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Cvicebna metoda Pilates na Slovensku

S metodou pilates sa na Slovensku stretivame uz dlhSiu dobu — asponi ti tréneri,
instruktori, fyzioterapeuti, lekari a d’alsi, ktori sa zaujimaji o vSetky novinky v oblasti
telesnej aktivity asnaZia sa obohatit’ a spestrit’ svoje cviCenia, tréningy a iné pohybové
aktivity. MozZnosti Stidia metddy pilates st na Slovensku dost’” obmedzené - sporadické
seminare a workshopy so zahrani¢nymi lektormi, internet, video, dvd a literatura tazko
ziskavané zo zahrani¢nych zdrojov.

Vzdelavacie zariadenie Ing.Marta Kolenicova

Vzdeldvacie zariadenie Ing.Marty Koleni¢ovej organizuje vzdelavacie Skolenia,
workshopy, seminére... od roku 2000, kedy Akreditatna komisia MS SR schvalila Marte
Kolenicovej ziadost' ovydanie potvrdenia o akreditacii v oblasti telesnej kultiry na
vzdelavanie pre odborné spdsobilosti aerobik a fitnes I11l.a Il.triedy, v r.2002 rozsirenie na
Specializacie step aerobik, bodystyling, stre¢ing, fit bal.

Vzdeldvacie zariadenie Ing.Marta Kolenicovd zacalo zaiatkom roka 2005 ako prvé
v Slovenskej republike s organizovanim pravidelnych seminarov k metéode PILATES,
v priebehu roka sa do naSho vzdeldvacieho procesu zapojilo prvych cca 30 vaZnych
zaujemcov.

Po podani Ziadosti na Ministerstvo Skolstva
o akreditaciu v oblasti telesnej kultiry pre odbornt spdsobilost’
inStruktor metody pilates, spracovani, odsuhlaseni a schvaleni
vyuCovacej, obsahovej a pedagogickej dokumentécie, proces
vzdelavania pokracoval ako Skolenie ukoncené zaverecnou
teoretickou apraktickou skuSkou. Akreditana komisia
potvrdila v decembri 2005 Vzdeldvaciemu zariadeniu
Ing. Marta Kolenicova akreditaciu pre odborni spdsobilost
instruktor metédy pilates a poverenie k vydavaniu certifikatov
InStruktor metddy PILATES s celoStatnou platnostou v zmysle
zékona €.288/1997 Z.z. o telesnej kulture a o zmene a doplneni
zakona ¢.455/1991 Zb. o Zivnostenskom podnikani
(Zivnostensky zakon) pre absolventov $kolenia, ktori splnili
vSetky podmienky.

Do konca roka 2008 uspesSne ukoncilo a certifikat
InStruktor metddy Pilates Ill.triedy ziskalo 116 absolventov
vzdelavania z celého Slovenska.

V savislosti so zmenami vo vzdelsvani odbornikov v Sporte v SR av sulade
s medzinarodnymi dohodami vramci krajin EU bol vypracovany Jednotny systém
vzdelavania odbornikov v Sporte v SR, koncom roka 2008 schvaleny zidkon NR SR ¢.
300/2008 o organizacii a podpore $portu a vyhlaska MS SR &.444/2008 Z.z. o akreditaénej
komisii pre oblast’ telesnej kultiry a o JVS odbornikov v Sporte SR, na zaklade ktorych bolo
potrebné Ziadat’ o nové akreditacie v oblasti telesnej kultury.

Diia 20.10.2009 bola akreditadnou komisiou Ziadost' schvilend a MS SR vydalo
Vzdelavaciemu zariadeniu Ing.Marta Koleni€ova potvrdenie o akreditacii v oblasti telesnej
kultary pre odborné spdsobilosti InStruktor pilates 1. az 3.kvalifikaéného stuprtia a InStruktor
fitnes 1.a 2.kvalifika¢ného stupria.
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Ing.Marta  Koleniovd ma  poverenie
k vydavaniu  dokladu o  kvalifikacii
s celoStatnou platnostou v zmysle zakona
¢.288/1997 Z.z. o telesnej kulture a o zmene a
doplneni zékona €.455/1991 Zb. o
zivnostenskom podnikani (Zivnostensky
zédkon) v zneni neskorSich predpisov, v zneni
zdkona ¢&.300/2008 Z.z. avyhlasky MS SR
¢.444/2008 Z.z.o akredita¢nej komisii pre
oblast  telesnej  kultiary ao Jednotnom
vzdelavacom systéme odbornikov v Sporte
Slovenskej republiky, ktoré bolo udelené
potvrdenim ‘0 akreditécii vydanym
Ministerstvom Skolstva SR, dina 21.10.2009,
pod ¢.CD-2009-26203/38752-3:10.

Pilates pre zdravie
Logo "Pilates pre zdravie" bolo dfia 17.8.2009 zapisané do registra ochrannych znamok
Uradu priemyselného vlastnictva SR.
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Ing.Marta KOLENICOVA, Dipl.tréner Ltriedy FTVS UK

Profesiondlne sa venujem pomalym aj dynamickym formam cvi€eni od roku 1994,
kedy som zalala svoje vzdelavanie v oblasti telesnej kultiry v SZ RTVS. Postupne som
absolvovala Skolenia a kurzy pre trénerov Ill.a Il.triedy, Specializacie aerobik, step aerobik,
bodystyling, stre€ing, kalanetika, zdravotnd TV, aquafitnes, cvienie na velkych loptach
Fitball. V roku 2002 som tspe$ne ukonéila dialkové $tidium trénerov DST I.triedy na
FTVS UK v Bratislave.

Od zaciatku profesionalnej telovychovnej €innosti som postupne viedla organizacne aj
aktivne ako inStruktorka a trénerka niekol’ko pohybovych centier: aerobikové Studio Club
Vital, aerobik a fitnes Stidio Body Fit, Pilates Studio vSetky v Bratislave.

Organizovala a spoluorganizovala som akcie pre S$irSiu verejnost — aerobikové
kongresy, seminare, vzdelavacie akcie v spolupraci s SZ RTVS, IFAA...

V roku 2000 som svoje aktivity rozsirila o vzdelavacie aktivity pre inStruktorov
aerobiku, fitnes, dopliiujice Specializacie, neskor inStruktorov metédy Pilates.
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Som majitel’kou, riaditel’kou, lektorkou a uéitel’kou vzdelavacieho zariadenia akreditovaného
Ministerstvom Skolstva SR.

V poslednych rokoch sa aktivne venujem len pomalym formam pohybovej aktivity.
Svoje vedomosti a skusenosti s klasickymi posiliiovacimi a stre¢ingovymi cviceniami si
pravidelne dopitiam a rozsirujem na $koleniach, semindroch a kurzoch, ktoré organizuju
zahrani¢né vzdelavacie zariadenia I[FAA4, FACE a FISAF v Prahe.

Absolvovala som niekol’ko Specidlnych kurzov, zameranych na prevenciu
a rehabilitaciu chrbtice:

- Posturdlna terapia segmentdlnej instability na neuro-ortopedickej pomécke
posturomed a propriomed na katedre fyzioterapie UK FTVS v Prahe vedeny
Mudr.Eugenom Rasevom,

- Stabilizacia a mobilizacia chrbtice metéda SM-systém s Mudr.Richardom Smiskom,

- Dornova metéda, jemna manudlna terapia, organizovany v CR Zuzanou Pouzovou,
Zucastnila som sa na viacerych semindroch zameranych na rehabilitdciu chrbtice
organizovanych SZ RTVS, na tréningoch Feldenkraisovej metody.

