpasnici, ale pfi tomto sportu jsem utrpéla vazné zranéni kolena. Méla jsem velké
Stésti — uzdravila mé 66ebnd metoda Pilates. Po mésfci rehabilitace bez absolvovén( jakékoliv
operace (normdiné doporuované pfi pretrZeni predniho kifZového vazu) jsem se vratila k tanci.
K mému velkému prekvapeni jsem zjistila, Ze jsem ve svych vykonech mnohem lepSi neZz jsem
byla pfed zranénim. Pilates mi dovolil vrétit se nejenom ke skokum, preskokim a otockdm, ale
zaroven zlepSil mou techniku, sebekontrolu, rovnovédhu a silu.

Nyni ucim Pilates jiZz 10 let a za tuto dobu jsem vytvorila vlastni slovnik pojmd pro lep8i poro-
zumeni jednotlivym cvikim, ktery naleznete i v této knize. Doufdm, Ze Vdm to pomtZe |épe poro-
zumgt jednotlivym cviktm.

Tuto knihu bych rdda vénovala mym Zakum, ze kterych se jednoho dne moznd stanou mi
ucitelg.
Elli Herman



Zakladatel
metody Pilates

Joseph Hubertus Pilates se narodil
v Némecku v roce 1880 a jako dité
trpél astmatem a propadlym hrudni-
kem. Cely svuj zivot byl posedly
zlepSovanim svého zdravi a télesné
kondice. V prubéhu zivota prekonal
své neduhy a stal se uznavanym
atletem. Miloval lyzovani, potapéni,
gymnastiku, jégu a box.

Pavodné Joseph H. Pilates vymyslel sadu
cviki na podloZce, jejichZ cflem bylo posileni
bfiSnich svall a zlepSenf kontroly. Poté vytvo-
fil rznd cviCebni ndfadi, aby zvétSil UCinek
jeho stdle se roz8ifujici Skaly cviku.

V dob& svého pasobeni v anglickém inter-
natnim tdbofe Pilates instaloval lana nad
nemocniCnimi lZky. Pacienti tak mohli rehabi-
litovat i vleZe. Presné toto uspofddani se
pozdg&ji preménilo v Cadillac, jedno z nejdule-

Poté Pilates vymyslel vice nez 20 dalSich
pomucek, z nichZ nékteré vypadaly jako stfedo-
veké mucici ndstroje, zkonstruované z dreva
a kovovych trubek a pouZivajici rizné kombi-
nace kladek, fremend, tyCi a lan.

Metoda Pilates ,rozvij( t&lo rovnomé&rng,
opravuje chybné drZenf t&la, obnovuije t&lesnou
vitalitu, osvéZuje mysl a povzné3( ducha“.

PILATES NA MiICI

MIT nepatii mezi pavodni vybaveni pro Pila-
tes, byl plvodné vyvinut Svycarskymi fyziotera-
peuty pro pacienty s poranénim patere, aby
ioni mohli cvi€it. Slouzi viak jako vybornd
pomucka k vyuZiti mnoha zdkladnich prvkU
Pilatesovy metody: stabilizace stfedu, rovnovaha
a kontrola.

Pro tuto knihu jsem pro§la vSechna Pilate-
sova cviteni na podloZce a upravila jsem je pro
mi¢. MiC zde plni ruzné funkce v zavislosti na
tom, jaké cvieni provadite:

— pfi nékterych cvicfch slouZf jako nestabilnf
povrch, na kterém se musite stabilizovat
(napf. Prkno, Most na jedné noze),

— v dalSich je vyuZit jako zdvaz at uz v rukou
nebo pridrZzovan nohama, coZ pfindsi do cvi-
Ceni dalSi kondi¢ni prvky (napf. Provokatér
s pohledem pres Spicky),

— v ostatnich pripadech poskytuje mi€ povrch
pro sezeni nebo pro rolovani (napf. krouzenf
panvi).






Pilatesovych
principu

Pilatesova metoda je zalozena na
osmi dulezitych principech. Pokud
jsou Pilatesova cvic¢eni provadéna
s védomim téchto principu, ziska
cviéeni daleko vétsi vyznam

a efektivitu.

KONTROLA

Pilates nazval svou metodu kontrologie —
jedno ze zdkladnich pravidel pfi cviceni
Pilates totiZ zni: kontrolujte své télo pfi
kazdém pohybu! Toto pravidlo se uplatfiu-
je nejen prfi cviCeni samotném, ale také pfi
pfechodech mezi jednotlivymi cviky, pouZi-
vani ndfadi a pfi celkovém soustfedéni na
cviCenl. Pri provddéni cviki na podloZce
kontrolujte cviCeni od zaCdtku do konce.
Jestlize télo v pohybu plynule brzdite a kon-
trolujete, svaly se posiluji do délky. Toto se
nazyvd izotonickd svalovd kontrakce, kterd
buduje dlouhé a pruzné svalstvo. Pokud se
zaméfite na kontrolu pohybu, tak navic télo
nutite zapojit a posilovat pomocné svaly
(nazyvdme je synergisté, spolupracujf spolu),
které jsou obvykle menSi nez hlavni svalové
skupiny.

KdyZ mnoho svalti spolupracuje na vykondni
jednoho pohybu, télo se rozviji jako celek
a zlepSuje se rovnovdha a koordinace. Velké
svalové skupiny nerostou a nemohutnf, protoze

nemusi délat v8echnu préci samy, takze svaly
jsou del3i, StihlejSi a spolehlivéjsi. Budete se
citit mnohem jist&jSi pfi riznych typech aktivit,
od p&Si turistiky na skalnatém dtesu, tancovani
Salsy aZ k stani na Zidli, abyste dosdhli na
ldhev Martini. ..

DYCHANI

VEtSina lidf pfi dychdni vyuzivd pouze 50 %
kapacity svych plic. M&lké dychdni je dusled-
kem sedavého a stresujiciho Zivota. Mnozi lidé
dokonce UpIné zadrZuj dech, zatimco 1eSi néjaky
novy nebo ndrocny Ukol. Svym klientim pfi
tréninku musim velice Casto pripomfnat, aby
vydechovali Castéji nez skuteCné vydechujf!
KdyZ zadrZujete dech, napindte svaly, &imz
muZete nakonec dojit k nesprévnému drZeni téla
a zesflenf stdlého svalového napéti. Proto je
disledné dychdni tak dulezité pro plynuly
pohyb a svalovou rovnovahu. Stejné jako v joze
je dychdni zakladni Césti Pilatesovy metody
a odliSuje jej od ostatnich forem cvicen.



Kazdy Pilatesiv cvik md své specifické
dychani. Dychdni béhem cviceni neni jednodu-
ché, ale kdyZ to dokdZete, uvidite velkou
zménu. Cilené dychdni dovoluje maximalizovat
schopnost téla protdhnout se a v dusledku
odstranéni svalového napéti dosdhnete opti-
mdlni kontroly téla. Hluboké vdechovéni
a vydechovdni také procvicuje plice a zvétSuje
jejich kapacitu, pfindSi uvolnéni a piijemny
pocit.

PLYNULY POHYB

Mnoho Pilatesovych pohybti vypadd podobné
jako joga. Ale na rozdil od jogy Pilates v jed-
notlivych pozicich pohyb nezastavuje a nedri,
ale misto toho plynule pfechdzi z jednoho
pohybu k druhému. Z tohoto pohledu je Pilates
spiSe jako tanec, protoZe plynuly pohyb téla je
dulezity pro spravné provddéni jednotlivych
cvikl. Zatimco cviCite, pohybujete se plynule
a svobodné a pohyb dokonCite kontrolovang
a presné. Takovyto zpusob pohybu pfindSi
pruznost kloubum a svalurn, zatimco télo se uci
protahovat a pohybovat se v pomalém tempu.
Pomaly plynuly pohyb zapojuje nervovy
systém, svalstvo a klouby a uci télo pohybovat
se hladce a rovnomérné.

PRESNOST

Pfesnost md hodné spolecného s kontrolou,
ale navic priddva prvek prostorové orientace.
KdyZ zaCinate jakykoliv pohyb, musite presng
vedet, kde pohyb zaCind a kde konCi. VSechny
Pilatesovy cviky maji presné definovdny, kdy
akde md télo byt, dhel nohou, umisténi loktu,
hlavy akrku a dokonce co maji délat prsty! Tento

druh presnosti se projevi v celém vasem dalSim
Zivoté, Pokud trpite bolestmi v disledku Spatného
drzeni tla a Spatnych pohybovych ndvyk,
0 kterych nemate ani ponéti a absolvujete néko-
lik lekei s vySkolenym instruktorem Pilates,
budete mile prekvapeni, jak rychle nové nabyté
uvédomeéni si téla mize zpasobit jeho pozitivni
zmény. Tyto zmény mohou nastat pouze pokud
si zaCnete uvédomovat své pohybové ndvyky
a zvySovat presnost svych pohybil.

SOUSTREDENI NA STRED
TELA — CENTROVANI

VSechna cviCeni jsou provddéna se zapoje-
nim hlubokych bridnich svall, abychom zajis-
tili spravné centrovéni. VétSina Pilatesovych
cviki se zaméruje na rozvoj sily biiSnich svald
at uz pfimo nebo nepiimo. Nikdy nezapomerite
zatahovat bricho, dokonce i kdyZ provddite cvi-
Cenf zaméfené na posfleni svall pazf — musite
drZet zatazené bficho, ramena stazend dolll
k zddim a moznd dokonce stazeny zadek.
VSechny tyto dkony podporuji centrovani a silu
svalll centra. Zadné cviCeni by nemélo byt
provadeéno na ukor kontroly téchto svalu. Jinak
feceno, pokud vaSe centrum neni ipIné zapo-
jeno a stabilizovano, nikdy nemuZete postoupit
k obtiZngjSi tirovni cviCen.

STABILITA

VSichni se podivuji, co déld z Pilates tak
skvélou rehabilitacni metodu. Lvi podil na tom
md vyuZivani mySlenky stability trupu, kterd je



kliCovd pro zdravi patere. Stabilita trupu je
schopnost nepohybovat jednou Cdsti téla,
zatimco ji k tomu dalSr ¢ast vybizi. To Ze pater
zustdvd v klidu, zatimco pohybujete rukama
hlavné brisni svaly.

Po zranéni byvd v zasazené oblasti obvykle
nestabilita. Prvni véc kterou se musite naucit,
je stabilizovat zranéné misto jako prevenci
obnoveni zranéni a dovolit tim postizenému
mistu, aby se zacalo hojit. Pilates je tudiz jed-
vanych po zranéni. Pilates navic i zranéni
pfedchdzi, protoZe kdyZ méte stabilni trup
a klouby, jste ke zranéni méné ndchyln.

ROzSAH POHYBU

,Rozsah pohybu® je fraze uzivand profesio-
ndly z lékarského prostiedi k vysvétleni jak
velky pohyb je urcitd Cést téla schopna vykonat.
Napfiklad rozsah pohybu vaSeho ramenniho
kloubu je ddn tim, jak vysoko zvednete paii
vpiedu pred hrudnikem, vzadu za zddy atd.
Rozsah pohybu miZe byt ovlivnén svaly, kostmi
a dalSimi tkdnémi jako Slachy a povazky (poji-
vovd tkdn spojuje vice ¢dsti). V podstaté je
rozsah pohybu dalSi zpusob jak definovat flexi-
bilitu. Pilatesova metoda vdm umozni zvétSeni
rozsahu pohybu vasi patere a kloubt — v pfipa-
dé, Ze jste ztuhli. V opacném piipadé, pokud
jste aZ piflis flexibilni (ano i toto je mozZné),
vdm Pilates pomuze naucit se spravnému
rozsahu pohybu pdatefe a kloubt. Je velmi
duleZité se této schopnosti naucit v pifpade, ze
nemdte dostatek stability, protoZe je to opét
nutné pro prevenci zranéni.
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OPOzICE

V jakémkoliv slavném pifbéhu je hrdina
a protivnik. Podobné kazdy sval v téle md
svého protivnika, coZ je sval, ktery vykondvd
opacny pohyb. Tyto dva proti sobé jdouci svaly
Se nazyvaji agonisté a antagonisté. Jinak fece-
no: agonista je sval, ktery pravé vykondvd prdci
(napf. krCi paZi), antagonista je sval, ktery ago-
nistovi v jeho préci bréni.

JestliZe je agonista stazeny a zkrdceny,
potom antagonista je slaby a povoleny nebo
neni schopen piné kontrakce. Toto je zdkladni
predstava pro pochopeni situace ve vasem téle.
Pokud se divite, Ze nejste schopni natdhnout
nohy, kdyZ sedite, je to proto, Ze vase svaly na
zadnich strandch stehen tzv. hamstringy jsou
zkrdcené. Kvadriceps (Ctyrhlavy sval stehenni)
nohu natahuje, ale pokud jsou hamstringy pfi-
li§ zkrdcené, musi kvadriceps vykonat mnohem
vice préce, aby nohu natdhl.






zakladnich pohybu

ROLOVANI

Jednd se o dalSi vyraz pro rozsah pohybu.
Toto slovo pouZivdme hlavné pro pomaly
pohyb patefe, obratel po obratli, pfi poklddani
zad na podlozku v protikladu k poloZenf zad
najednou.

PARALELNI VERSUS
VYTOCENE

Jestlize jste se nékdy vénovali modernimu
tanci, pravdépodobné jste se uZ setkali s pojmy
chodidla paralelné a chodidla vytoCend. Jedno-
duSe, paralelni postaveni znamend, Ze nohy
jsou v neutrdini poloze s koleny sméfujicimi
dopfedu — tak jak je md vétsina z nds, kdyZ sto-
jime. VytoCend chodidla neboli vngjsi rotace
kyCli znamend, 7Ze chodidla a kolena jsou vyto-
Cend ven a kosti nohou jsou laterdIné vytoCeny
v kyCelnim kloubu. VSechny baletni pozy jsou
provadény s nohama vytotenyma ven, zatimco
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v modernim tanci s nohama v paralelnim
postaveni. V Pilates déldme vétSinu cviku
s vytoGenymi chodidly (viz ,Pilatesovo V*
v kapitole Slovnik pozic), protoZe tato pozice
nohou do Cinnosti zapojuje jak hyZzdové svaly
tak i svaly na vnitfnich strandch stehen
a pomdhd stabilizovat panev v prubéhu nékte-
rych cvicen.

Paralelnf

Vytocené ]




CELEM VZHURU

Tento termin znamend jednoduSe leh na
zddech.

CELEM K ZEMI

Naopak takto jednoduse vyjadrujeme polo-
hu v lehu na bfiSe.

CENTRUM SiLY

Centrum sily je vyraz vymySleny samotnym
Josephem Pilatesem. Centrum sily je tvofeno
brisnimi svaly, hyZdovymi svaly a svaly na
vnitini* strang stehen a je to misto, které je
zapojovdno do vSech cviki a kde zaCinaji
vSechny provddéné pohyby. Tyto svaly jsou
nejdulezitgjSr stabilizalni svaly téla a jsou
velmi duleZité pro jiz nékolikrdt zminénou pre-
venci zranéni zad.




Slovnik

pozic Ellie Herman

PROHLUBEN BRICHA

Prohloubenf{ bricha mizeme délat kdekoliv
a kdykoliv a pfiznejme si, bricho by mélo byt
prohloubeno tak Casto jak to jen jde. Predstavte
si zatahovdni pupiku k patefi tak, jako byste si
zapinali tésné kalhoty nebo odsdvali vzduch
z pneumatiky. To, co tfm automaticky udglate je
zapojeni nejhlubSich bfiSnich svald, jejichz
funkci je drZet vnitfnosti a kdyZ se stéhnou
tak zmenSit pramér biiSni stény. Prohloubené
bficho pracuje jako stahovaci pdsek kolem
kalhot. Mdme Ctyfi vrstvy bfisnich svalu: ta
nejhlubi se nazyvd pficny bfisni sval (frans-
versus abdominis). Druhd a tfeti vrstva se jme-
a externus obliquus abdominis). A tou nejs-
vrchnéjSi vrstvou je primy briSni sval (rectus
abdominis).

Primy briSnf sval je hyperaktivni a pokud
mu to dovolite, bude délat veskerou prdci sam.
Prohloubeni bficha neboli ,pupik k patefi® zna-
mend zapojeni vSech vrstev, které stdhnou
briSni sténu a poskytnou tim oporu pétefi.
V kazdém cviceni po vés bude Z&dano prohlou-
beni bricha, abyste dosahli co nejlepSich
vysledkd. Vyklenuti je opakem prohloubeni —
Zadné vyklenutf neni dovoleno!
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Tady mdm prohloubené bricho

|

Tady mdm vyklenuté bricho: Zddné vyklenuti nenf
dovoleno!




BOD ROVNOVAHY

Bod rovnovéhy je pozice, ve které zaCindte
a konCite houpani pri nékterych cvicich na pod-
loZce a je to také bod, do kterého se dostdvdte
pii cviku Sagek. Balancovéni v bodé rovnovéhy
muZete nacviCit vsedé s ohnutymi koleny
a zvednutymi stehny. Rolujte dozadu mirné za
kostrC, vtdhnéte pupik dovnitr a zvednéte chodi-
dla z podlahy. Abyste udrZeli stabilitu a nerolo-
vali jeSté ddl na zdda, musite zapojit a zatahnout
hluboké brisni svaly a mirné zakulatit spodni Cast
zad. Toto vds nauci, 7e balancovdni vyZaduje
zapojeni prdvé téchto hlubokych svall bficha.

Bod rovnovahy

MOST

Most je zékladni pozice stejné jako jeden
z cvika pro zaCdteCniky, at uz se provddi na
podloZce nebo na miCi. Podle kineziologického
ndzvoslovi je most extenze kyCli (zanozeni).
V nasi feci to znamend zvednuti kyCli nad pod-
lahu za pouZiti hyzdovych svalt a hamstringd.
Je to pozice, kterou pouzivdme v raznych cvi-
cich. Musim upozornit, Ze most musi byt
opravdu proveden pomoci extenzort kycli (tedy

hyZzdovymi svaly a hamstringy) a ne pouZitim
zddovych svall. Proto, kdyZ déldte most, musite
drZet pater v neutrdini poloze a nemit prohnutd
zdda.

Sprdvny most — pdter je neutrdini I

Chybny most — zdda jsou prohnutd

18



OBLOUK DO PiSMENA C

Oblouk do pismena C je zakulaceni zad
neboli flexe pétefe. C popisuje tvar pétefe po
zatazeni a prohloubeni bficha. Tento tvar by
mél byt vyvoldn zatazenim hlubokych bfiSnich
svall a mél by poskytovat protazeni zddovym
svalum. Hodné Pilatesovych cvikl tento tvar
zad vyuzivd.

PAZE JAKO ZARUBEN
DVERI

PaZe jsou umistény primo pred vdmi na
Sitku ramen a vytvdreji tim tvar jaky md zaruben
dvefi. Takto je popisovdna pozice pazi v mnoha
Pilatesovych cvicich, at uz jsou nad hlavou pfi
lehu Celem vzhiru na podlaze nebo pod hrud-
nikem jako opora pfi pozici prkna.

16

PaZe jako zdruberi adveri

Oblouk do pismena C ]

PaZe jako zdruberi averi

Paze jako zdrubei dverf




BOKY NAHORU

Jiz ndzev vSe prozrazuje. LeZite na zddech
s koleny mirné pokrCenymi a s pazemi ve tvaru
zarubné po strandch téla. Zhoupnéte se a zved-
néte boky nad podlahu stazenim spodni Cdsti
bficha a vytvorenim bfiSni prohlubné. Zvedani
boku aktivuje spodni Cést bfiSnich svall a je
prinosné pro ty, ktefi maji slabé bficho, zkrdce-
né svaly na zddech nebo velky zadek.

LEVITACE

KdyZ zkombinujete zvednuti boku se stéh-
nutim zadeCku, dostanete levitaci. To, co staze-
ni zadeCku zpusobuje, je vlastné extenze kycli
(zanoZeni). Podle kyneziologie je zvednuti boku
flexi (zakulaceni) pdtefe, ale kdyZ stdhnete
zadek, pridate k tomu extenzi kycli (zanozeni) —
dohromady je to levitace. MuZete si to vyzkou-
Set. Lehnéte si na podlahu, zvednéte stazenim
bfiSnich svall boky a nahofe stahnéte zadek.
Ucitite, jak se vaSe boky vzndsi a stoupaji vyse
jako kdyby je ruka kouzelnika zvedala lehce
a bez ndmahy z podlahy.

Boky nahoru

Levitace

17
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NEUTRALN| PATER

NeutrdIni pater je jeden z nejpropracovangj-
8fch a nejsilnéjSich principt autorky této knihy.
Stejné jako porozuméni metodg Pilates i poro-
zumeéni pojmu neutrdlni patef vyZaduje znalost
téla a anatomie. NeutrdInf ptef mate, kayZ leZite
na zddech s pokr¢enymi koleny a chodidly na
podlaze. MEli byste citit dvé oblasti, které nelezi
na podlozce: jsou to krk a bedra (respektive
krCni a bederni pdtef). Pro jeSté lepSi vizualizaci
neutrdIni pétefe si predstavte dzbdn vody
postaveny na spodni ¢ast vaseho bricha. Kdyz
mdte pdtef neutrding, dzbdn se nepreklopi
a bude perfektng vyvazeny. Jestlize ale nakloni-
te pdnev dopredu (prohnete se v bedrech) nebo
dozadu (pfitisknete bedra k zemi), dzbdn se
vyklopi do jednoho z téchto sméri. Vase kostrC
by méla byt stédle na podlaze.

Z technického hlediska: neutrdini pdnev je
definovédna tak, Ze stydkd kost a kyCelni kosti
(spina iliaca anterior superior) jsou na stejné
drovni. Tyto kostnaté body jsou hmatatelng,
kdyZ si lehnete na podlahu a nastavite pdnev
neutrdiné. Trojuhelnik tvofeny uvedenymi kost-
mi vytvor rovny povrch pro poloZeni dzbanu.
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Divodem proC se tak zajimame o neutrdin
pater je, Ze se jednd o nejzdravéjSi pozici, kte-
rou muze péter zaujmout kdyZ vstdvame — patef
v neutrdlni poloze si zachovdvd v3echna svd
pfirozend zakfivenf. Zakriveni se uplatfiuji
napifklad pi béhu, skdkdni i pfi chiizi méstem,
kdy absorbuji vzniklé otfesy. Pokud pater drzite
neutrding, vase svaly a kosti jsou daleko méné
zatéZovdny. Toto je krdsa spravného drZeni
téla — prosté se citite 1épe.

Prirozend zakfiveni patefe chceme zachovat
a upeviiovat, proto cviky, ve kterych se uplat-
fuje stabilita, provddime prdvé s neutrdini
paterf.

Vymezeni neutrdlniho postaveni panve




PILATESOVA BRISN
POZICE

Pilatesova brisni pozice je muj vyraz pro
vysvétleni postaveni horni Casti téla pri cviceni
Celem vzhuru. Lehnéte si na podlahu Celem
vzhiru a zvednéte hlavu do takové vysky, Ze
spodni Casti lopatek se dotykaji podlahy a nebo
jsou tésné nad ni. Predstavte si, Ze dolIni konec
hrudni kosti je ukotveny k podlaze a zadnf ¢ést
krku a horni Cdst zad se kolem této kotvy roz-
prostirajf. Ujistéte se, Ze si udrZujete pod bra-
dou mezeru velikosti mandarinky, coZ zarugi,
Ze nebudete pfiliS natahovat svaly na zadni
strané krku. Pfi cviCeni bfiSnich svalu je velice
dileZité tuto pozici udrzovat. Pokud dovolite,
aby hlava spadla dozadu, zaCnete citit Unavu
svalti na pfednf strang krku a vaSe brisni svaly
nebudou pracovat tak, jak by mély. Horni bfis-
nf svaly by mély pracovat na udrZeni spravné
pozice (a to je také misto, kde byste méli citit
pdleni).

Pilatesova prvni pozice

 Pilatesova brisni pozice

PiLaTesovo ,V*
(PILATESOVA PRVNI
POZICE)

Pokud jste nékdy byli na hodiné tance, tak
vite, Ze "Prvni pozice" znamend stoj s nohama
u sebe a vytoGenyma v kyclich, s koleny stra-
nou a chodidly ve tvaru pismene V. Pilatesovo
V je témér stejné aZ na to, Ze nohy k vytoCeni do
V nenutime. Nohy by mély udélat V, ale jen
malinké. Ve VétSiné cvika Pilates pouZivdme
pravé tuto prvni pozici misto paralelnfho posta-
veni nohou. Proc? ProtoZe vnéjSi rotace kycli
zapojuje velky hyzdovy sval (gluteus maximus)
a svaly na vnitrnich strandch stehen, které se
v Pilates snazime zapojovat co nejvice (viz
vySe — Paralelni versus vytoCeng).
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Ruzovy PUPEN

Uz jste nékdy dostali kytici rizi a jedna
z nich méla uvadlé poup8? KdyZ si predstavite
vasi hlavu jako zdravé silné poupé a zada jako
stonek, tak v jakémkoliv pohybu, ktery udgld
vaSe patef, poupé neboli hlava se bude lehce
pohybovat v prirozeném zakfiveni patefe.
Pokud hlavou pohybujete ve Spatné pozici
(feknéme, kdyZ zaujimdte zakladni polohu pro
Labut nebo prohybdte zdda v lehu na bfise),
vaSe hlava bude vypadat jako uvadlé ruzové
poupé: vas krk je ohnuty ve vetsim dhlu nez
zbytek pétefe. V Pilates nechceme Zddnd zvadld
poupata. Pouze zdravé, veselé rize a zdda.

ZMACKNETE
MANDARINKU

/mdacknéte mandarinku je vyraz, ktery popi-
suje pohyb hlavy ve chvili, kdy se zvedd ze
zemg. Také urCuje v jaké vzddlenosti md byt
brada od hrudniku, kdyZ zaujimate Pilatesovu
brisni pozici. Velikost mandarinky je pfesné ta
vzdalenost, kterd by méla byt pfi flexi patere
udrZovdna prdvé mezi bradou a hrudnim
koSem.

NAROVNAN| ZAD

Narovndnim zad konCi nékolik cvik( Pilateso-
vy metody. Narovndni zad ucf nejen rolovat pater,
ale i vertikaIné sedét. Je to zpusob vzprimeného
sezeni nebo vstavani ze shrbenych pozic!.

Narovndni zad zaCind v jejich nejnizsi Césti
a stoupd vzhuru obratel po obratli. Hlava je

Spravnd pozice krku — riZovy pupen I

Uvadlé poupé — velkd flexe (predklon)

Uvaalé poupé — velkd extenze (zdklon) ]

svésend aZ do upIného konce, kdy narovndvani
dojde aZ k ni. Na konci jsou zdda upiné rovnd
S pfirozenymi zakfivenimi na spravnych mis-
tech (mlZete to pro sprdvny pocit narovndni
zkusit u zdi).
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NOHY VE VYSCE STOLU

Tento vyraz znamend polohu nohou v leze
na zddech Celem vzhuru s koleny a chodidly
nad podlahou, stehny u sebe, koleny pokréenymi
v Uhlu 90" a stehny v thlu 90" k zemi.

STABILITA TRUPU

Trup stabilizujeme zejména silou brisSnich
svalll a stabilizovany trup je jednou z nejdule-
Pilatesovdch cviki vyZaduije, aby trup byl sta-
bilni, zatimco se paze nebo nohy pohybuji. Pro
zopakovani, brisni svaly jsou odpovédné za
stabilizaci trupu i kdyZ jsou vykondvdny dalSi
pohyby kolem néj. TakZe, kdyZ cviCite néktery
ze cvikd vyZadujicich stabilitu, prosté si fikejte:
,nehybej se”. Toto je zdklad stability.