Pouzivala som prvky metddy pilates vo svojich cvicebnych jednotkach dlhé obdobie.
Zucastnila som sa rdoznych akcii, na ktorych sa tato metdda prezentovala. Metéda ako
Specificky druh cviCenia ma zaujala az v r.2004, kedy som sa v ramci svojho vzdelavania
v oblasti telesnej kultiry zucastnila seminara k metode Pilates s Mgr.Renatou Sabongui. Jej
ponuka cvicenia Pilates bola odliSnd od vsetkého, o som dovtedy poznala a cviila.
Symbidza cvicenia, dychania, maximalneho sustredenia, dodrZiavanie principov cvicenia
podla autora metody, prepracovana technika a metodika vyucby... to vSetko ma oslovilo tak,
Ze v tomto spOsobe cvicenia ,,som sa nasla“. PribliZila som sa k zdroju - k autorovi metody
samotnému Joe Pilatesovi - cez jeho priameho Ziaka Rona Fletchera ajednu zjeho d’alSich
nasledovnikov Mgr.Renatu Sabongui.

Studiu novatorskej metody pilates sa od zaiatku roka 2004 sa intenzivne venujem
v Pilates Academy v Prahe pod vedenim Mgr.Renaty Sabongui.. Praktické skusenosti
s cvienim podPa metédy Pilates som si dopiiiala lekciami v zahraniénych Pilates §tadiach
pre verejnost’ (2005 Londyn, 2006 Sydney).

V novembri 2007 som sa zidastnila na I.Pilates konferencii v Ceskej republike
v Prahe s americkymi lektorkami Kathy Corey a Cecile LeMoine Bankston.

“Kathy Corey - Master Teacher, je majitelkou a riaditel’kou Skoly West Coast Pilates. Je
aktivnou ¢lenkou Pilates komunity v USA, ¢lenkou dozornej rady Pilates Style Magazine.
Cecile LeMoine Bankston senior lektorka a ucitel’ka v West Coast Pilates.

Program dvojdiiovej konferencie bol zostaveny zlekcii cvi€eni matwork (na podlozke) a
aplikacii metody pricvieni snacinim (Magic Circle, Core Band) ana naradi (Spine
Corrector, Cadillac, Wunda Chair).

V juni 2008 som bola ucastniCkou workshopu Rona Fletchera ajeho asistentkami
Kyriou Sabin a Masayo Kawana.

Ron Fletcher je jednym z prvej generacie nasledovnikov Joa Pilatesa. Stretnutie a cvicenie
s nim bolo GZasnym zaZitkom a moZnost'ou pochopenia myslienok a zamerov autora metédy a
upresnenia resp.korigovania doterajSich vedomosti a skusenosti .

V januari 2009 som uspeSne absolvovala Fletcher Pilates Towelwork® I Licensing
Course, organizovany The Ron Fletcher Company v Prahe a ziskala som licenciu na cvicenie
s ruénikom R. Fletchera I - Licensed Provider Fletcher Towelwork ®.

Ing. MARTA KOLENICOVA - Diplomovany tréner Liviedy FTVS UK
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1.0 Metoda PILATES

Metdéda PILATES je jednym z najucinnejSich fitnes programov, ktoré sa v minulom
storo¢i objavili. Vznikla takmer pred 100-mi rokmi, cvi¢i sa dodnes a je stile popularnejsia -
svojimi vysledkami sa moZe vyrovnat’ mnohym fitnes programom.

Metoda PILATES je cviCenie, zamerané na vyrovnavanie svalovych disbalancii -
nerovnovahy medzi pret'azenymi a ochabnutymi svalovymi skupinami, vonkajsimi
a vmitornymi, tzn. na uvol’nenie a natiahnutie skratenych svalov a posilnenie
oslabenych. Svalova nerovnovaha je hlavnou pri¢inou bolesti chrbtice. Cvic¢enie kladie doraz
na spravne dychanie, techniku cvifenia, zapojenie svalov brusnej steny a panvového
dna.

Cvicenie PILATES je, pri dodrZani zakladnych prav1d1e1 a zasad techniky cvicenia,
vhodné pre kaZdého, podmienkou je:

- spravny vyber cvikov, individudlne podla fyzickych potrieb cvi¢enca,

- vykondvat’ cviky od jednoduchych foriem k zloZitejSim zostavam,

- postupne zvySovat’ narocnost’ podla pocitu zvlddnutia cviku,

- dokladne sa zozndmit’ so spravnou technikou dychania a dosledne ju dodriiavat’.

Metdéda PILATES vyZaduje sustredit’ sa na to, ¢o robite. Tato intenzivna koncentracia
na ¢innost’, ktoru vykonavate, znamena zapojenie fyzickych aj psychickych sil, hovori sa
o spojeni tela a mysle. Je to Specificky spdsob pohybu, ktory umozZni zmenit’ nielen telesny
vzhl'ad ale aj psychicky stav, upokojit’ mysel.

BeZné sposoby pohybovej aktivity — posiliiovanie, gymnastika, fitnes... sa zameriavaju
na posiliiovanie resp. strecing vonkajsich svalovych skupin. Ufinok cvienia sa prejavi
pomerne rychlo, po skon¢eni pravidelného cvi€enia sa telo rovnako rychlo dostane ,, z formy .

Metoda Pilates pracuje zvnutra-von, zacina vniutornymi svalovymi skupinami,
-a pokraGuje vonkaj$imi. Uéinok cvienia nie je okamzZity, je zretelny a viditelny aZ po uréitej
dobe pravidelného cvifenia. Telo vSak zostane vo forme aj po preruSeni tejto pohybovej
aktivity a po navrate k pravidelnému cviceniu aj po dlhom case, telo ,,nezabudlo®“. Metdéda
cviCenia zvnutra-von prinasa lepSie poznanie vlastného tela : do aktivity sa zapajaji aj malé
svalové skupiny, cviiaci €asto pociti svaly, o ktorych doteraz nevedel, Ze ich ma.
Cielom metody je vybudovat’, upevnit’ a zafixovat’
- pruzné, plynulé a uvedomelé pohyby
- sprdvne pohybové stereotypy - mechanické a automatizované opakovanie pohybov
a automaticki mentalnu pozornost’ na pohyby aich kontrolu teda telo, ktoré
,,mysli samo na seba“,
- zdravé telo vo vniitri aj navonok.

Metoda bola pdvodne uréend cvicencom z radov tanecnikov, Sportovcov a dalSich
jedincov, ktorych telesna zdatnost’ bola na dostatocne vysokej urovni - teda pre pokrocilych.
Iba v 70.-tych rokoch minulého storo€ia, s rozmachom starostlivosti o zdatnost’ a masovym
aerObnym cvienim, zacala sa metdda PILATES vo svojej najjednoduchsej forme dostavat’
do cvicebnych jednotiek beznej populécie.