Nohy ve vysce stolu

Spatnd stabilita trupu — $patnd pozice pétere

Narovndvdni patere 1, 2, 3

brisni svaly drZi pdter prilepenou k zemi
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UROVNE

ZaCnéte s cviky pro zacéteCniky. AZ je pIné
zvlddnete, pfejdéte k cvikim pro stiedné
pokroCilé a po pdr mésicich cviteni miZete
vyzkouSet pokroCilé a velmi pokroCilé cviky.
Pamatujte, Ze jednotlivé drovné cvieni jsou
koncipovdny tak, abyste se naucili cvicit Pilates
a vase télo se zdroveri prirozené zlepSovalo.
JeSté dulezitgjSi na usporddani drovni a cvik
je vaSe bezpecnost. Cviky pro stfedné pokroGilé
a pokrocilé vyZaduji silné centrum sfly, aby
byly provddény spravné. V piipadg Ze byste se
snazili délat cviky nad droven, kterou zviddnete,
mohli byste si poranit pater. Prectéte si prosim
u kazdého cviku Co délat a co nedélat, abyste
méli jistotu, Ze deldte vSe spravné. Jestlize citite
napéti na krku nebo ve spodni Casti zad, pre-
starite cviCit a podivejte se misto toho na modi-
fikace cviku.

Jak
pouzivat tuto knihu

Kniha je ¢lenéna do jednotlivych lekci
cvi¢eni na micich. Pokud jste zdravi
a touzite po dobré télesné kondici,
muzete provadét jednotlivé cviky

v presném sledu tak, jak jsou uvedeny
v této knize. Pred zahajenim cviceni
si vSak prectéte kapitolu Jak predejit
potizim (zejména v pripadé, ze trpite
bolestmi nebo jste po zranéni).

.USPoﬁADANi

Zacnéte pérovanim na miCi — aerobnf
rozcvickou. Pokud neradi poskakujete na
miCi, protoZe je vdm nevolno nebo vés roz-
boli hlava, tuto Cast preskoCte.
PokraCujte v rozcviCce pomoci pohybu
boky tak, abyste uvolnili bederni Cast pate-
fe a kyCle.
Po rozcvicce zaCnéte se zékladnimi cviky,
Sérif, kterd je vytvorena na zakladg klasic-
kych Pilatesovych cvikl (tato série zahrnu-
je nékolik pozménénych cvika).
Zé&kladnf série také obsahuje nékolik cvikul
zaloZenych na zdkladnich pohybech, jako
Rovny most a Rolovdni doli. Tyto cviky
0 2vySuji zapojeni nékterych Casti téla jako
paze, brisni svaly a hyZzdové svaly.
Cviceni ukondete sérif cviki na uvolnéni
a protazen.
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JAK PRIZPUSOBIT CVIKY,
ABY CHRANILY VASE
BEDRA

Pokud trpite bolesti v dolni (bederni) Casti
zad, musite zndt nékolik dobrych rad, abyste
bolest jesté nezhorSovali.

U cviki které vyZaduji mit nohy zvednuté
nahoru, zatimco madte bficho vtazené a pro-
hloubeng, zméite polohu nohou. VyzkouSejte
tyto polohy:

@ NepouZivejte mit, i kdyZ jej podle popisu
médte drZet mezi nohama.

@ Pokrite kolena i v pifpads, Ze cvik vyZadu-
je natazené nohy.

@ Zvednite nohy vy3e nad zem tak, abyste
zajistili, Ze bedra zustanou pordd pfilepend
k podloZce a bficho zatazené.

@ Prestaiite cviCit, pokud citite nap8tf
v zddech a protdhnéte si svaly na predni
strané kyCelnich kloubt. Tyto svaly byste
méli protahovat po kazdé rozcvicce (viz
str. 114).

potizim

PFi uéeni novych cviku je bézné, ze
pocitujete urcité bolesti. Nize uvedené
potize jsou ty nejbéznéjsi, se kterymi
se lidé pri cviceni sily a stability
potykaji. Prosim, prectéte si tuto
kapitolu, i kdyz zadné problémy
nemate. Jedna se o predchazeni pre-
tazeni nebo prepinani svalu a tkani.

Chrante sva bedra

zacdtecnici

stredné pokrocili

pokrocil
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JAK SE VYHNOUT BOLESTI
ZAPESTI PRI OPIRANI
O PAZE

@ Pri opirdni 0 paZe, kdy paZe nesou zdtéz,
roztahnéte prsty a o vSechny se oprete.
Soustiedte se zejména na tlak do palce,
ukazovacku a malicku.

@ Snaite se ze zdpést’ vytvorit misku, tzn.
zvednout prostredni ¢ast dlané, abyste sni-
Zili Z&té7 na zapéstni kloub.

@ Drte si zataZend ramena. Myslete na posu-
nuti lopatek dolt pry¢ od udf, &imz pfemfs-
tite vahu téla mimo zddové svalstvo.

@ Myslete na to, abyste k udrZeni se nad zemf
pouzivali silu zddového svalstva.

@ Nedovolte své vaze, aby se svezla na zdpés-
ti. Misto toho odoldveijte gravitaci.

@ Neprevraceijte si lokty (hyperextenze — pre-
hnané propnuté lokty): udrZujte predlokti
vZdy otoCend k Sobe.

Spatné — vyhnéte se tomu, abyste viseli v zdpgstich,

loktech a ramenech

JAK PROVADET
ROLOVACI CVICENI| —
NIKDY NA KRK!

V knize je nékolik cviku, které vyZaduji zved-
nutl hyZdi a rolovdni na hornf ¢ést zad (Rolovéni
jako miC, Houpacka, Roldda, atd.).

@ Nerolujte a7 na krk. Misto toho se zastavte
a balancujte mezi lopatkama.

@ Kontrolujte rolovani zpét. Nerolujte tak
rychle, Ze nebudete schopni pohyb kontro-
lovat.

@ Zatdhnéte biisni svaly a vytvorte prohluber,
abyste zabrdnili rolovani prilis daleko.

Nespravnd pozice krku — nerolujte aZ na krk

Spravné — nadzvednéte se ze Z4pésti a ramen

a uvoinéte lokty
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SPRAVNA VELIKOST MICE

Jak velky mi€ byste si méli koupit? Jedno-
duchou pomuckou je, Ze pfi sedu na miCi byste
méli byt schopni jednoduse balancovat s cho-
didly stdle na podlaze. Kycle a kolena by mély
byt v pravém dhlu. Pokud je mfC pfilis velky,
méte pocit, Ze rolujete dopiedu pry¢ z miCe.
Pokud je naopak miC pfiliS maly, budete mit
vkyClich menSi thel nez pravy a budete mit
pocit, Ze si nemuZete sednout rovné a vytah-
nout zada.

VYBERTE S| VELIKOST MICE PODLE VASi

TELESNE VYSKY:

@ velikost mite 55 cm v pripadg, Ze méfite
méneé neZ 152 cm

@ velikost mite 65 cm v piipads, 7e méfite
mezi 152.a 173 ¢cm

@ velikost mite 75 cm v pripadg, Ze mé
mezi 174 a 188 cm

@ velikost mite 85 cm v piipadg, 7e méfite
nad 188 cm

vz

te

Velikost a tvrdost miCe mizete ménit podle
toho, kolik vzduchu do n&j nafouknete. Jestlize
ho nafouknete hodng, miC bude vétsi a bude se
na ném hare balancovat. ldedIni je, kdyZ miC
trochu zapéruje, kdyZ na néj zatlacite — ale ne

tak moc, aby pusobil tézkopadné. Nékdo nafu-
kuje miC Usty, ale pro rychlejSi nafouknuti
doporucuji pouZzit pumpicku na kolo, Slapacf
pumpu a nebo pripadné kompresor na benzi-
NOvé pumpeé.

[ Spravnd velikost mice
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Aerobni rozcvicka




¢

Pruzeni na mici

ZAKLADNiIi PRUZENI

TLESKANIi RUKAMA NAD HLAVOU

ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Sednéte si na mi€, nohy nastavte na vets
vzdalenost od sebe nez je Sitka kyClf, ruce dejte
na boky. Chodidla smé&fuji dopfedu a spolu
s koleny a kyClemi tvorf jednu linii.

Dychejte pravidelng. Pérujte nahoru
a doli a chodidla pfi tom udrZujte stéle
na podlaze.

[ Opakujte 8-32x

7

ZACATECNICI

PokraCujte v pruzeni a nahofe vidy tlesk-
néte rukama.

2 Dole vidy tlesknéte do miCe.

 Opakujte 8-32x ]]

= S 4




KURECI KRIiDLA ZACATECNiICI

PokraCujte v pruzeni a nahofe vidy tlesk-
néte rukama.

PTi pohybu dolt ohnéte lokty do thlu 90°

a predstavte si, Ze je zatahujete dozadu za
zdda. Protahujete si pfitom prsni svaly a posi-
lujete zdda.

 Opakuite 83

\_

Co délat a nedélat v sérii pruZeni na mici
@ Neoblékejte si ponozky — muzete uklouznout. Cvitte bud naboso nebo v teniskdch.
@ Zatahuijte bficho pri kaZzdém pohybu nahoru jako byste se chtéli vytdhnout z pasu.
@ Drite hlavu v jedné primee s boky. Hlavu nezaklangjte ani nepredkldnéjte, protoZe budete péro-
vat mimo centrum.
@ Nechte ramena uvalngnd a stazend dol.

Predstavte Si
@ Predstavte si, Ze vesele poskakujete a houpete pritom boky.

BuBNOVANI ‘ STREDNE POKROCILI

PokraCujte v pruzeni. Zvednéte jednu paZi
nahoru zatimco druhd uderi do miCe.

Stfidejte paZe pravidelng a snaZte se
vytvorit rytmus jako pfi bubnovani.

ﬂ Opakujte 8-32x

—
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KoPNUTi VPRED

KozACGEK

32

STREDNE POKROCILI

PokraCujte v pruzeni. ZaloZte ruce pred

hrudnikem (jako pfi ,kozédtku*). Chodidla,
kolena a kyCle sméfuji v jedné linii dopredu.
SnaZte se nohu odlepit od zemé a vykopnout
dopfedu. To v3e na jedno zapruzeni na mici.

2 Nohy stfidejte.

“Opakats.

STREDNE POKROCILI

Dejte nohy vice od sebe a vytoCte je ven.

Vykopnéte jednou nohou na stranu, ¢imz
vice zatiZite stojnou nohu na zemi. Naklorite se
vice ke stojné noze, takze se budete pfi stiidd-
ni nohou houpat ze strany na stranu.

Stfidejte nohy. Ze zaCédtku to miZete
vyzkouSet pomalu bez pruzeni a pak az
tomu prijdete na kloub, zkuste pridat pruzeni.




SKAKANi S NOHAMA PARALELNE

SKAKANi S VYTOCENYMA NOHAMA

STREDNE POKROCILI

1 Misto udrZovdni chodidel na podlaze

se odrazte a vyskoCte nad podlahu
a propnéte Spicky. Nohy méjte v paralelnim
postaveni s koleny, chodidly a kyClemi v jedné
pfimce. Po celou dobu pruzeni prendsSejte véhu
mirné dopredu. Nikdy nedopadnéte na miC
svdhou pfenesenou dozadu. Riskovali byste
tim pdd za miC.

- Opakuijte I "8x J

L

STREDNE POKROCILI

Nastavte nohy daleko od sebe a ujistéte

se, Ze kolena sméfuji stranou ve stejném
sméru jako prostfedni prst na chodidle. Odraz-
te se chodidly od zemé, vyskoCte a propnéte
Spicky.

Opakujte G 8x
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EXxPLODUJICI HVEZDA

SKAKANi KOLEM MiCE

34

STREDNE POKROCILIi

/aCnéte skdkat s nohama od sebe (viz
skdkén( s vytotenyma nohama).

Na vrcholu skoku roztdhnéte paze a nohy

do hvézdy. Toto je jeden z nejvice aerob-
nich cviku, protoZe télo kond prdci, aby paze
zustaly natazené, zatimco nohy energicky skd-
Cou. Pri kazdém skoku byste se méli naklonit
mirné dopfedu a neprendSet vahu dozadu a tim
riskovat pad z miCe.

ﬂ Opakujte B D

STREDNE POKROCILI

1 Pruzte na miCi a bubnujte rukama.
U Nechte nohy mirng poskakovat ze
strany na stranu. Trik je v tom, Ze vahu nesmi-
te prendsSet na nohy, ale nechat ji na miCi, aby
nohy byly lehké. UdrZujte rytmus a poskakujte
okolo miCe v jednom sméru, az dokoncite kruh.
Na jeden kruh by mélo stacit 8-10 skoku. Poté
Zménte smer.



KLOKAN

POKROCILI

Ujistéte se, Ze mdte pred sebou dostatek
mista, protoze pfi Klokanovi se budete posou-
vat vpred.

1 Zacnéte skakat s nohama paralelng.
—J Pri vyskoku se pokuste posunout
kostrér mi€ vpred. PouZijte k tomu stazeni
a prohloubenf biSnich svald. Kazdym skokem
byste se méli posunout vpied. Davejte pozor na
pdnev, kterd by méla byt pfi doskoku a odrazu
v neutrdini poloze, a také na doskok doprostied
miCe. Pokud dopadnete dozadu opét riskujete
pad za miC.

F -

[[ Opakujte 8x
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ZE STRANY NA STRANU

DoPREDU A DOZADU

Pohupovani boku

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Sednéte si na vrchol miCe, ruce dejte na
boky a chodidla na zem do trochu vétsi vzdale-
nosti od sebe nezZ je Sitka panve.

-I Dychejte pravidelng. Pohupujte boky
- ze strany na stranu.

STREDNE POKROCILI

Zhoupnéte boky dopfedu. Myslete na to,

abyste pohyb iniciovali stazenim a pro-
hloubenim bfiSnich svall a vytvorenim oblou-
ku ve tvaru C.

Zhoupnéte boky dozadu. Nezapomerite
stahnout zadek a mirné prohnéte zdda.

[ oakaite.
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KRouzky STREDNE POKROCILI

1 OpiSte pdnvi ten nejvétsi kruh jaky
—J zviddnete. KdyZ se pédnev dostane
dopfedu, zatdhnéte bricho a zakulatte bedra.

( Opakujte 8x

\ J

Prinosy
@ Uvoliiuje kyGle a bederni Cast pétere.
@ Je to zdbava.

Co délat a nedélat
@ UdrZujte si miT pfimo pod pénvi. Nedovolte mu vymknout se kontrole.
@ Sousttedte se na to, aby pohyb vpFed byl kontrolovan brisnimi svaly.
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DYCHANi S PANVi NEUTRALNE

Pocatecni pozice
Lehnéte si na zada, nohy pokrCte v kolenou a polozte na mi€. Zéda by méla leZet volné na pod-
laze a pdnev by méla byt neutrdIni. Nadechnéte se a zaCnéte.

Pfi nddechu rozSifte hrudni koS a zdda jako kdyZ se nafukuje tahaci harmonika. Snazte se
nevyklenout bricho.

Vydech: nechte dech vyjit z plic a bficho zatdhnéte doll k pétefi.

i Opakuijte X

Prinosy
@ PomiZe vdm uvdomit si hluboké bFisni svaly, hlavng pFicny bfiSni sval.
@ Ugi zhluboka dychat.
@ UmoZfiuje pochopit co znamend neutrdIni panev.

Co délat a nedélat
@ Udrzujte neutrdlni pdnev - stydkd kost a kyGelni kosti tvori plochu rovnobgZnou se zemi.
® Nepodsazujte pénev a netlacte bedra k zemi.

Predstavte Si
@ Piny hrek Gaje polozeny na vase bricho. Pokud pdnev podsadite nebo vysadite, Gaj se vylije

a panev nebude v neutrdini poloze.
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Podsazovani

PoODSAZOVANi PANVE ZACATECNiICI

Pocatecni pozice
Lehnéte si na zdda, nohy pokrcte v kolenou
a polozte na mic. Nadechnéte se a zaCnéte.

pocdtecn/ pozice

PTi vydechu zatahnéte pupik k patefi, pri-

lepte bedra k zemi a pomalu zvedejte
pdnev obratel po obratli ze zemé. Nahofe se
nadechnéte.

S dalsim vydechem rolujte zpét opét

obratel po obratli, aZ budou bedra na pod-
loZce a nakonec nastavte pdnev neutrding.
Nadechnéte se a opakuijte.

[[ Opakujte 8xj

Prinosy
@ Pomuaze vam uveédomit si hluboké briSni svaly, hlavné pricny biisni sval.
@ UGi jak bfisni svaly pohybuji pdnvi.
@ UGi rolovdni a protahuije bedra.
@ Ukazuije rozdil mezi neutrdIni panvi a bedry prilepenymi k podloZce.

Co délat a nedélat

@ Pohyb iniciuji brisni svaly, ne hyZde. Pohyb miZete iniciovat prave i hyZdovymi svaly a tim je
posilovat, ale na hyZdé se tento cvik nezameruje.

@ Nezvedejte se tak vysoko aby se vém prohnula zdda. Pokud citite krk, jste pFili$ vysoko. Udr-
Zujte zadek pomérné nizko nad podlahou.

@ Kontrolujte, abyste pohyb nahoru i dolt provddgli pomoci pfitisknuti beder k podlozZce. Tak
ucitite hluboké prhloubeni bficha.

@ V pripadg, Ze mate zkracené bederni svaly, pohyb pro vds bude obtizny. Je to ale skvéld pile-
Zitost, jak udgélat alesponi maly pohyb v bederni oblasti.

@ Jestlize mte velmi silng brisni svaly (hlavng povrchovy pifmy bfisni sval), budete mit pocit,
Ze zatdhnuti bficha je néco jako vyzva. Pamatujte, bficho se nesmf vyklenout ven, musi byt
stale vtahnuté dovnitf.

Predstavte si
@ Pii vtahovani bricha a prilepeni beder k podlozZce si predstavujte, Ze leZite na pisCité pldzi a do
pisku se snazite otisknout svou pater.
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ZVEDANi HORNi CASTI TRUPU ZACATECNiICI

pocatedni pozice Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda, ruce dejte pod hlavu.
MiC mdte mezi nohama. Abyste jej udrZeli,
lehce jej zmdCknéte. Nadechnéte se a zaCnéte.

Pfi vydechu nohy zmécknou miC vétsi

silou. Zatdhnéte bficho a snazte se zved-
nutim hlavy z podlahy bradou zmacknout man-
darinku. Zvedejte ddl az do doby nez se lopatky
odlepi z podlahy nebo a7 dosédhnete jak jd
fikdm Pilatesovy brisni pozice.

2 S nddechem vracejte pomalu zpét.

( Opakuijte 8x

PIT
@ Posiluje svaly na pfedni strang krku, vnitfni strang stehen a bfiSni svaly.
@ UG jak udrZet neutrdini panev, zatimco zveddte hlavu a horni ¢dst zad.
@ UG jak v prubghu zveddn udrZet zatazené bricho.

Co délat a nedélat
@ Celou dobu méjte vtazené bricho.
@ Kontrolujte pohyb pfi mackdni mandarinky, abyste zajistili sprdvnou polohu hlavy a krku.
@ Nepodsazujte panev. Panev mé stdle neutrdlni polohu.
@ Divejte se na bricho a ujistéte se, 7e se pri zvedani neklene ven.
@ Cvik vynechejte pokud méte zranény krk, citite v ngm bolest nebo nepfijemny pocit.
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PRVNi POZICE

pocdtecnl pozice

PATY PARALELNE

pocdtecnf pozice

Piinosy

Prace s nohama

ZACGATECGNICI

Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda, nohy pokrcte v kolenou,
vytoCte chodidla do strany a poloZte je na miC.
Kolena zaujimaji prvni pilatesovu pozici.
Nadechnéte se a zaCnéte.

S vydechem nohy natahujte a pfitahujte

stehna k sobé aZz do Uplného natazeni
nohou. S nddechem nohy vracejte zpét do
pocateCni polohy a cely pohyb opakuijte.

e

Opakujte 10x
ZACGATECGNICI
Pocatecni pozice

ZaCnéte s nohama na miCi s koleny a kotniky
u sebe. Nadechngte se a zacnéte.

PTi vydechovdani jemné zatlaCte patami do

miCe a natahujte nohy dopfedu. Ddveijte
pozor na to, aby stehna byla pofdd u sebe.
S nddechem nohy vracejte zpét do pocateCni
polohy a cely pohyb opakuite.

Opakujte 10x

@ Posiluje bfisni svaly, hlavné pricny bfiSni sval, a hamstringy.

@ UGi udrZet neutrdinf panev, zatimco pohybuijete nohama.

Co délat a nedélat

@ Celou dobu méjte zataZené a prohloubené bficho.
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DRUHA POzICE

pocatecnl pozice

PRACE S NOHAMA PRO POKROGCILE

pocatecni pozice

44

ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Dejte si ruce za hlavu a roztdhnéte prsty
(palce sméfuji dola) a rolujte do pilatesovy
bfiSni pozice, ¢imZ do pohybu vice zapojite
brisni svaly.

-I S vydechem nohy natahujte, ale udr-
— £ Zujte je stdle vytodené. S nddechem
se vracejte do zdkladni pozice a cvik opakuijte.

r Opakujte 10x

o ——r

POKROCILI

Pocatecni pozice
Zatnéte s nohama na miCi s koleny a kotni-
ky u sebe. Nadechnéte se a zacnéte.

Opakuijte prvni pozici nohou s patami

paralelné a druhou pozici nohou. Muze-
te rolovat zpét dolu, asi 1-2 vydechy si odpoCi-
nout a cvik opakovat.

— — o — mree,

( Opakujte Lo AR

\ J




STOVKA ZACATECNICI
poldtecnl pozice Pocatecni pozice
Lehnéte si na zdda s rukama zvednutyma
k obloze. Natdhnéte nohy a lytka nechte odpo-
Civat na miCi. Nadechnéte se a zaCnéte.

S vydechem se zvednéte do pilatesovy

bfiSni pozice, ruce klesnou nad podlahu.
ZaCnéte rukama svizné hmitat tésné nad podla-
hou. Hmity jsou malé a kontrolované. NapoCi-
tejte 5 Uderul, pak se nadechujte nosem a udg-
lejte dalSich pét tderd. Vydechuijte hlasité tsty
na kazdy z dalSich péti udert, které udélate.
PokraCujte, dokud neudéldte celkem 100
ldert. Celou dobu udrZujte pilatesovu briSni
pozici.

=

'
Opakujte 10 dechti x 10 tiderd = 100}

" 2

OBMENA

Pokud citite napéti v krku, dejte si jeanu ruku za
hlavu a podepiete ji.

Prinosy
@ Posiluje svaly na predni strané krku, brisni svaly a pfitahovace stehen.
@ Stabilizuje spodni ¢dst pétere.
@ Pomdhd nacvitit ndrazové dychdni.

Co délat a nedélat
@ Celou dobu méjte vtazené bricho.
@ \M&jte bedra prilepend k zemi. Neprohybejte je.
a UdrZujte pilatesovu briSni pozici, neklesejte dolu. Pri kazdém vydechu zkontrolujte, zda jsou
~ lopatky stdle nad zemi.
@ Snadte se pohybovat rukama pomoci zadovych svalu (3iroky sval zadovy) a ne prsnich sval.
@ Cvik vynechejte pokud méte zrangny krk. Tento cvik je pro kréni svaly hodng narogny, hlavng
pokud jsou svaly na zadni strané krku (trapézovy sval) zkrdcené.
@ Pokud méte zkrdcené svaly v horni Gésti zad, bude pro vés t&7ké setrvat v pilatesové biigni
POZiCi.
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ZABAK

pocdtenl pozice

Piinosy

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Opfete se o lokty, miC chytnéte mezi kotniky
a pokrCte kolena jako Zabdk. Nohy jsou lehce
vytoCené stranou. Nadechnéte se a zacnéte.

Pfi vydechu diagondIng natdhnéte nohy a

zatahujte bricho. UdrZujte bedra na pod-
loZce (Cim niZe jsou nohy nad podlozkou, tim
vice musite zpevnit centrum).

2 S nddechem pritdhnéte miC zpét.

E Opakujte 6-8x ]

- 7

PRO POKROCILE

VyzkouSejte Zabdka s hlavou poloZenou na zemi
a rukama podél t6la (ve tvaru zarubné averi). Tuto
polohu je t6Zke udrZet, vyZaduje SilnéfSi biisni svaly. 1

@ Posiluje brisni svaly, pritahovace stehen a svaly na vnitfnich strandch stehen.

@ Stabilizuje spodni t4st pétere.

Co délat a nedélat :
@ Celou dobu méijte vtazené bricho.

@ Mgjte bedra prilepend k zemi. Neprohybejte je.
@ Tento cvik vyZaduje silné centrum. Pokud citite nap&ti v bedrech, zkuste cvigit bez miGe.
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Kratké protazeni zad

KRATKE PROTAZENi ZAD STREDNE POKROCILI
Pocateéni pozice

Lehnéte si na zdda s rukama podél téla a
miCem mezi kotniky. Kolena pokrCte do Zabdka
a chodidla vytoCte stranou. Nadechnéte se a
zacnéte.

S vydechem zatdhnéte bricho a natdhnéte
nohy do diagondly. Bedra jsou stdle pfi-
tisknutd k podlaze (€im niZe jsou nohy, tim

vvvvv

S nddechem miC zvednéte a pieneste jgj

za hlavu. Bficho je zatazené a zpevnény
zadek udrZuje boky nad podlahou. Rolujte
pouze po lopatky.

S vydechem se uchopte za Iytka a krcte

kolena. Zatdhnéte bricho a rolujte obratel
po obratli zpét dold. Tah paZi za Iytka pouZijte
k vyvédZeni a vétSimu protazeni beder. S ndde-
chem se vratte do poCateCni pozice.

[[ Opakujte 3 B

-

Prinosy
@ Protahuje zdda a uci rolovat péter.
@ Posiluje centrum, pritahovace stehen a vnitini strany stehen.

Co délat a nedélat
@ Nerolujte aZ na krk, nepfendsejte na néj véhu.
@ Cvik vynechejte pokud mate zrangny krk, citite v ném bolest nebo nepfijemny pocit.

Predstavte Si
B Predstavte si, 7e mate pod zadetkem néco horkého a drZite jej nadzvednuty, abyste se nespalili.
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Natazeni pazi

NATAZENiI PAZi

pocdtecnl pozice

Pfinosy
@ Stabilizuje hornf ¢dst zad a hrudni kos.
@ Protahuje Siroky sval zadovy a prsni svaly.

Co délat a nedélat

@ Zkrdcené zddové svalstve nebo prsnf svaly vds mohou @mezovat v pohybu ..

ZACATECNICI

Pocatecni pozice:

Lehnéte si na podlahu s pokréenymi koleny
a chodidly na podlaze. Nohy jsou od sebe na
Sitku panve. Nadechnéte se a zaCnéte.

1 S nddechem zvednéte rukama mit k obloze
a pripravte se zacit.

Vydechujte a poklddejte mi€ k zemi za

hlavu. Hrudnik udrZujte pfilepeny k zemi
a pritazeny dolu k brichu. Dojdéte s miCem jen
tak daleko, aby bedra byla stéle na zemi.

, Opakujte X ‘I

Neprohybejte se v zddech, neodlepujte je od podiahy.

J

e

_ale hlavu vzhi-

ru, vZdyt to delate piece pro to, aby se to zlepsilo.
@ Pii zpétném pohybu se neprohybejte v zddech. Zapojte biisni svaly a udrzulte hrudni koS na

podlaze a pritazeny k bfichu.
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Rolovani

ROLOVANi JAKO Mmié ZACATECNICI

poldtedn/ pozice Pocatecni pozice

Posadte se a stisknéte nohama miC. Pokus-
te se mi€ uchopit rukama tak, Ze pfitahujete
kolena k hrudniku. MiC drZte obéma rukama po
jeho strandch.

Nadechujte se a rolujte dozadu az po
lopatky. MiC udrZujte mezi koleny.

Rolujte zp&t tam, kam to jde. Cely pohyb
kontroluijte.

E Opakujte 5 ]

-~
OBMENA ]
Vyzkousejte rolovat bez pouZiti
rukou. ,Podivej mami — bez

rukou!* J

=

Prinosy
@ Protahuje a ugf rolovat péter.
@ Posiluje bisni svaly a vnitfni strany stehen.