Ing. MARTA KOLENICOV A - Diplowovany tréner Liriedy FTVS UK
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Na prelome tisicro¢i prislo k dalSiemu posunu v starostlivosti o zdravie a zdatnost’
a rovnaky doraz ako na aerébne cvicenie a odburavanie tuku sa zacal klast’ aj na cvicenie
ovplyviiujuce ostatné zlozky zdatnosti, najma tie, ktoré suvisia so stavom a uroviiou svalstva.
To je zrejme hlavny dovod, preo zaujem o metédu PILATES stale rastie.
Ustredny motiv Joa Pilatesa: po 10 lekciach pocitite rozdiel

po 20 lekciach uvidite rozdiel

po 30 lekcidach budete mat nové telo

V sucasnosti sa metéda PILATES vyuZziva, rozvija a aplikuje v dvoch smeroch :

KONDICNE cvitenie PILATES — pre $irokii verejnost, resp. pre skupiny tane¢nikov,
umelcov, Sportovcov (tenis, golf, hoke;j...)

TERAPEUTICKE cvitenie PILATES — s pomocou fyzioterapeutov pre Pudi s réznymi
patologickym problémami pohybového systému.

1.1 Joseph Hubertus PILATES

Joseph Hubertus PILATES (1880-1967) sa narodil v Nemecku a v detstve bol ¢asto
a dost’ chory - trpel astmou a reumatickou horuckou. Jeho zdravotny stav a nutnost’
pravidelného cviCenia sa stali podnetom k jeho neskorSiemu vztahu k cviceniu. Od mladosti
posiliioval a zlepSoval svoju telesnu kondiciu, venoval sa lyZovaniu, skokom do vody, boxu,
gymnastike.
Do svojho cvicebného programu zaradil jogu, sebaobranu, tanec a vzpieranie. Prestudoval
tak vychodné tradicné systémy starostlivosti o telo, ako aj grécke a nemecké telocvicné
systémy zamerané na budovanie silnych a pevnych svalov. Skombinoval obidva smery a
vytvoril vlastny program rozvoja tela a ducha.
Svoju cvi¢ebni metédu zverejnil v roku 1914, kedy zacal ucit’ londynskych detektivov
sebaobranu. Pocas l.svetovej vojny, ako oSetrovatel, vymysPal cvi¢enia pre nepohyblivych
pacientov a k ich nemocni¢nym posteliam zhotovil cvicebné pomdécky. Vytvoril program
na posiltiovanie a nat’ahovanie koncatin a chrbtice. VyuZil vsetko, o bolo k dispozicii -
pruziny v posteliach, poli¢ky, stolicky... Toto ho neskor inSpirovalo k vyrobe cvicebného
naradia, niektoré su v Stadiach dodnes. Svojou metodou dokdzal J.Pilates obnovit’
u pacientov pohybové reflexy a prinutit’ ich k pohybu. Neskor ho poziadali, aby trénoval
elitni jednotku britskej armady. Aj tu slavil Gspechy a nasledovali Ziadosti vrcholovych
Sportovcov - mnohi z nich prispdsobili svoje tréningové programy osvedéenym metédam
Josepha Pilatesa.
Emigroval do USA a svoj $pecializovany cvicebny program si vzal do New Yorku, kde si ho
patentoval a v roku 1926 si so svojou Zenou Clarou otvoril prvé Studio. Ziskal si vela
priaznivcov i zo strany slavnych osobnosti, najmd tanecnikov, hercov : Martha Grahamovd,
George Balanchine, Katharine Hepburn, Sir Laurence Olivier, atlétov, golfistov a dalsich...

V praci J.Pilatesa po jeho smrti pokracovala jeho Zena Clara PILATES a po jej
odchode do déchodku prava na The Pilates Studio™ presli na ich Ziatku Romanu
Kryzanowsku.
Dnes vo svete funguje 11 vzdelavacich stredisk The Pilates Studio™, v ktorych sa vyuduje
povodna, prava metoda Pilates, absolventi kurzov ziskavaja licenciu Certificate in Authentic
Pilates™

Ing. MARTA KOLENICOVA - Diplomovany tréner Luviedy FTVS UK
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Zo siedmych priamych Pilatesovych Ziakov pokracuji v jeho praci uz vySe 80-ro€ni Romana
Kryzanowska a Ron Fletcher

Romana KRYZANOWSKA je vyznamnou odbornickou metoédy Pilates. Zacala cvicit’
pod vedenim Josepha a Clary, neskoér pokracovala v ich Stadiu ako tréner. Po prevzati prav
na The Pilates Studio™ stale aktivne prevadzkuje $tidio v New Yorku a propaguje povodnu,
¢istu metddu Pilates podl'a autora.

Ron FLETCHER bol pévodne tane¢nikom, ¢lenom skupiny Marthy Graham. Po zraneni
kolena ako klient bol ¢astym navstevnikom Joe&Clara Studia, Studoval a ucil sa. V r.1971 si
s poZzehnanim Clary Pilates otvoril vlastné Studio Ron Fletcher Studio for Body Contrology
v Beverly Hills. Medzi jeho klientelu patrila a patri bohatd smotanka z politiky, umeleckych
kruhov, show biznisu... a tak sa stal jednym z poprednych popularizatorov metoédy Pilates.
Inpirovany pohybovou a dychacou technikou taneCnikov ako Martha Graham, Yeichi
Nimura a d’alSich, Ron Fletcher inovoval p6vodni metédu Pilates o svoje vlastné prvky —
perkusivne dychanie a pouzZite Towels (,,ru¢nikov®) pri stabilizaénych cviceniach a nacviku
rovnovahy. Nazval svoje cviCenie Ron Fletcher Work™ a zriadil vzdelavacie certifikované
strediska v Arizone, Colorade a Britskej Columbii .

Dnes je jeho metoda registrovana ako Fletcher Pilates®

Spomeniem este dve zndme mena spojené s metddou Pilates :

Mari WINSOR, dlhoro¢na profesionalna tane€nica a trénerka, zacala rozvijat' svoj systém
cviceni pred 20 rokmi, kedy si otvorila prvé Stidio v Los Angeles. InSpirovana metéddou
Pilates sa zamerala na sustredenie sa a zdoraznenie dychania pri cviceni. Dnes je znamy jej
systém cviCeni ako Winsor Pilates. Je majitelkou niekol’kych tispeSnych aznamych L.A.
Pilates §tadii, v ktorych osobne trénuje mnohé hollywoodske hviezdy a d’alSie celebrity.
Vydala niekol’ko knih o metdéde Pilates, medzi Sirokou verejnost’ou st obl'ibené jej populérne
cd a dvd pre rozne kategdrie zaujemcov — Pilates pri uprave postavy, redukcii hmotnosti,
pre tehotné Zeny, po pdrode a pod. Mari Winsor posunula Pilates na int Groveini - velkou
mierou sa zaslizila o propagaciu metddy nielen medzi umelecké a vysSie spolo¢enské vrstvy,
ale svojou publikaénou ¢innostou aj medzi Sirok verejnost’.

Moira STOTT Merrithew, bola pévodne primaberinou v City Ballet v Toronte, neskor
(po zraneni) cvi¢ila metédu Pilates u Romany Kryzanowskej. V spolupraci s fyzioterapeutmi
a odbornikmi na Sportovii medicinu rozvinula vlastni metdédu Sto#t Pilates.