Co délat a nedélat
@ Pokud mate zranény krk,cvik vynechejte.
@ | pokud méte krk v porddku, nerolujte aZ na néj, ale pouze po lopatky. Na strang 24 si precté-
te jak provddet rolovdni a jak se vyhnout bolestem krcni pétere.
@ Jestlize mate zkrdcend bedra, budete mit problém rolovat aZ na lopatky. Zpomalte a stazenim
brisnich svalt udrZujte bedra pritisknutd k zemi.
@ .Nebouchejte” sebou 0 zem.

Predstavte si
@ Predstavte si, Ze rolovanim si masirujete zdda, a proto se snazite kazdy obratel zviast pfitlacit
k zemi.
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ROLOVANI VZHURU

Piinosy
@ Posiluje brisni a hyZdové svaly a hamstringy.
@ Roluje pater.

Co délat a nedélat

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda a rukama zvednéte mi€
k obloze. Natdhnéte nohy na podlahu a nastavte
je do pilatesovy prvni pozice (stehna pritdhnéte
k sobé a chodidla vytoCte mirné stranou).

S nddechem presuiite mi€ rukama za
hlavu a stahnéte bficho. Davejte pozor,
aby se vdm neprohybala zdda. Ruce s miCem
presurite jen tak daleko, jak udrZite stabilni trup.

S vydechem pfesuiite ruce zpét nahoru

avice dopredu zatimco rolujete nahoru
a snazite se zmdcknout bradou mandarinku.
Stahnéte svaly na vnitfni strané stehen, pomo-
hou vdm v rolovdni.

(7 =)
Opakujte 6-8x
N -
f— = M
OBMENA

@ Rolovdni miZete zjednodusit pokrcenim
kolen a pritlacenim chodidel k podlaze.

Vv s

Ze nechdte mi¢ celou dobu za hlavou.

S

NS

@ Nezvedejte nohy z podlahy, radgji pokrcte kolena.
@ Jestlize méte slabé brisni a hyZdové svaly, bude pro vds cvik nejen velice obtizny, ale také
nebezpeCny pro vasi bederni pater. Nejdrive vyzkouSejte cvik bez pouZiti miCe a pokud ho

zvladnete, pridejte mic.
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ROLOVANI VZHURU

STREDNE POKROCILI

Rolujte aZ nahoru a zakonCete pohyb
obloukem do pismena C, mi€ vytaZeny
dopredu. Nadechujte se a udrZujte protazeni.

S vydechem rolujte obratel po obratli

zpét. Nezapomerite vyuZzit centrum sily,
tzn. mit stdle stazené bficho, zadek a vnitini
stranu stehen. MiC drzte pordd pred sebou.

Vratte se do poCdteCni pozice na zddech.
Nadechuijte se a zaCnéte znova.

( Opakujte 4x

51



Protahovani nohou

PROTAHOVANiI JEDNE NOHY ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Uchopte mi€ a zvednéte ho k obloze a za-
ujméte pilatesovu bfiSni pozici. Lopatky jsou
nad zem.

Nadechujte se a pokrCte pravé koleno

a pritahnéte ho k hrudniku. Levou nohu
diagondIné natdhnéte a nastavte ji do dhlu 45°
nad podlahou.

2 Vydechuijte a vystiidejte nohy.

L Opakujte 16 vystiidani

Piinosy
@ Posiluje svaly na predni strang krku, briSni svaly, hyZdové svaly a hamstringy.
@ Stabilizuje spodni East patere.

Co délat a nedélat
@ Cim niZe spoustite nohu k podlaze, tim t878 je stabilizovat spodni Cdst patere. Dédvejte tedy
pozor, abyste méli bedra stdle prilepend k zemi. V piipadg, Ze se odlepuji, neddvejte nohu tak
nizko.
@ Cvik vynechejte, pokud vds boli krk.
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PROTAHOVANIi OBOU NOHOU STREDNE POKROCILI

pocdtelnl pozice ) Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda, kolena pfitahnéte
k hrudniku a mi€ drZte pred koleny.

Vydechujte, stahnéte bficho, pfilepte
bedra k podlaze a natdhnéte obé nohy.
MiC presurite rukama nad hlavu tak, Ze paze
' prochdzeji kolem usi.

s 2 S nddechem se vratte do poGdtecni pozice.

[ Opakujte 5 D

Prinosy
@ Posiluje svaly na pfedni strané krku, brisni svaly, hyzdoveé svaly, hamstringy a zddové svaly.
@ Stabilizuje spodni ¢dst pétere.

Co delat a nedélat

@ Nedovolte hlavé spadnout dozadu. Pohybuji se pouze paze a nohy! Hiavu udrZujte stéle ve stejné
poloze, zaméfte se na bficho ne na pohyb mice.

@ Stejné jako u ostatnich cvient, ve kterych protahujete nohy a zapojujete tim centrum, musite
i tady kontrolovat pfilepeni zad k zemi. Protahujte nohy jen tak nizko nad zemi, aby vaSe bedra
byla k zemi stdle pfilepend a bficho vtazené (na strané 25 si prectéte jak prizptsobit cviky,

“abyste svd bedra chranili).
@ Cvik vynechejte, pokud vas boli krk.
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PROVOKATER S POHLEDEM PRES SPICKY

pocdtecnl pozice

VELMI POKROCILI

Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda a natahnéte nohy. MiC
uchopte rukama a dejte jej za hlavu. Paze jsou
protazeny kolem usi.

Vydechuijte, stdhnéte bficho a zadek a

soucasné rolujte horni ¢ést téla nahoru a
zvedejte nohy. Na konci pohybu, v poloviénim
sevieni téla, sméruji ruce i nohy k obloze (viCi
SObE jsou rovnob&zng).

S nddechem télo rozevirejte a klesejte zpét

k zemi, paZe jsou opét protazeny kolem
usi. Pohyb zastavte tésné nad podlahou (ruce s
mitem ani nohy neleZi na podlaze).

Piinosy
@ Posiluje svaly na predni strang krku, bisni svaly, hyZdové svaly, hamstringy a zddové svaly.

Co délat a nedélat

@ Snizujte nohy jen tak nizko nad podiahu, abyste udrZeli bedra prilepend k zemi. Neprohybejte se!
@ JestliZe v bedrech citite napéti, odloZte mi€ a zkuste to bez ngj. Cvik vyZaduje velmi silné

centrum.
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PROVOKATER S POHLEDEM PRES SPICKY

VELMI POKROCILI

S vydechem se opét zvedejte nahoru. Tuto
Cast cviku opakujte jeSté dvakrat.

Pfi poslednim zvednuti predejte mi¢ mezi
kotniky (ruce zlstanou prdzdné).

S nddechem télo opét rozevirejte a klesej-

te zpét k zemi, paze jsou opét protazeny
kolem usi. Pohyb zastavte t&sné nad podlahou
(ruce ani nohy s micem nelezi na podlaze).

r( )
Opakujte 3x s micem

v rukou
a 3x s micem
mezi kotniky

> J
< e

a

i

presurite mit mezi kotniky D
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Krizem krazem

KRiZEM KRAZEM STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda, mi€ dejte mezi kotniky
a nohy natdhnéte k obloze. Ruce dejte za hlavu
a zvednéte se do pilatesovy bfiSni pozice.
Nadechnéte se a zaCnéte.

S vydechem vytoCte horni Cdst trupu do
strany a mi€ nohama natoCte tak, Ze loket
sméfuje k opacnému koleni.

2 S nddechem vystfidejte strany.

{ Opakujte 16 vystiidani ]

Piinosy
@ Posiluje svaly na predni strané krku, bfiSni svaly (hlavng ty Sikmé), hyZdové svaly, hamstrin-
gy a svaly na vnitfni strang stehen.

Co délat a nedélat
@ Stdle udrZujte pilatesovu biiSni pozici i pri vytdceni. Lopatky jsou celou dobu cvieni na podlaze.
@ Lokty mdte stale stranou, takZe vytdcite trup a ne paze. Nikdy nedojdste loktem a7 k opatnému
koleni.
@ Myslete na rotaci trupu a predstavte si, Ze pfi vytodeni vds omotdvaj lopatky.
@ Zkrdcené svaly v horni G4sti zad budou vytogeni znesnadriovat.
@ Cvik vynecheite, pokud vés bolf krk.

Predstavte si
@ Predstavte si, Ze se otddtte kolem kalu, kterym méte pfipichnutou dolni &ast hrudniku
k podlaze.
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PROTAZENi ZAD DOPREDU

pocdtecn/ pozice

Prinosy
@ Protahuje celd zdda od kiiZe a7 k tylu.
@ Natahuje pater.
@ Pomuze nacvicit oblouk do pismena C.
@ Roluje a ukotvuje pater.

Co délat a nedélat e

Protazeni zad dopredu

ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Sednéte si, nohy natdhnéte a mi¢ umistéte
mezi né. Natdhnéte paze dopredu (na Sitku
ramen, zdruben dveri) dianémi je otoCte dold
a polozte je na miC. Zatdhnéte bficho dovnitf
a stazenim hyzdi pfiblizte sedaci kosti k Sobg.
Nadechnéte se a zaCnéte.

1 S vydechem zatdhnéte pupik k pétefi
— . azakulatte horni ¢dst zad do pisme-
na C. Kulaceni zad zacind tpIné dole a pokra-
Cuje aZ k hlave. Zada by méla vytvorit tvar vel-
kého pismena C.

S nddechem zdda narovnejte. ZaCnéte

opét od spodni ¢asti zad. Hlava se zvedne
lpIné nakonec. S vydechem zatdhnéte ramena
k zemi a opakuijte.

 Opakuijte 3x

\

@ Zkrdcené hamstringy vdm nedovoli sedét s natazenyma nohama. PokrEenim kolen tah ham-

stringt zmirnime.

Predstavte si

@ Predstavte si, 7e mate na kiing sud a vy se pres néj vytahujete dopfedu.
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SASEK

pocdtecnl pozice

Piinosy
@ Posiluje brisni svaly, hyZdové svaly a hamstringy.
@ Roluje péter.

Co délat a nedélat

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda s rukama podél téla
a nohama na mici. Nohy nastavte do prvnf pila-
tesovy pozice (vytoCend chodidla, stehna prita-
Zend k sobé). Lytka jsou také v kontaktu
smiCem. Ruce vytoCte dlanémi nahoru.
Nadechnéte se a zaCnéte.

S vydechem zvednéte hlavu z podlahy

a zmacknéte bradou mandarinku. Zdroven
stahujte lopatky doll k hyZdim a vytahujte paze
dopfedu. Stdhnéte bficho, zadek a svaly na
vnitini strané stehen a rolujte nahoru az do
bodu rovnovahy, tzn. Ze pohyb zastavite tésné
pred kostri.

Na vrcholu Saska jsou paZze vytazené
nahoru a dopredu, prsa zvednutd nahoru
a spodni ¢ést bicha zatazend. Nadechnéte se.

@ Zkrdcené hamstringy vam pravdgpodobné nedovoli cvik udélat. Pokud jsou vase hamstringy

zkrécené, vyzkouSejte jinou polohu noho.
@ Ramena méjte stazend dolti (odtaZend od usi).

Predstavte si

@ Predstavte si energii, kterd vdm zatlaci lopatky dold k zadecku, zatimco vy rolujete nahoru. Via-
@ hujete biicho a energie pokraduie jesté vice dol a dopiedu.
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SASEK STREDNE POKROGILI

Pfi vydechu stdhnéte opét bficho, hyzdeé

a svaly na vnitfni strané stehen a vracejte
se zpét do poCatecnf pozice. Nezapomerite vrd-
tit zpét i paze. Nadechnéte se a opakuijte.

[[ Opakuijte 16 vystiiddni

)

r
OBMENA PRO ZACATECNIKY

Posurite miT ddl od hyZdi a oprete o néj chodidla.
Cim niZ jsou nohy nad podlahou, tim snadnéjsi
bude Sasek.

J -

OBMENA PRO VELMI POKROCILE
Dejte miC mezi nohy. Tato poloha miCe a nohou cvik
velmi stiZf,

.
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Rolada

RoLADA

pocatecnl pozice

Piinosy

Roluje pater a protahu;e zddové svaly.

POKROCILIi

Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda s nohama natazenyma
k obloze. MiC je mezi kotniky. Ruce jsou podél
téla s dlanémi otoCenymi dol. Nadechnéte se
a zaCnéte.

Zatéhnéte bricho, zvednéte mi¢ nahoru
a prendsejte jej za hlavu.

Predstavte si, Ze leZite hlavou u stény.

Dojdéte miCem az k této sténé. Vdha téla
je prenesend na lopatky. Pro lepSi balancovéni
zatlaCte rukama do zemé.

@ Posiluje brisnf svaly, svaly na vmtrnl strané stehen, trlcepsy a zadove svaly '

Co délat a nedélat S o
@ Tlacte pazemi do podlahy, pomiiZe vdm to kontrolovat pohyb Pozor na ramena nepntahthe je

k uSim — nechte je zatazend dqu k hyzd|m
Nerolujte na krk.

@ Zkuste rolovat péter obratel po obratli. Vtahulte bficho dovnitf, prltlacte spodm Cdst patere
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k zemi a rolujte nahoru obratel po obratli.




RoLADA

POKROCILI

S vydechem rolujte obratel po obratli
zpét. Nohy mgjte natazené, paty tlacte ke
sténé za sebou.

Kontrolujte pohyb pomoci svych bfiSnich
svall aZ do doby, kdy boky dolehnou na
podlahu.

( Opakujte 4x ]

-
' OBMENA PRO VELMI POKROGILE

Pro zvySeni ndroCnosti miZete nechat pii rolovdni
Zpét nohy klesnout nize k podlaze a pak opét rolovat
nahoru. Dojdéte ale nohama jen tak nizko, aby vase

| bedra byla pordd na podlozce.
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¢
HourPAGkA POKROCILI

Pocatecni pozice
Vytdhnéte se do pozice 3aska. Nohy méijte
natazené a mic mezi kotniky.

pocatecnl pozice

S nddechem se chytnéte za nohy. Cim
vySe nohy chytnete, tim t8zSi bude udrzet
balanci. Nejdrive se vyzkouSejte drZet u kolen.

Rolujte dozadu do rolddy tak, aby se nohy
dotkly imagindrni stény za vasi hlavou.
S vydechem se vratte zpét do poCdtecni pozice.

Opakujte X

Piinosy
@ Uti rolovat patef a protahuje zadové svaly.
@ Posiluje brisni svaly, tricepsy a zadové svaly.