V r.1987 otvorila Stott Pilates studio, ktoré sa neskor rozsirilo na International Certification
Center in Toronto. Dnes vlastni siet’ Studii po celom svete, jej spoloCnost’ sa venuje
vzdelavacej €innosti, vydava literatiru, video, nacinie a profesionalne Pilates zariadenie.

Dnes sa v USA poznaju :
e East Coast Pilates = New York, Romana Kryzanowska (uci klasicku zostavu)
e West Coast Pilates = California, Ron Fletcher (pridava varianty)

Cvicia sa dva druhy programu :
e MAT work — cvicenie na podlozke
e APPARATUS work — cvicenie na pristrojoch
Cielom je zvladnut’ Mat work, pristroje st integralnou ¢ast’ou systému.

Ing. MARTA KOLENICOVA - Diplomovany tréner Liviedy FTVS UK
Instruktor Pohybove] metady Pilates- Pilates Academy Mgr.Renaty Sabongei, Licensed Provider of the Fleteher Towelwark®
Licencia IFAA Aerobic, Step, Bodestyling, FISAT certifikat Step acrobik. Flexible Strength. RTVS tréner - zdravotnd TV, aqualitnes



Vzdeldvacie zariadenie akreditované MS SR

_ Pilates’
Ing. Marta Kolenicovd

o

Do r. 2000 bolo v USA zaregistrovanych 11 ochrannych znamok na vsetko tykajice sa
PILATES programu (systém tréningu avyucby, cviCebné nalinie a naradie, vyroba
a distribucia cd, dvd... ). Instruktori s licenciou absolvuji naro¢né Skolenia, tréningy a skusky
a dodnes sa vedie ich presny zoznam. Od r. 2001 sa tato striktnost’ uvolnila, ¢o ma svoje
vphody - kurzy su pristupnejSie a rozSirenejSie, i nevyhody - pod oznafenim Pilates sa uci
a cvici aj nieco uplne iné, ¢asto vel'mi vzdialené od podstaty a principov metddy Pilates.

V sucasnej dobe sa tomuto cvicebnému programu znova dostiva nebyvalej
pozornosti. Medzi zname osobnosti, ktoré cvi€ia a propaguju Pilatesovu metédu patria :
Patrik Swayze, Sharon Stone, Madonna, Dustin Hoffman, Melanie Griffith a dalsi.

Metodu Pilates vyuzivajii vo svojich tréningovych programoch ako kompenzacné a
regeneracné cvicenia mnohi profesionalni Sportovei v réoznych druhoch Sportov napr.
tenisti Martina Navratilova, Venus Williams, Roger Federer, krasokorculiarka Michelle
Kwan, basketbalisti, basebalisti, golfisti Tiger Woods, Annika Sorenstam, Rich Beem,
Zuzana Kamasova a d’alsi...

1.2 Kto moze cvi¢it’ metodu PILATES?

Metoda PILATES je, vzhladom k prispOsobivosti tejto metddy, uréend mladym

i starym, fyzicky aktivnym aj menej aktivnym jedincom - je vhodna pre kazdého :

e pre umelcov, tanecnikov a Sportovcov, pre ktorych je dolezita koncentracia a kondicia

e pocitaovi operatori, spevaci a hudobnici mézu vyuzivat’ tito vynikajiicu techniku
pri prevencii napdtia v krku a ramendch
dopliia také &innosti, akymi st napriklad beh, pldvanie, chédza, golf, tenis, lyfovanie
pre 'udi s chronickymi bolest’ami chrbtice, pre I'udi s nadvihou
odportca sa ako pokracovanie rehabilitacnej liecby
pre 'udi s opakovanymi zraneniami, Pudi trpiacimi stresom
pre I'udi so zdujmom o prevenciu osteoporozy, celulitidy
pre tehotné Zeny, Zeny po porode.

1.3 Podstata metody PILATES

Podstata metody PILATES spociva v maximalnom preciteni cviCenia - pri vykonavani
cvikov sa snazime uvedomit’ si celé telo, pochopit’ principy a zéklady pohybu vlastného tela
a snazime sa tak dosiahnut’ optimalnu telesnt zdatnost’.

Vychédza z predstavy, Ze naSe telo ma dve vrstvy svalov — pohybujiice a speviiujiice
/stabilizacné/. Vnitorna hlboka vrstva speviiujicich svalov udrziava polohu tela, druhd, ovel'a
véd€Sia povrchova vrstva telom pohybuje. Podstatou je rozvijat’ vSetky svaly rovmomerne
a posobit’ nielen na dobre zname povrchové svalové skupiny, ale aj na svaly ukryté
pod nimi - hlboké svaly (najmd svaly chrbta a brucha). Ked’ tieto svaly zoslabnt a poddaju
sa graviticii, ma telo tendenciu ochabnut’ alebo reagovar’ svalovou disbalanciou -
posiliiované povrchové svaly su ¢im d’alej silnejSie, hlboké svaly st ¢im d’alej slabsie.

Svalovi disbalancia moZe vznikntt resp. prehibit’ sa v dvoch pripadoch :
1.necinnost’ — pohybové povrchové svaly st viac ochabnuté, stabilizané vnutorné svaly
(okolo chrbtice) su skratené,
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2.nadmernd Cinnost’ — povrchové svaly st skratené — vel'mi posiliiované, vnitorné svaly su
zanedbané a maju sklon k ochabnutiu (resp. st menej spevnené ako povrchoveé)

Svalovd disbalancia smeruje k zlému drzaniu tela, k r6znym tazkostiam i bolestiam, prili$ sa
zatazuju kiby a ¢asto dochadza k zraneniam.

K vyrovnaniu svalovej nerovnovdhy je potrebny spravny aerébny aj fitnes program :
rovnovaha cvicenia na budovanie, obnovovanie sily a aerébneho cvicenia;
nat’ahovanie skratenych svalov - povrchové, niekedy aZ prili§ posiliiované svaly;
posiliiovat’ ochabnuté svaly - ¢asto su to hlboké speviiujice svaly;

odstranovat’ v§etky odchylky od spravneho drzania tela ;

posiliiovat’ a speviiovat’ stredmi cast’ tela.

Metdoda PILATES si zaCina nachadzat’ svojich privrzencov aj u kulturistov -  ako
kompenzacné cviCenie. Je vynikajiicim spdsobom, ako po naro€nom tréningu v posiliiovni
dostat’ telo do rovnovahy, prostriedkom na zlepSenie ohybnosti alebo pri rozvoji symetrie.

PILATES tréning sa zameriava na centralne &asti, precvienie Styroch zikladnych
svalovych skupin — brusné svaly, vzpriamovace /vystierace/ chrbtice, flexory a extenzory
bedrového kibu. Dvojice tychto svalov st antagonistami, jeden z dvojicz velmi tuhy a druhy
oslabeny, precvicovat’ je potrebné obidva.

PILATES metoda moZe spevnit’ telo bez nadmernej nimahy, vytvarovat’ ho ale neznicit’.
Ziadny fitnes program nedokéZe zmenit telo za chvilu a navZdy, preto je potrebné cvidit’
pravidelne a stale. Plati to aj pre metodu PILATES - ide o komplexné cvicenie, ktoré vyZaduje
sustredenie a koordindciu.