Co délat a nedélat

@ Délejte pohyb pomalu tak, abyste ctili rolovani pétere.
@ Nerolujte na krk, zvednéte se pouze po lopatky.
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Rolada — sasek — houpacka

RoOLADA — SASEK — HOUPACKA VELMI POKROCILI

pocatelnl pozice Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda s rukama podél téla,
mitem mezi kotniky a nohama nahoru k oblo-
Ze.

S nddechem zatdhnéte bricho, zvednéte

miC a preneste jej za hlavu. Dotknéte se
jim stény, kterou si predstavte za hlavou. Zved-
néte se pouze po lopatky. Pro lepSi kontrolu
pohybu, zatlatte rukama do podlahy.

Vydechujte a rolujte obratel po obratli zpét

na podlahu. Nohy méjte natazené a paty
tlacte ke zdi. Cely pohyb kontrolujte bfiSnimi
svaly.

OBMENA

Toto je skvéld prileZitost jak zkombinovat i pokro-
Cilé cviky. Pokud budete cviCit tuto sestavu, neni

| tieba, abyste jednotlivé cviky délali zvIdst.

-
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ROLADA — SASEK — HOUPACKA

VELMI POKROCILIi

Spustte nohy niZe k podlaze. UdrZujte
bedra stdle na podlaze. Nadechnéte se.

S vydechem se zvedejte nahoru do pozice

Saska. Tzn. zatimco zvedédte hlavu, bradou
mackdte mandarinku, zveddte paze a lopatky
tlaCite dolu. Stahnéte bricho, hyzdé a svaly na
vnitfni” strané stehen a rolujte nahoru aZz do
bodu rovnovdhy. Zastavite se tésné pred kostr-
Ci. Na vrcholu Saska mate paze zvednuté naho-
ru a vytazené dopredu, zvedate hrudnik a stéle
stahujete spodnf Cast bficha. Nadechnéte se.

5 Chytnéte se za nohy.

S nddechem opét rolujte do rolddy
a micem se dotknéte stény za sebou.




RoOLADA — SASEK — HOUPACGKA VELMI POKROCILI

Vydechujte a poloZte natazené ruce za
hlavu na podlahu.

8 Rolujte zpt na podlahu obratel po obratli.

S nddechem spustte nohy niZe k podlaze
a pak se opét vytdhnéte do pozice Saska.

1 Chytnéte se za nohy. Kroky 6-9 (hou-
packu) opakujte 3x.




Kolem svéta

KOLEM SVETA

pocateCni pozice

Piinosy
@ UGi rolovat pdter a protahuje zddové svaly.
& Posiluje bFisni svaly, hlavng ty Sikmé.

Co délat a nedelat
@9 Stile zatahujte pupik k patefi.
8 Nerolujte na krk.

POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda s nohama Sikmo nataze-
nyma k obloze. Mi€ je mezi kotniky. Ruce jsou
podél téla s dlanémi otoCenymi dold. Zkontro-
lujte, zda méte bricho zatazené a bedra na pod-
loZce. Nadechnéte se a zaCnéte.

—I S vydechem zaCnéte miCem opisovat
¢ velky kruh tak, Ze nadzvednete boky
a zaCnete krouZit smérem vlevo.

@ Pro zlepSenf stability tlacte rukama do podlahy.
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KOLEM SVETA POKROCILI

Kruzte smérem k hlavé aZ se mi¢ dostane
za hlavu.

4 Pokracujte ddl doprava.

Dotdhnéte kruh do poCéteCni pozice.
Nadechnéte se a zméiite smér krouzen.

Opakute 4 |
it 8, _ )




PiLkA

pocdtetnl pozice

Prinosy

ZACATECNiICI

Pocatecni pozice

Sednéte si a narovnejte zada. Nohy natdhnéte
dopredu, dejte mezi né miC a nohama jej stisk-
néte. Ruce natahnéte dopr'edu a poloZte na mic.
PaZe jsou od sebe vzddleny na Sitku ramen.
Vtdhnéte bricho a vytdhnéte patef nahoru.
Nadechnéte se.

S vydechem protdhnéte levou paZi pod
pravou, vytocte se v pase a sméruijte levou
ruku k pravému chodidlu.

ZatlaCte levou rukou do miCe, ¢imZ zvetsi-

te protaZeni, a predstavte si, Z2 malitkem
na ruce odrezdvdte dvéma pomalymi pohyby
maliCek na noze. Pravou ruku natdhnéte za
sebe. UdrZujte boky stdle na podlaze.

@ Protahuje zddové svaly, hlavné Gtyfhranny sval bederni.

@ Zvétsuje rotaci pétere.

Co délat a nedélat
@ Uijistéte se, 7e boky jsou stéle na podlaze.

@ Zabezpette si, Ze se mit nebude pohybovat tim, Ze jej nohama stisknete.

Predstavte si
@ Predstavte si vasi péter jako spirdlu DNA.
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B

ZACATECNiICI

Vratte se do poCdtecni polohy. S ndde-
chem protdhnéte pravou pazi pod levou
na druhou stranu miCe.

S vydechem opakuijte cely pohyb na druhé
strané. Nadechnéte se a obé strany zopa-
kujte.

[[ Opakuijte 4x ]
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Labut

LaBut ZACATECNiICI

poidtetnl pozice Pocatecni pozice

Lehnéte si na bricho obliCejem k podlaze.
Ruce polozte na miC. Vzdalenost pazi od sebe
je 0 néco VEetSi neZ Sitka ramen. Nohy natdhngé-
te, dejte je na Sitku panve od sebe a vytocte do
strany.

S vydechem zatdhnéte ramena doll k hyz-

dim, coZ zpusobi, Ze miC se k vdm vice
pribliZi, a zvednéte hlavu a horni Cast trupu nad
podlahu.

Vydechujte a tlakem rukou do miCe se

zvednéte jeSté vySe. Chraiite svéd bedra
tim, Ze hodné zatdhnete bricho, stadhnete zadek
a budete tlaCit stydkou kost do podlahy.
S vydechem se vratte zpét na podlahu.
Nadechnéte se a zacnéte znova.

—.—.1'_-“

' Opakujte 4x

OBMENA
Pro zjednoduseni prdce ramen a zmenseni napéti v oblasti beder,
neddvejte ruce nahoru na mic;, ale uchopte jej po strandch.

\_ = J
e e e e e

Piinosy
@ Posiluje zdda a svaly na zadni strané krku.
@ Protahuje prsni svaly.

Co délat a nedélat
@8 Ddvejte pozor, aby ramena byla stle stazend dolt a krk byl dlouhy.
88 V pripadg, Ze citite napéti v bedrech, zatdhnéte bricho jak nejvice to jde. Pokud napgti nezmi-
Zi, nevytahujte se tak vysako.
@ Nenechte hlavu spadnout do predklonu ani ji nezaklangjte (uvadlé poupe) Hlava je stdle v pro-
tazeni pdtefe (dalSi informace najdete na str. 21).

Predstavte si g p _ i ‘ s
@ Pri zveddni hlavy si predstavte, Ze pred vdmi na podiaze je mravenec a snazi se utect. Pomuze
vam to drZet hlavu ve sprdvné poloze.
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Zakopavani

ZAKOPAVANI OBEMA NOHAMA STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na bricho obliejem k podlaze
a hlavu vytoCte na jednu stranu. Kolena pokrcte
do dhlu 90" a miC stisknéte mezi kotniky. Ruce
dejte za zdda, lokty pokréte co nejvice to jde
a nechte je odpocivat voIng po strandch téla.

Nadechnéte se a pfitlatte kotniky 3x
k sobé. MiC se 3x krdtce nadzvedne.

Vydechujte. Zvednéte stehna nad podlahu

a natdhnéte nohy. Zdroveri zvednéte hlavu
a horni ¢ast trupu a natdhnéte paZe. Oteviete
hrudnik.

S nddechem se vratte do lehu na podlahu,

hlavu vytotte na opacnou stranu. Kolena
jsou opét pokr€end a ruce v pocatecni pozici.
Vydechnéte a cvik opakuijte.

( Opakujte 4x

Prinosy
@8 Posiluje hyZdg, hamstringy, zdda a svaly na zadnf strané krku.
@ Protahuje prsnf a bfisnf svaly.

Co délat a nedélat .
@ Abyste se vyhnuli napétf v bedrech a maximalizovali praci hyZdi, neprohybejte se pii mackdni
mice v zadech, ale udrZujte panev mimé podsazenou, stydkou kost tlaCte do zemé a pupik
odlepte od zemé.
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ROLOVANIi DOLU S ROVNYMI ZADY

2

Rolovani dolu

VELMI POKROCILIi

Pocatecni pozice

Sednéte si, natdhnéte nohy pred sebe a pfi-
tdhnéte Spicky. Nohy jsou od sebe vzdaleny na
Sitku pdnve. MiC uchopte rukama a zvednéte jej
nad hlavu.

S nddechem se vytdhnéte nahoru, zatdh-

néte bricho a naklorite se dozadu tak dale-
ko, jak to jen jde. Pozor zdda musi byt stdle
rovnd a bricho vtazené.

Vydechujte. Zatdhnéte bficho jeSté vice

a podsadte mirné pdnev. Tim se spodni
Cdst zad zakulati do pismene C. Rolujte dolll
obratel po obratli. Mi¢ drZite stdle smérem
k obloze.



ROLOVANiI DOLU S ROVNYMI ZADY VELMI POKROCILI

3 Nadechuijte se. PoloZte se aZ na podlozku,
pritlacte k ni bedra a miC drzte za hlavou tésné
nad zemi.

Vydechujte. Zvednéte miC zpét k obloze.

/Zvedeijte hlavu jako byste bradou mackali
mandarinku a rolujte nahoru. MiIC vytdhnéte
nad hlavu.

S nddechem ukotvéte pétef. Vydechnéte
a opakuite.

OBMENA
l Pro zjednoduSen/’zkuste pokrcit kolena.




KLASICKY MOST

74

ZACATECNICI

Pocdte¢ni pozice
Lehnéte si na zdda a natazené nohy poloZte
na mi€. Nohy jsou u sebe. Ruce méjte po stra-
ndch téla a dlané otoCte dolti. Nadechnéte se.
S vydechem zatdhnéte bricho a zvedejte
zadek obratel po obratli nad zem, aZ
budou boky v jedné pfimce s nohama.

Nadechujte se a most drzte. S vydechem
rolujte obratel po obratli zpét na zem.
Nadechnéte se a cvik opakujte.




MoOST NA JEDNE NOZE

pocdtecnl pozice

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice
Zvednéte se do klasického mostu. Nadech-
nete se.

Vydechuijte a skrCte a zvednéte pravé kole-
no.

Nadechujte se a drZte. S vydechem skrée-
nou nohu vytdhnéte nahoru k obloze.
Nezapomerite drzet boky ve stdle stejné vySce
(jako by vds za zvednutou nohu nékdo vytaho-
val nahoru). PoloZte nohu zpét na mi€ a pro-
stfidejte s levou nohou. Nadechnéte se a opa-

™



MoST S POKRCENYMI KOLENY STREDNE POKROCILI

pocatelni pozice

Tento cvik vice posiluje hamstringy. Navic se jednd o cvik zamé-
Feny také na stabilizaci kolen.

Pocatecni pozice
Opfete nohy chodidly o mi€ a kolena pokréte v ost-
rém uhlu. Nadechnéte se.

Vydechujte, zatdhnéte bficho a zvedejte zadek
obratel po obratli nahoru nad podlahu. Snazte
se miC udrZet stabilnf.

Na vrcholu most drZte a zhluboka se na-dech-
néte. Vydechujte a vracejte se plynule zpét na
podlahu. Nadechnéte se a opakuijte.

PROTAZENi HAMSTRINGU ZACATECNiICI

Po dokonCeni série most je treba protahnout
hamstringy.

Zvednéte jednu nohu z miCe a uchopte

rukama za lytko. Snazte se ji natdhnout
v koleni. Dychejte zhluboka a s kaZzdym vyde-
chem zkuste nohu vice pritdhnout. Ddvejte
pozor, aby ramena byla stdle na podlaze a sta-
Zend doli k hyZzdim. Lokty jsou doSiroka
a sméfuji ven. Nohu pfitahujete silou bicepsdi.
Vystiidejte.
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BuBNOVANI ZACATECNICI

Pocdtecni pozice
Lehnéte si na zdda, nohy pokrCte v kolenou
a polozte Iytky na miC. Pritdhnéte Spicky.

Nadechnéte se.
1 S vydechem zaCnéte patami stfidave
—¢_ bubnovat do mige. Pak zkuste bub-

novat jak nejrychleji zviddnete, nohama délejte
c0o nejmensi pohyby.

7



PoLoVIENI KRUH

pocatecns pozice

Pifnosy |
@ Posiluje hamstringy, hyZdové svaly a svaly na vnitfni strané stehen.
@ Protahuje svaly na predni strané stehen.
@ Ui rolovat péter. |

Co délat a nedélat
@ Pri mostu nevypinejte hrudnik.
@ Neprohybeijte zdda, stdhnéte bricho a zadsk.
@ Drite boky ve stejné vysce.

Predstavte si

POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda a ruce poloZte podél téla.
Nohy dejte do pozice Zabaka (kolena jsou pokr-
Cend a nohy jsou vytoGené do strany). PolStarky
chodidel mate opfeny o miC, paty jsou mimo
miC a pritazené k sobg. Nadechnéte se.

Vydechujte, zatdhnéte bricho a zvedejte

hyZdé obratel po obratli ze zemé. Pohyb
zastavte aZ bude celé télo v jedné primce od
ramen aZz po kolena. Paty jsou stdle u sebe
a odlepeny od miCe. Kolena jsou vytoCend do
strany. Polohu drZte a zhluboka se nadechnéte
a vydechnéte.

S nddechem protdhnéte nohy. Boky udr-
Zujte stdle ve stejné vysce.

S vydechem rolujte zpét do lehu. Bedra
prilepte k zemi. Nadechnéte se.

@ Predstavte si, Ze jste jako deska, tpIné rovni a z obou stran plosf.
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PoLOVIENI KRUH

POKROCILI

Vydechujte a zvednéte se opét do mostu,
tentokrdt s natazenyma nohama.