Uz sam J.Pilates upozoriioval na to, Ze vicSina profesionalnych Sportovcov zo zaCiatku nie je
schopnad tieto cviCenia vykondvat’ spravne - si zvyknuti na iné pohyby zo svojho Sportu a
o podstate cvieni ve'mi nerozmyslaju. Na cvicenia podl'a metédy PILATES je potrebné sa
plne sustredit’, aby ste ich vykonavali spravne a aby tak boli Ui€innejsie ako iné posiliiovacie
programy. Mozog musi by?’ pripraveny kontrolovat’ pohyby tela.

1.4 Principy metody PILATES - The Matwork Principles

‘

e Centrumsily - Center
Rozmyslajte o svaloch, ktoré pouzivame pri beZnom, dennom Zivote. Pre va¢sinu I'udi
su to paze anohy, ktoré sa najviac pouzivaji, ale €o ostatné svaly? V centre tela je velka
skupina svalov — brudné, chrbtové, panvové, sedacie, stehnové..., ktoré si vyzaduji pozornost’.
J.Pilates nazyval toto centrum girdle, jeho Ziaci ho pomenovali powerhouse.
Vsetky pohyby, ktoré vykonavame zacinaju v strede - centre sily (niekol’ko cm nad
a pod pupkom). Hlavny impulz - zdroj pohybu je v centre a vo svaloch, ktoré ho tvoria
(hlavne vSetky svaly brusné, chrbtové a sedacie). Centrum sily - powerhouse zabezpecCuje
oporu chrbtice, vniitornych orgdnov a spravne drianie tela. Ked' z tejto &asti vybudujeme
silnt zakladriu, z(Zi sa pas, stiahne brucho, zlepsi drzanie tela. Vel’kost sily centra urcuje ako
stojime, chodime, ako sa pohybujeme, koordinuje naSe pohyby. Pri cvieni je potrebné
vnimat’ centrum sily - powerhouse ako zdroj energie odkial’ sila vychddza a podPa toho
cvicenie vykondvar’.
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e Dvchanie a kontrola dvchania - Breath

Dychanie je prvy prejav v zivote ¢loveka aj posledny. Preto je nevyhnutné naucit’ sa
spravne dychat’. PreCistovanie krvného obehu sa dosahuje okysliCcovanim. PInym vdychom
a plnym vydychom sa zbavujeme starého vzduchu a Skodlivych plynov az z vnutrajSku vasich
pl'ic a doplnime si telo s Cerstvym vzduchom, ktory oZivi na§ systém a doda organizmu
energiu. Dychanie je podstatnou sti€astou metddy PILATES - vSetky bunky tela je potrebné
zasobit’ kyslikom. Z nedostatku kyslika vyplyva ¢asto nedostatok odolnosti voci inave, odpor
voci telesnej namahe, nervozita a podrazdenost. Spravne dychanie pomdze kontrolovat
pohyby pocas cvicenia aj mimo neho.

Metoda PILATES sa nezaoberd jednotlivymi druhmi dychania ako napr.joga (brusné,
hrudneé..), pri cvi¢eni touto metodou je potrebné dychat’ dynamicky, snaZit’ sa hlboky vdych
nosom a vydych ustami. DéleZita je pravidelnost a nezadrziavanie dychu.

Viacsina vdychu je smerovand do strednej casti hrudnika — hovorime o boénom,
laterdlnom dychani. PrecviCuju sa tym medzirebrové svaly a navodzuje sa tak pocit Sirokého
hrudnika a spravneho rozloZenia ramien do Sirky a umoziuje stale drzat’ pevné centrum tela.
Vydych zdéraznime stahovanim pupka ku chrbtici - kneibl in, navel in .

e Koncentracia - Concentration

Sustredenie je hlavnym a najdoleZitejSim momentom metody. Ak chceme telo spravne
trénovat’ mali by sme byt spravne duSevne naladeni - myslienkami stale pri cvi€eni, sistredit’
sa na polohu hlavy, postavenie chodidiel, pokréenie kolien, rytmus dychania, na cely
priebeh pohybu.

Koncentracia je ki€ k tispechu. Nasa mysel’ dava podnety telu k akcii. Sustred’ujte sa
na pohyby ktoré vykonavate a v§imajte si ako vase svaly reaguju na toto sustredenie. Ked’ sa
sustredite na konkrétne miesto, vSimnite si ako mdZete to miesto precitit’ eSte viac. To je sila
vaSej mysle - pouZivajte ju. -

e Kontrola - Control

Aby precvicovanie svalov bolo u¢inné, je potrebné ho vykonavat’ presne, plynulo,
uvol’nene - iba kontrolovany pohyb neprindsa zranenie. J.Pilates vybudoval svoju met6du
na myslienke kontroly svalov, to znamenad Ziadne mimovolné ahazardné pohyby. Kazdy
pohyb ma nejaku funkciu a jeho kontrola je zakladom.

e Presnost’ - Precision

Kazdy pohyb v Pilatesovej metdéde ma svoj vyznam a zamer, preto sa sustredujte
na presné a dokonalé vykondvanie pohybov. Nevykonavajte polovi¢né a netplné pohyby.
Doélezité je s kazdym cvikom sa dobre oboznamit’, kaZdd faza pohybu md svoj zmysel, ktory
musite poznat’, aby ste pocitili kladny ucinok cviku. Je lepSie sustredit’ sa rad3ej na mensi
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pocet cvikov ale sprdvne vykonanych, nez opacne. Aj tu plati zdsada, Ze niekedy menej
znamena viac. Nakoniec sa tato preciznost’ stane vasou sucast’ou — vasim druhym ja.

e Plvnulost’ - Fluidity

Plynulost’, dynamika, v Pilatesovych cvieniach nie su Ziadne statické, izolované
pohyby, pretoze nase telo sa tak prirodzene nesprava. Metdda vyzaduje plynulé vykondvanie
cvicenia, jednotlivé opakovania na seba logicky navidzuji, vyhybame sa prudkym, rychlym
a trhavym pohybom. Ziadne $vihy, & statické izolované pohyby, dynamicka energia nahradza
rychle pohyby. Plynulym pohybom sa prendSa dynamicka energia a umoziiuje zdéraznit’
pozitivne pocity z cvi€enia do celkovej harménie tela.. Pohyby by ste mali citit’ ako prietok,
ako dlhy krok alebo val¢ik.