Nadechuijte se a pokréte nohy do pozice
Zabdka (paty jsou u sebe a nejsou opfeny
0 mic).

S vydechem rolujte obratel po obratli zpét
do poCétecni pozice.

" Opakulte: © 0 Tiihidny |

@ 5
OBMENA -

Had: jednd se o jednodussi verzi polovicniho kruhu,
protoZe neni treba udrZovat paty mimo mic. Misto
foho paty na mi¢ poloZte a nastavte do prvni pilate-

|| sowy pozice. ' :
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Vzpor

VzPOR VzZADU POKROCILI

pocdtetns pozice Pocatecni pozice

Sednéte si a za zddy se oprete rukama
0 zem. Prsty jsou od sebe a sméfuji smérem
k hyZdim. Nohy natdhnéte a opfete Iytky 0 miC.

S nddechem se zvedejte z podlahy. Ruce
anohy jsou stdle natazené. Na konci
pohybu je celé télo srovnané do jedné piimky.

Vydechujte. Zatdhnéte bficho a pfitahujte
miC k sob&. Nohy jsou stéle rovné. Télo
napul sbalte.

Nadechujte se a znovu se natdhnéte.
Stahnéte hyzdé a drZte boky nahore.
Vydechnéte a cvik opakuijte.

i

Opakujte x

=

|

Piiosy Lk -
@ Posiluje paze, nohy, zdda, hyZdg a bricho.
@ Ui kontrolovat pohyb a balancovat.

Co délat a nedélat :
@ Megjte prsty na rukou stéle roztazené od sebe a tlacte j¢ do podiahy. OdlenCite tak zapgstr.
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VZPOR VZADU NA JEDNE NOZE

VELMI POKROCILI

Pocatecni pozice
Vytdhnéte se do pozice vzporu vzad.

S nddechem pokrGte koleno a zvednéte ho
nahoru.

2 Protdhnéte nohu k obloze.

S vydechem pritahujte mi€ k sobé a télo

napul sbalte. Jedna noha je stdle natazend
na mi€i, druhou udrzuijte tak vysoko, jak to jen
jde.

S nddechem se vytdhnéte zp&t nahoru
(t6lo je rovnob&zné s podlahou), noha
opét sméfuje k obloze. PoloZte nohu na mit

a vystridejte ji za druhou.
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Kopnuti stranou

KOPNUTi STRANOU

¢nf pozice

82

POKROCILI

Pocdtecni pozice

Lehnéte si jednim bokem na mi€. Spodni
paZzi a nohu oprete o podlahu, abyste si zajistili
stabilitu. Horni pazi zaloZte za hlavu.

-I Horni nohu zvednéte k obloze.
S nddechem zvednutou nohu pfednozte
a vpiedu udglejte dva malé hmity.
S vydechem propnéte Spicku, nohu

zanoZte a opét udélejte dva malé hmity.
Nadechujte se a znovu prednozte.



Krouzeni nohou

KROUZENI NOHOU VELMI POKROCILI

Pocatecni pozice
Dychejte zhluboka a zacnéte kopnutim stra-

potdtecn! pozice nou. Horni pazi protdhnéte k obloze.

Nohou opiSte ten nejvétsi kruh (pouze
Cdst kruhu) jaky zvlddnete a vytdhnéte ji
k obloze stejné jako paZi.

PokraCujte ve sméru pohybu a opiSte

dalsi Cdst kruhu. Na konci je noha zano-
Zend. Centrum sily udrZujte zpevnéné. Horni
paZi pro udrZeni stability predpazte. Udglejte tfi
kruhy a pak vystiidejte strany.

‘aby se vdm neprohnula zdd

NezanoZuijte prilis daleko
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ZAKLADNi PRKNO

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si bfichem na mi€. Rukama se
oprete o podlahu a posurite se dopredu, aZ se
miC dostane pod kolena. Celé télo od ramen a7
po palce na nohou je v jedné primce. Nohy by
mély byt natazené, stehna u sebe. PaZze natah-
néte a zpevnéte, prsty smérujte dopredu a roz-
tdhnéte je.

Dychejte zhluboka a udélejte maly krok

pazemi dopfedu a zpét dozadu. Bficho
a zadek méjte stdle stazené. Krok nedélejte
delSi nez 15 cm.
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KLk

pocatecns pozice

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice
Zaujméte pozici prkna.

Dychejte zhluboka a udélejte nékolik
inkl“J PTi inku nechte Iokty j|’t do strany

v s

bude cvik.

Pno POKROCILE i
ka muZete udélat /esté néroéné?s:m tak Zeseo
mic oprete prsty na nohé cha v‘ téfo pozm/ budete

. de/at k//k 2 by S
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ZAVIRACI NUZ POKROCILI

Pocdtecni pozice
Zaujméte pozici prkna. M€ je pod koleny.
Nadechnéte se.

pocdtecnl pozice 5 ) L
Vydechnéte a rovnyma nohama pfitahnéte
mit k SObE.

Zatdhnéte bficho a vytdhnéte zadek vySe

tak, Ze télo vytvorT tvar hrotu. Dbejte na to,
aby nohy byly UpIné natazené. Nadechnéte se
a vratte se zp&t do prkna.

i
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ZAVIRACi NUZ SE STOJKOU

pocatetn/ pozice

VELMI POKROCILI

Jakmile dobre zviddnete zaviraci nuZ tak, Z e boky budou
piimo nad rameny, muZete vyzkouset prejit do stogky.

Pocatecni pozice

Vytdhnéte se do pozice zaviraciho noze
a pfitahujte mi€ pomalu k sob& aZ budete
schopni zvednout z néj nohy.

Pfi zvednut/ nohou je dejte Siroko od sebe
a opiSte jimi kruh. Jsou stdle natazeng.
Pohyb ukonCete, jakmile nohy sméfujf ke stro-

pU.

VyzkouSeijte ve stojce chvili vydrZet. Stdle

zhluboka dychejte. PTi sestupu ze stojky
budte opatrni. Nevracejte se zpét na mic, ale
spustte jednu nohu na zem a pak se zvednéte
do stoje. Cvik neni tfeba opakovat.
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UVOLNENi KOLEN STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice
pocdtetinf pozice Zaujméte pozici prkna, kolena jsou na miti.
_~ Nadechnéte se.

S vydechem zatdhnéte bficho a pfitdhnéte
miC k sobé. Kolena jsou pokrcend a télo je
napul sbalené.

Na vrcholu miCe se Lplné sbalte. Nadech-
néte se a vratte se do prkna.

Opakujte . 8x ]

OBMENA i

Pro vetsi zapojeni Sikmych biisnich svald zkuste mic
piitdhnout do boku. Pohyb opét zakonéete sbalenim
téla. Vratte se do pozice prkna a stej /ne e sbalte i na
_d/uhau stranu Nekolikrdt opakujte. Déve/te pozor
aby vase bolfy byly sté/e nad mitem. V opaénem
piipadé b yste mohI/ Z mice spadnout

8
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PRKNO NA JEDNE NOZE POKROCILIi

poldtednl pozice Pocdtecni pozice

Zaujméte pozici prkna. Zhluboka dychejte.

Zvednéte jednu nohu nad mic a zdroveri
rolujte mi¢ mirné dopfedu. Spicky nohou
jSOu propnuté.

Rolujte zpét a pritdhnéte Spicky. Opakuijte

3x dopredu a zpét. Pri rolovani dopredu
Spicky propinejte, pri rolovani zpét pfitahujte.
Po dokonCeni vystfidejte nohy a opakuijte.

. Opakujte | R
[ g ~ kazddnoha
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VYTACENiI BOKU

pocdtecn/ pozice

Pfinosy

@ Posiluje paZe, nohy, zdda a centrum.

@ Protahuje zdda.

Co délat a nedélat

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Opfete se o ruce. Paze jsou rovné
a pevné, prsty na rukou roztazeng.

S vydechem vytoGte boky do strany. Boky
jsou vuaci ramenum pootoCeny o 90
Nohy jsou stdle u sebe, natazené a pevné.

Nadechujte se a vratte se do poCatecni
pozice. S vydechem boky vytoCte na
opacnou stranu.

B e —————

OBMENA '
VWytdCeni boku s rozaélenim: VyzkouSejte na boku
rozdeI/t nohy. Spodn/ nohu vytahnete dopredu

_ protahnout zdda.

@ Pohyb udglejte rychle, ale kontrolovang. Na jeho konci jej zastavte.

90



HOUPANI LABUTE

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Opfete se o0 ruce. PaZe jsou rovné
a pevné, prsty na rukou roztazené. S nddechem
protdhnéte patef a zvednéte horni Cast zad
a hlavu do polohy labuté.

S vydechem pokréte lokty. Horni Cdst téla

tim klesne k podlaze. Lokty jsou pevné
pritazeny k hrudniku (nesmi utikat do stran)
a hrudnik je otevieny. Nohy zvednéte k obloze.
Jsou stdle u sebe, natazené a pevné.

Nadechujte se a vratte se zpét do labuté,
hrudnik je stéle otevieny. Nadechnéte se
a cvik opakujte.
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LUCNi KOBYLKA STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Opfete se o ruce. PaZe jsou rovné
apevné, prsty na rukou roztazené. Nohy dejte
od sebe a chodidla vytoCte stranou do druhé
pozice.

Nadechuijte se a pokrCte lokty. Tim pfibli-
Zite horni Cast téla k podlaze.
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LUCNi KOBYLKA

STREDNE POKROCILI
S vydechem pokrcte kolena a zkfizte kot-
niky. Nohy vytvorf tvar trojihelniku. Kot-
niky 8x sviZné prostidejte.
3 S nddechem protdhnéte nohy.

Vydechujte a protdhnéte paze. Nohy jsou
od sebe, takze jste opét v pocateCni pozici.

Opakuijte

*J

i

——
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Posileni hyzdi

PLAVANI

94

ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Opfete se o0 ruce. Paze jsou rovné
a pevné, prsty na rukou roztazené. Nohy dejte
od sebe na Sitku panve a chodidla vytoCte stra-
nou a propnéte Spicky.

1 Dychejte pravidelng. Stahnéte bricho
~ £ a zatlagte stydkou kost do miCe.
Zaroven stidave zvedejte jednu a druhou nohu,
jako byste plavali.



CHARLIE CHAPLIN

ZVEDANI PAT

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Nohy natdhnéte, chodidla vytoCte stranou
a pritahnéte Spicky.

Dychejte pravidelng. 8x tuknéte patami o

sebe, pak propnéte Spicky a opét patami
8x tuknéte. Opakuijte. Stiidejte propnuti a prita-
Zeni Spicek po kazdych 8 tuknutich.

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Nohy dejte od sebe, pokrCte kolena, pri-
tdhnéte Spicky a paty pritdhnéte k sobé (nohy
vytvoii trojuhelnik).

Dychejte pravidelng. Stdhnéte bficho,

zatlaCte stydkou kost do miCe a zvednéte
stehna nad miC. Pfi zveddni tlaCte do pat, jako
byste je tlacili k Sobg.
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NuUzky STREDNE POKROCILI

pocaten/ pozice Pocatecni pozice

Nastavte télo do pozice prkna, boky jsou na
miCi. Nohy natdhnéte od sebe, chodidla vytoCte
stranou a propnéte Spicky.

Dychejte pravidelné. Dejte nohy k Sobg
tak, Ze jedna pata je nad druhou.

Vystiidejte paty 4x a pritom nohy mirné
zvedejte nahoru. Potom nohy spoustéjte
pomalu zpét a opét vystiidejte 4x. Opakujte
a zmenSujte pocet vystiidani. Nahoru 3x, dolu
3x, nahoru 2x, doli 2x.

Opakujte o Ux
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ExpLODuJICI LABUT

POKROCILI

Pocdtecni pozice
Lehnéte si bfichem na miC. Nohy a ruce
uvolngte na zem. Nadechnéte se.

Vydechujte a jednim kontrolovanym rych-

lym pohybem protdhnéte ruce a nohy
dozadu a nahoru, otevrete hrudnik a zvednéte
hlavu a horni Cést trupu.

2 Vratte se do uvolnéného lehu.
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Cviky celem vzhuru

ZAKLADNIi ROLOVANIi NAHORU A DOLU

98

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Sednéte si na mi€. Nohy poloZte na zem
a dejte je na Sifku panve od sebe. S nddechem
zvednéte paze nahoru.

1 Pokracujte v nddechu a upatte.

Vydechuijte, dejte paze pred sebe, vtahngé-

te bficho a podsazenim panve mi¢ rolujte
mimé vpied. Spodni tvar zad se zakulati do
pismena C.

Udélejte 4 kroky vpied a mi€ rolujte vice
dopfedu aZ se kolena, boky a ramena
dostanou do jedné primky.



ZAKLADNi ROLOVANIi NAHORU A DOLU STREDNE POKROCILI

Nadechujte se. Presurite ruce nad hlavu
a pak je opét upatte.

Vydechujte a rolujte zpét. ZaCnéte zvednu-
tim hlavy a predpazenim.

6 Stdle vydechujte a udélejte 4 kroky zpét.

Rolovdni ukonCete v poCétetni pozici. Sed
na mici s rovnymi zady.
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STUL

STUL NA JEDNE NOZE

STAHOVANI HYZDi

100

ZACATECNICI

Rolovanim dolti se dostanete do pozice,

kdy jsou kolena, boky a ramena v jedné
pfimce. Nohy jsou od sebe 0 néco vice nez je
Sitka boku. Ruce jsou za hlavou. V této pozici
se 2x zhluboka nadechnéte.

STREDNE POKROCILI

Pocdtecni pozice
ZaCnéte v pozici stolu.

S vydechem zvednéte jednu nohu ze zemé
a natdhnéte ji dopfedu. Nadechnéte se
a vratte nohu na zem. Vystiidejte nohy. Pro
zvySeni stability se muZete rukama opfit o zem.

ZACATECNICI

Pocdtecni pozice
Dejte nohy od sebe a vytoCte kolena a cho-
didla stranou. Dejte ruce za hlavu a roztdhnéte

prsty.

1 Nadechnéte se a spustte zadek niZ k pod-
laze.

Vydechujte a stdhnéte zadek a opét jej
zvednéte.