ViiéSina Pilatesovych knih uvddza iba predchddzajucich Sest’ pfincz’pov, ktoré su zakladom
jeho cviceni. AvSak existuju d’alSie tri dodatkové principy, ktoré su doleZité k dosiahnutiu
naSich cielov. KaZdy, kto sa viZne venuje cviceniam podlPa metody J.Pilatesa, pochopi
a oceni rozdiel medzi jednoduchym vykondvanim Pilatesovych cviceni a objavenim ich
pravych ucinkov aplikovanim tychto principov.

e Imagination

NasSa mysel’ pracuje zadhadnymi cestami a jedna z ciest je schopnost’ vytvarat’ vizualnu
konStrukciu - predstavu, ktori naSe teld poslichaji. Pri vysvetlovani spravnej techniky
cviCenia je dobré vyuzZivat’ predstavivost’, prirovnania, fantaziu. Pouzivajte ,,oko vasej mysle*
pri vylepSovani vaSich cvi¢eni. Bud'te kreativny.

e Intuition
Pilatesova metdda je zaloZena na spravnom preciteni cviCenia, nepouZivajte nasilie
proti prirodzenosti. Po¢tivajte svoje telo, ak vas nieco boli, prestaiite cvi€it’. Je dolezité aby ste

si verili a citili, ¢o cviCite spravne a ¢o nie. Casom budete citit’ efektivnost’ cvi€enia, ktoré
vykonévate a dosahovat’ cvicenim presne to, €o chcete a oCakavate.

e Integration

Spojenie je schopnost’ vidiet' svoje telo ako celok. Pouzivajte vSetky svaly naraz,
od prstov na nohach po prsty na rukach. Pilatesova metdda zapdja do kaZdého cvic¢enia vSetky
svaly, nikdy nezapdja izolovane len urcité svaly a vynecha iné. Myslienka izolacie vytvara
nerovnovazne telo, ktoré brani flexibilite, koordinacii a rovnovahe.
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2.0 Zakladné pojmy, anatomia

2.1 Centrum sily

Centrum sily je oblast’ v strede I'udského tela okolo pupka a su to - svaly, ktoré
obopinaju pds (korzet, SnurovaCka, opasok..), teda svaly brusSnej steny (vonkajSie
aj vnutorné) a svaly panvového dna (vnitorné).

Joseph Pilates (a nielen on) vychadzal zviery, Ze oblast’ brucha je zdrojom telesnej sily
a svoje cviky vymyslel tak, aby vSetka energia a tsilie vychadzali z tohto centra.

Centrum sily dokaze :
- podopierat’ chrbticu;
- udrzZiavat’ stabilitu celého tela ;
- zlepSovat’ rovnovahu a koordinéciu;
- pomahat pri vykonavani elegantnych pohybov;
- chranit’ oblast’ driekovej chrbtice;
- posiliiovat’ brusné svaly a svaly panvového dna;
- zvySovat fyzicku silu.

Svaly brusnej steny
Brusna stena — bru$né svaly aich Siroké SPachy st napnuté v kostnom rame, ktory

tvoria rebrové obluky, dolné okraje volnych rebier a horny okraj panvy. Tvar tohto rdmu
zavisi od telesnej konstrukcie (uhol rebrovych oblukov je rozny u r6znych genetickych typov)
azavisi aj na dychani (uhly rebrovych oblukov sa pri vdychu zvacsuja, pri vydychu
zmen$yju). Svaly brusnej steny tvoria vonkajSie a vnitorné brusné svaly.

Hovorime o prednej, bo¢nej — laterdlnej a zadnej skupine brusnych svalov.

Predna skupina brusnych svalov

Priamy brusSny sval (m.rectus abdominis) patri medzi vonkajSie sval, je to parovy sval
po stranach prednej stredovej Ciary (linea alba), odstupuje od 5.aZ 7.rebra a upina sa medzi
lonovu sponu a lonovy hrbéek.
Sval je v posve, ktorej predny a zadny list tvoria ploché tiponové Slachoviny (aponeurdzy)
priecneho a bo€nych brusnych svalov; pod pupkom, kde byva tlak najvacsi, slachoviny
vSetkych troch svalov st umiestnené pred priamym bruSnym svalom.
Funkcia :

- pri obojstrannej kontrakcii pri fixovanej panve predklana trup (flexia trupu)

a tahom za rebra pomaha pri vydychu;
- pri fixovanom hrudniku zdviha panvu;
- svalje sucast’ou brusného lisu, ktory tla¢i na brusné orgéany.

Laterdlna (bocnd) skupina brusnych svaloy

Vonkajsi Sikmy brusny sval (m.obliquus abdominis externus) parovy plochy sval, ktory
zatina 6smymi zubami na 6smych dolnych rebrach, snopce svalu zostupuji dopredu a nadol
a v oblasti po§vy priameho svalu prechadzaju do $Fachoviny, ktora sa upina do bielej ¢iary.
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Zadné a dolné snopce sa upinaji na hrebeni bedrovej kosti, dolné snopce tvoria S'achu —
slabinovy véz, ktora sa t'aha od predného horného bedrového triia k hrbéeku lonovej kosti;
Funkcia :

- pri jednostrannej kontrakcii vykonava lateroflexiu (tiklon) na stranu kontrakcie a

rotaciu k opacnej strane;

- pri obojstrannej kontrakcii a fixovanej panve pomaha pri flexii (predklone) trupu;

- pri fixovanom trupe zdviha panvu;

- sval je su¢ast’'ou brusného lisu .

Vmitorny Sikmy brusny sval (m.obliquus abdominis internus) parovy plochy sval,
nachadza sa pod vonkajSim Sikmym brusnym svalom, odstupuje od driekovej chrbtice od
hrebena bedrove;j kosti a od vonkajSej €asti slabinového vdzu, svalové snopce vystupuju nahor
priblizne kolmo na vonkajsi sval.
Zadné snopce sa upinaju na dolné tri rebra a predné snopce prechadzaju do slachoviny, ktora
tvori list poSvy priameho brusného svalu.
Funkcia :

- pri jednostrannej kontrakcii vykonava lateroflexiu (tiklon) a rotaciu na stranu

kontrahovaného svalu;
- pri obojstrannej kontrakcii a fixovanej panve pomaha pri flexii (predklone) trupu;
- pri fixovanom trupe zdviha panvu.

Priecny brusny sval (m.transversus abdominis) vnitorny sval, uloZzeny na prednej strane
pod priamymi a Sikmymi bruSnymi svalmi, odstupuje od hrudnikovo-driekovej pokryvky,
od hreberia bedrovej kosti, od slabinového védzu a od dolnych Siestich rebier.
Svalové snopce prebiehaji vodorovne, prie¢ne do stredu a Slachovinou sa upinaji do bielej
Ciary .
Funkcia :

- stlaca brusnd stenu a zucastiiuje sa na tvorbe bruSného lisu ana dychacich

pohyboch brusne;j steny;
- nezucastiiuje sa priamo na pohyboch trupu .

Zadnd skupina brusnych svalov

Stvoruhly driekovy sval (m.quadratus lumborum) nachidza sa na zadnej strane chrbta -
pri chrbtici, odstupuje od hreberia bedrovej kosti a od rebrovych vybezkov driekovych
stavcov a upina sa na 12.rebro vzadu blizko chrbtice.
Funkcia :

- priobojstrannej kontrakcii zaklana trup;

- prijednostrannej kontrakcii uklana trup.

Spolocnda funkcia brusnych svaloy

Brusné svaly pracuju ako celok, na kazdom pohybe trupu sa zacastiiuji vietky, ale nie vzdy v
rovnakom pomere :
- dolezita je ich ¢innost’ pri dychani, kedy ich tonus vytla¢a ochabnutd branicu do
povodnej polohy;
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- vSetky poOsobia ako svaly vydychové a ich pokojovy tonus udrziava organy
brusnej dutiny v spravnej polohe a pod urcitym tlakom;

- podporuyji spravnu funkciu ¢riev, si pomocnou vyluéovacou silou
pri vyprazdiiovani kone¢nika, mofového mechtira a maternice — hovori sa
o bruSnom lise;

- podielaji sa najmi na flexii, liklone a rotacii trupu, si maximalne aktivované
pri kyfotizacii hrudnej a driekovej ¢asti chrbtice (gul'atom predklone - oblikova
flexia) ;

- pri znehybneni panvy trup predklamnaji alebo uklanaja, pri znehybneni hrudnika
menia sklon panvy, pri znehybneni panvy a driekovej chrbtice stahuju rebra, teda
sa uplatriuju sa ako stabilizatory hrudnika, chrbtice a panvy.

Svaly panvového dna

Panva je v dolnej Casti uzatvorena svalstvom panvového dna, ktoré drZia na fiom
leZziace vnutorné organy (mocovy mechur, prostata...) a mdze svojou kontrakciou menit
v spolupréci s bruSnym lisom ich polohu. Mimoriadne zataZenie na svaly panvového dna
u Zien predstavuje tehotenstvo a pdérod. Svaly panvového dna spolupracuji pri ¢innosti
branice a brusnych svalov. VSetky tieto tlohy su znacne st'aZené pri oslabenej brusnej stene,
oslabenych svaloch panvového dna a nespravnom stereotype dychania.

Svaly panvového dna tvoria svaly pamnvovej uzdvierky (diaphragma pelvis) uloZena
vzadu avysSie) a mocovopohlavnej uzdvierky (diaphragma urogenitale) uloZena vpredu
a niZsie.

Panvovd uzdvierka (diaphragma pelvis)

UloZena je vzadu a vysSie a tvoria ju analny zdvihac¢ a kostréovy sval (svaly okolo kone¢nika)
Analny zdvihaé¢ (m.levator ani) je plochy lievikovity sval, predna ¢ast’ odstupuje od lonovej
kosti a zadna €ast’ od védzivového pruhu pokryvky vnutorného zapchavaca, obidve Casti sa
v strede stretdvaju atvoria analno-kostréovy véz, ktory sa taha od kone€nika po kostré.
V prednej Casti je mo€ovo-pohlavny otvor, ktorym prechddza u muza mocova rura a u Zeny
mocovarura a poSva. V zadnej €asti je konecnikovy otvor, ktorym prechadza konecnik.
Kostréovy sval (m.coccygenus) je tenky sval, ktory dopiiia po stranich analny zdvihag.
Funkcia panvovej uzavierky - tvori pruzni spodnu ¢ast’ panvy
- podopiera panvové organy a pomaha pri uzavere konecnika.

Mocovopohlavnd uzdvierka (diaphragma urogenitale)

UloZena je vpredu a nizSie atvoria ju povrchovy a hlboky prie€ny hradzovy sval a zvierac
mocovej rury (okolo mocovej niry a je ovladany volou) .
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2.2 Dychanie

Mechanika dychania

Dychanie znamen4 striedanie pravidelného vdychu (inspirium) a vydychu (expirium).

Pri vdychu dochadza k zvéaéSovaniu dutiny hrudnika (na tikor brusnej dutiny) pohybom rebier
smerom nahor, ¢im sa vd’aka zakriveniam rebier zvédcSuje predozadny a prieny rozmer
hrudnika — rebrové, kostdalne dychanie, branica sa pohybuje kaudalne (od lebky k panve) ako
piest v striekacke a rozt'ahuje pl'ica zvislym smerom — branicové, brusné dychanie.

Pri vpdychu hrudnik pasivne klesa, branica ochabne a objem hrudnika sa zmensi, pl'ica sa
stiahnu.

Hlavné vdychové svaly st vonkajSie medzirebrové svaly a branica, medzi pomocné patria
svaly krku, pilovité svaly, prsné svaly a podkIi¢ny sval, vSetky sa upinaju na rebrach a idu
smerom k hornej koncatine a k chrbtici. :

Hlavné vydychové svaly sa vnutorné medzirebrové svaly, pomocné st brusné svaly, Stvoruhly
driekovy sval a dolny pilovity sval.

Branica (diaphragma) je plochy sval, ktory oddel'uje hrudni dutinu od brudnej dutiny, sval je
vyklenuty d o hrudnej dutiny a tym brusna dutina zasahuje do hrudnika.

Funkcia : branica je hlavnym vdychovym svalom, pri povrchovom dychani branica zostava
v rovnakej vyske, pri hlbokom dychani brénica klesad. ZvédcSovanie hrudnej dutiny sa deje
na ukor brusnej. Pri klesani branice pri vdychu nastdva uvol'nenie brusnych svalov a brusné
organy vydavaju prednil brusnu stenu.

U muzov prevldda brusné (brdnicové) dychanie, u Zien rebrové (kostdlne) dychanie.

Rozhodujucou stcastou cviéebnej metody PILATES je silné a pevné brucho, pretoZze dodava
celému telu stabilitu. Na vybudovanie pevného brucha je potrebné posiliiovat’ t.j. stahovat’
a napinat’ brusné svaly. Pre metodu PILATES nie je preto vhodné brusné dychanie.

Metoda Pilates pouziva hrudné laterilne dychanie.

Tento spdsob dychania vyZaduje dychanie do zadnych aboénych rebier resp. do zadnej
a bo¢nych stien hrudného kosa.

Pri vdychu (nasavani vzduchu do pl'ic) zadna strana a steny hrudného kosa sa roztahuju, je
vhodné sustredit’ sa na to, aby sa brusné svaly neuvoP’nili a zostali pevné.

Pri vydychu sa zadna strana a steny hrudného koSa stahuji, vydych je vhodné zdoraznit’
zatlacenim pupka smerom k chrbtici — kneibl in, navel in (navel= belly button).

Brucho tak mdze zostat’ stile stiahnuté a napnuté a napriek tomu neprekaza plnému prijmu
vzduchu.

Poznamky k dvchaniu

- vydych je pri namahe
- NEZADRZIAVAT dych — pri nacviku dychania podla metédy PILATES
kedykol'vek sa uvolnit’ a dychat’ prirodzene (podl'a svojho stereotypu)
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' Pilates’

pra zdrav.s

- pri zéavrati, to€eni hlavy... dtto, pravidelné dychanie posiliiuje a osviezZuje

- hrudné dychanie umoziiuje vyuzit’ pI'ica naplno, pricom svaly brusnej steny
zostavaji napnuté, spevnené

- charakteristickym pre West Coast Pilates je hlasny vydych (§55...)- tymto
vydychom sa udrzZiava rytmus cvi¢enia

- metdda PILATES podl'aRona Fletchera pouZiva aj perkusivne dychanie
(staccato) = rytmické dychanie.