ZVEDANI HORNi CASTI TRUPU

STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Lehnéte si na zdda do pozice stolu. Nohy
dejte od sebe a vytoCte stranou. Ruce dejte za
hlavu a roztdhnéte prsty. Nadechnéte se.

Vydechuijte. Stdhnéte hyZdg, vtdhnéte bfi-

cho a zvedejte horni ¢dst trupu. Bradou
mackejte mandarinku. Zvednéte se tak vysoko,
aby ramena neleZela na mi¢i. S nddechem se
vratte do poCateCni pozice.

101



PROTAZENi V LEHU NA ZADECH STREDNE POKROCILi

Pocdtecni pozice

Z pozice stolu rolujte dopredu aZ dojdete do
dfepu. Nohy jsou od sebe a vytocené do stran.
Z4da zapfete do miCe.

Vydechujte. ZatlaCte chodidly do zemé a
protahujte nohy. PaZe pfesouvejte do
upazeni. Neustdle je nechte sméfovat k zemi.
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PROTAZENIi V LEHU NA ZADECH STREDNE POKROCILI

Zhluboka dychejte. PaZe posunujte

postupné az za hlavu. Pokud pfi pohybu

paZi v nékterém misté ucitite vetsi tah, pohyb

zastavte a setrvejte v ném. Vratte se zpét do
| ' drepu a opakujte.
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Labut proti zdi

LABUT PROTI zDI STREDNE POKROCILI

poiateln/ pozice Pocatecni pozice

Umistéte miC blizko zdi. OtoCte se zady ke
zdi a lehnéte si bfichem na mi€. Bficho a steh-
na musi byt v kontaktu s miCem. Nohy nastav-
te do prvni pozice, patami k sobg, prsty stra-
nou. Zatlacte chodidly, hlavné patami, do
stény. Pokud nemdte stabilitu, klidné si pozici
trochu upravte. Natdhnéte paze podél usi.

S nddechem zatlacte patami do zdi a steh-

ny do mice. Vtdhnéte bficho a zvednéte
trup z miCe. Vytdhnéte se do pozice labuté.
PaZe méjte stdle podél usi.

Prinosy
@ Posiluje hamstringy, hyZdg a zdda.
@ Protahuje bicho a prsni svaly.
@ Napravuje shrbené drZeni téla.

Co délat a nedélat
@ Zacnéte pohyb v centru sily (hyZdé a bficho).
@ Neprohybeijte se v zddech, stahnéte bricho a hyzde.
Predstavte si
@ Predstavte si, 7e vstavéte z popela jako pték Fénix.
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LABUT PROTI zDI

STREDNE POKROCILI

2 Vydechujte a rozeviete paze.

S nddechem vratte paze zpét k uSima pro-
tahnéte péter.

S vydechem nepovolujte bficho a vracejte

se zpét do poCateCni pozice. Snazte se bi-
cho udrZet natolik vtazené, aby se pfi sestupu
nedotklo miCe.

 opakujte a J]

\

RS s et
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Paralelni drep

PARALELNi DREP | ZACATECNICI

Pocatecni pozice

Postavte se a miC pritisknéte spodni Césti
zad ke sténg. Nohy dejte na Sitku panve a cho-
didla pfedsuiite asi o 45 pred osu téla.
Nadechnéte se a zvednéte paze.

1 S vydechem upaZte.
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PARALELNi DREP

ZACATECNICI

PFi krCeni kolen postupné predpaZuijte.

Kolena pokrCte maximdingé do 90°. Pokud
potfebujete vice mista, udélejte nohama krok
vpred. Tlakem kiiZe do miCe udrZujte neutrdini
panev. Celou dobu udrZujte vdhu téla na patdch
(zkuste si mirné zvednout 3picky od zemg).
Vtéto pozici se 3x zhluboka nadechnéte
avydechnéte. S kazdym nddechem vzpaZte,
s vydechem upaZte a vratte paze do predpazeni
(paze opiSou kruznici). Natdhnéte nohy
a vytdhnéte se do pocatecni pozice.
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Uvolneni




Proveseni

PROVESENI ZACGATECGNiICI

Pocatecni pozice

Sednéte si na bok, kolena pokréte. Horni nohu posurite za spodni nohu. Jednou rukou se opie-
te 0 miC (opfete se 0 podpaZi a Zebra). Druhou pazi nechte volné odpoCivat budto pred télem nebo
na nohdch. Dychejte zhluboka a v poloze setrvejte priblizné 30 vtefin. Nechte hrudnik volné padat
doll. Pokud necitite na boku Zadné protazeni, vyzkouSejte miC posunout ddl od téla.
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PROVESENi S VYTOCENIM

ZACATECNiICI

Pomalu vytdCejte horni Cast téla dozadu.
Dovolte zadum se prohnout. Dychejte.

Pomalu se vracejte zpét a vytoCte se je3té
ddl. Z4da zakulatte a vtdhnéte bricho.
Dychejte.

Pro UpIné vytoCeni zatdhnéte bricho

a predsurite koleno horni nohy dopredu.
Pro zajiSténi stability se rukou vzadu lehce
opfete o zem. Dychejte.
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STREDNE POKROCILI

Pocatecni pozice

Kleknéte si @ miC dejte pred sebe. Ruce
poloZte na mi€ a natdhnéte je. Mirnym stahnu-
tim hyZdr tlaCte boky dopredu a mirné podsadte
pdnev. Nadechnéte se.

S vydechem se mirné predkloiite. Zacnéte
hlavou jako byste se chtéli potdpét pod
vodou.

Preklangjte se vice dopfedu. Pdter se
zakulacuje obratel po obratli @ mi€ se
posunuje dal od téla.
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STREDNE POKROCILI

Nadechujte se, vytdhnéte se plné dopre-

du a pritom lehce prohnéte zdda a vystrCte
zadek stejné jako kotka pfi protahovdni. O¢ima
se divejte nahoru k obloze a ramena nechte
mirné klesnout doll k podlaze.

4 Zpétnym pohybem se vracejte zpét
—\U do pocatecni pozice. Zatnéte podsa-
zenim panve, vtazenim bficha a poté narovna-
vejte zéda obratel po obratli.

r _Op_akuite_ 3X

¥ J
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Protazeni svalu

PROTAZENi SVALU NA PREDNi STRANE STEHEN ZACGATECGNiICI

Pocatecni pozice

Sednéte si na mit, jednu nohu nechte pfed micem a oprete o celé chodidlo a druhou zanoZte
a zapiete Spitkou o podlahu. Ob& nohy jsou pokréené v kolenou. Zatlacte panvi do miCe tak, 7e
miC se mirné posune vpred a vdha téla se presune vice na predni nohu. Nadechnéte se.

S vydechem zatdhnéte bficho, stdhnéte zadek a podsadte pdnev. Na pfedni strané kyCle
byste méli citit protazeni. VydrzZte v této poloze asi 30 vtefin a pak vystiidejte strany.
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PROTAZENi SVALU NA PREDNi STRANE STEHEN PRO POKROCILE POKROCILI

Pocdtecni pozice

Lehnéte si na zdda, nohy protdhnéte nahoru
k obloze. MiC poloZte za hyZdg. Stazenim bfi-
cha a hyZzdi zvednéte boky nahoru a mit¢ pod
hyZdé podsuiite.

PoloZte jednu nohu na mi¢ a druhou
nechte klesnout k hrudniku. Dychejte
zhluboka. Podsadte pénev, stdhnéte hyZdé a
zatlaCte patou do miCe. To zvySi protazeni na
predni strané stehna a kyCle. Vydrzte 30 vtefin.

Knihovna Jittho Mcheaa vBrma8 115



A

aerobni rozcvicka 23
agonisté 10
antagonisté 10

B

balancovéni 15

baletni p6za 12

bederni pater 18

bedra 25

bod rovnovéhy 15

boky nahoru 17

bolest 9

bolesti zdpésti 26

bricho 9, 42, 80, 81, 82, 83, 104, 112

bficho zatazené 9

bfisni prohlubei 17

brisni svaly 19, 40, 41, 42, 43, 45,46, 49, 50, 52,
53, 54,56, 58, 60, 62, 66,72, 98, 101,
102

bubnovéni 31, 77

C

centrovani 9
centrum 90

centrum sily 23
cvifebni ndradi 6
cviky na podloZce 15

C

- Celem k zemi 13

¢elem vzhuru 13, 98

Ctyrhlavy sval stehenni 10
Ctyfhranny sval bederni 68, 110

D

druhd pozice 44
drep 106, 107
dychéni 8, 9, 40, 45
dychdni cilené 9
dychani mélké 8

E

explodujici hvézda 34
explodujici labut 97

extenze kyc€li 15, 17

externus obliquus abdominis 14

F
flexe pétere 16, 17
flexibilita 10

G
gluteus maximus 19
gravitace 26

H

hamstringy 10, 15, 43, 52, 53, 54, 56, 58, 71,72,
74,76, 77, 78, 104, 112, 115

hlavni svalové skupiny 8

hluboké brisni svaly 9, 15

hluboké vdechovéni 9

hluboké vydechovéni 9

horni ¢4st zad 48

houpacka 26, 62

houpani 15, 91

hrudni kost 19

hrudni kos 40, 48

hyperextenze 26
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hyzdé 71, 72, 74, 80, 81, 82, 83, 91, 92, 97, 104, most 74, 75, 76

106, 112, 115
hyZdové svaly 15, 50, 52, 53, 54, 56, 58, 78, 101 N
nadech 40
Ch napéti v zddech 21, 25
Charlie Chaplin 95 narovndvani patere 22
chodidla 12 nataZeni paZi 48
nespravné drZeni téla 8
I nestabilita 10
internus obliquus abdominis 14 neutrdini panev 40, 42, 43
izotonickd svalové kontrakce 8 neutralni pater 18
nohy 80, 81, 90, 106
J nohy ve vysce stolu 22
j6ga 9 nuzky 96
K @
klik 85 oblouk do pismena C 16, 57
klokan 35 obnoveni zranéni 10
kotka 112, 113 obratel 12, 21
kolem svéta 66, 67 opozice 10
kolena 12, 106 osm Pilatesovych principt 8
kontrola 6, 8, 97, 98
kontrologie 8 P
kopnuti vpred 32 pad z miCe 34
kostr¢ 15, 18 panev 42
kozdcek 32 paralelni 12, 19
kr&ni pdter 18 pater 21, 23, 45, 46, 47, 49, 52, 53, 57, 58, 60,
kréni svaly 91, 92 62, 66, 68, 72, 74,78, 102, 112
krk 26, 45, 52, 53, 54, 56, 70, 71 paty paralelné 43
krouzeni nohou 83 pazZe 16, 26, 80, 81, 8490, 91, 92
krouzky 38 pérovani na mici 23
kiiZzem krdZem 56 Pilates 6
kufeci kiidla 31 Pilatesova bFisni pozice 19
kvadriceps 10 Pilatesova prvni pozice 19
kyCelni kioub 12, 25 Pilatesovo ,V* 19
kyCelni kost 18 pilka 68, 69
kycle 23 plavani 94
plynuly pohyb 9
L podsazovani panve 41
labut 21, 70, 104, 105 pohupovani boku 37
leh na zddech 13 pohyb hlavy 21
levitace 17 pokroCili 25
luéni kobylka 92, 93 polovi¢ni kruh 78, 79
ponozky 31
M posileni hyzdi 94
mackani mandarinky 42 potlacovany hnév 77
most 15 poupé 21
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prace s nohama 44

prevence 10

prkno 84, 89

prohloubeni bficha 16

prohluben bficha 14

prostorova orientace 9
protahovéni 52, 53

protaZeni svall 114

protaZzeni zad 47, 57

protazeni 102, 103

provéseni 54, 55, 110, 111

prsni svaly 48, 70, 91, 92, 102, 104
pruzeni 32, 36

pruZeni na mici 30

prvni pozice 43

predklon 21

predni strana stehen 78, 114, 115
piehnané propnuté lokty 26
presnost 9

pficny bFiSni sval 14

piimy brisni sval 14

pritahovale stehen 45, 46, 47, 114, 115

R

rectus abdominis 14

rehabilitace 5

rehabilitaéni metoda 9

roldda 26, 60, 61

rolada — SaSek — houpacka 63, 64, 65
rolovaci cvi¢eni 26

rolovani 12, 41, 49, 50, 51, 72, 73, 99
rolovani doli 23

rolovéni jako mic 26

rovnovdha 6, 97, 98

rovny most23

rozsah pohybu 10

ruzovy pupen 21

S

shrbené drZeni téla 91, 92, 102, 104
skdkani 34

skakani 33

spina iliaca anterior superior 18
spravnd velikost miGe 27

stabilita 9

stabilita trupu 22

stabilizace stiedu 6

stabilni trup 10
stahovéni hyzdi 100
staZené bficho 51
stehna 97

stovka 45

stfedné pokrogili 25, 37, 98
stal 100

stydkd kost 18
svalové napéti 8
svaly centra 84
synergisté 8

(@p]3

Sagek 15, 58, 59
Sikmy bFisni sval 14, 110
Siroky sval zadovy 48

-
tanec 9, 12

tleskani 30

transversus abdominis 14
triceps 60, 62

U
uvolnéni kolen 88

Vv

velky hyzdovy sval 19
vnéjSi bfisni sval 14
vnéjsi rotace kyCli 12, 19
vnéjsi rotace kyCli 14
vnitini strana stehen 42, 47, 49, 56, 60, 78
vydech 40

vydech 14

vytaceni boku 90
vytoCend chodidla 12
vytoCené 12, 19

vzpor 80, 81

Z

zatatecCnici 25

zéda 47, 57, 70, 71, 80, 81, 84, 90, 91, 92, 97,
104

zédové svaly 53, 54, 60, 62, 66, 68

zdkladni pruzeni 30

zdklon 21

zakopdvani 71

(8]



zakulaceni patefe 17
zakulaceni zad 16

zanozeni 15, 17

zapéstni kloub 26

zaruber dvefi 16
zatahovdni pupiku 14
zaviraci nuz 86, 87
zmécknéte mandarinku 10, 21
zvedani horni Gasti trupu 42
zvedani pat 95

zvedani 101

zvednuti kycli 15

N«

Zabak 46
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