2.3 Casto pouzivané pojmy

e pravidelne dychar’, hlboky vdych nosom a sykavy vydych ustami

o perkusivne dychanie = rytmické dychanie, na niekol’ko dob (2..5) vdych, na
niekol’ko dob (2.. 5) vydych '

e vytiahnut celé telo do vysky (harry potter), prediZit’ telo od pasu nahor

e vytiahnut’ krk a hlavu zvisle nahor hlava v oblakoch, hlava nie je v zéklone, bradu
zasunut’ vzad, nie tlacit’ do jamky pod krkom

e kontakt obidvoch chodidiel s podlozkou, uvedomit’ si #ri body na kaZdom
chodidle, palec, malicek a pétu

e V-pozicia chodidiel, t.j. paty k sebe prsty od seba

e powerhouse, giirtel, girdle (opasok), driekovy, panvovy korzet, Snurovacka =
centrum sily, svaly panvového dna (vtiahnut' dnu a nahor), svaly okolo chrbtice,
svaly brusne;j steny, vonkajSie brusné svaly

e spevnit’ powerhouse, spevnit vonkajSie a vnitorné svaly voblasti brucha a
panvového dna, zvierace okolo konecnika, zvierace okolo poSvy

e zatiahnut zips, najmi pri vdychu sa sustredit’ na to, aby sa brusné svaly neuvol'nili

e privydychu kneibl in, navel in - pupok dnu, zatlacit’ pupok smerom ku chrbtici

e aktivovat’ kridla, to znamena lopatky vytiahnut' do Sirky (neodstavaja — st

zasunuté dovnutra tela) a (dolné Spice) nadol

plecia vytiahnut’ do $irky a tlacit’ nadol k pasu (od usi k drieku)

spevnit’ giirtel, girdle (opasok), ramenny korzet

zachovavat’ si ,,usmev na hrudi a medzi lopatkami*

zachovavat’ §tvorec resp. rdm tela, to znamena kontrolu symetrie tela a spravneho

cvitenia (teda spojnica ramennych kibov stabilna, spojnica bedrovych kibov

stabilnd)

e ohybanie, rolovanie chrbtice — stavec po stavci, v stoji, v sede vpred = nat'ahovanie
chrbta, vzad = C-shape (pozicia), v 'ahu

Pozndmka k vysvetlovaniu techniky cvicenia
Pripominat’ body control - ovladat’ pracu svojho tela, mysliet’ na to ¢o kazdy pohyb vyzaduje
kontrolovat’ techniku cvi€enia. PouZivaj pri vysvetl'ovani prirovnania, predstavivost’.
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3.0 PILATES MATWORK - praktické cvicenia

3.1 Pilates na podlozke - Pilates Matwork

Stavba cvicebnej jednotky - lekcie

Uvodna cast’ (10 minut) priprava organizmu na cvicenie (warm up) je prvou

¢astou kazdej fyzickej aktivity, ale na rozdiel od inych cviceni, kedy ide o zohriate
svalov a zvySenie pulzovej frekvencie, v metdde pilates je zamerany na kontrolu
driania tela, ndcvik spravihych pohybovych mechanizmov a spravneho dychania,
mobilizdaciu chrbtice, sustredenie pozornosti na svoje telo a kontrolu pohybov
pri cviceni. Na pochopenie principov metddy pilates u zacinajicich cvi¢encov je
vhodné vyuzit’ ahké resp.zname cviéenia zo zdravotnej télesnej vychovy.

Hlavnd cas — Pilates Matwork - cvicenie na podlozke podl'a metddy pilates

Zaverecna cast’ (5 minut) - wuvolnenie, najmé pri predchadzajicom cviceni

pretazenych casti tela (kréna chrbtica), relax

Pilates Matwork — origindlny zdasobnik podl’a Joa Pilatesa

M1
M2
M3
M4
M5
M6
M7
M3
M9
M10
Mi11
M12
M13
M14
MI15
M16
M17

M35
M36
M37
M38

Hundred

Roll Up

Roll-Over

One Leg Circle (Single Leg Circles)
Rolling Back (Rolling Like a Ball)
One Leg Stretch (Single Leg Stretch) M23
Double Leg Stretch

Spine Stretch

Rocker With Open Legs
Cork-Screw

Saw

Swan-Dive

One Leg Kick (Single Kick)

Double Leg Kick (Double Kick)
Neck Pull

Scissors

Bicycle

Single Straight Leg Stretch
Double Straight Leg Stretch
Criss Cross

Can-Can

M18 Shoulder Bridge
M19 Spine Twist
M20 Jack Knife

M21 Side Kick

M?22 Teaser

Hip Twist

M24  Swimming

M25 Leg Pull Front
M26 Leg Pull

M27 Side Kick Kneeling
M28 Side Bend

M29 Boomerang
M30 Seal

M31 Crab

M32 Rocking

M33  Control Balance
M34 Push Up
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3.2 Spravne pohybové mechanizmy-stereotypy

Zasobnik

Drzanie tela v stoji - panvovy korzet, ramenny korzet, poloha chodidiel

Nacvik dychania v stoji

Rolovanie — ohybanie chrbtice stavec po stavci (stoj — predklon)

Poloha chrbtice v sede, poloha chodidiel
Nacvik dychania v sede

Rolovanie chrbtice v sede vpred
Rolovanie chrbtice v sede vzad do C-tvaru
Poloha chrbtice v ’ahu

Rolovanie chrbtice v Pahu do C-tvaru
Rolovanie chrbtice v ’ahu od kostrce

Drzanie tela v stoji

Spravne drZanie tela

Celé telo vzpriamené vytiahnuté do wvySky, hlava
,,v oblakoch®, brada zasunuta mieme vzad a nadol,
dlhy krk v prediZeni chrbtice (ako keby temeno hlavy
bolo pripevnené na koniec pruZiny, ktord ju tahd
nahor), plecia nadol “pre¢ od usi“, kostr¢ nasmerovana
k podlahe. Nohy predizené, kolena vystreté nie
prepnuté, dolné koncatiny sa dotykaji v3 bodoch -
v €lenkoch, kolenach, stehnach (,,#i magnety®).
TazZisko rovnomerme rozloZené na chodidla (tri body na
kazdom chodidle v kontakte s podlozkou), paty k sebe
prsty od seba.

Tah a protitah :
hlava v oblakoch, chodidld zakotvené do podloZky.

Nespravne drianie tela

Prehnuté celé telo, vystréené brucho a zadok, uvol'nené
ramend, plecia dvihnuté k uSiam, hlava v zaklone a
vysunuta brada, bedrové klby v nerovnakej vyske.

Ing. MARTA KOLENICOVA — Diplomovany tréaer Liviedy FTVS Ui
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pre raravie

Panyvovy svalovy korzet

Spevnené brusné svaly, pupok zatlateny jemne dovnutra ku chrbtici. Stlaéené zvierace
konec¢nika a poSvy, svaly okolo kostrée. Spevnené svaly panvového dna zdola nahor
(,,zatahujte zips“) a sedacie svaly (,,polovicky k sebe®).

_ nespravne nespravne
bedrové klby nie su v rovnakej vyske driekova chrbtica vel'mi prehnuta
predklon celého tela

Ramenny svalovy korzet
Ramena naSiroko, plecia pre¢ od u8i, nasmerované k drieku. VySka pliec rovnaka
(skontrolujte), paze visia pohodlne vedla bokov bez napétia, hrudnik otvoreny ,,dsmev na

tricku®. Dolna cast’ lopatiek (Spice) zasunuté nadol k drieku a doprostriedka ku chrbtici ,,do
stredného vrecka na nohaviciach® .

spravne nespravne

Poloha chodidiel

V-poloha (Joe Pilates)- péty k sebe prsty od seba, chodidla vo flexii pre beznu klientelu
a Sportovcov (natiahnutie lytok, achiloviek).

Paralelna poloha (Ron Fletcher)- rovnobeZné chodidl4, dopnuté Spi¢ky pre tane€nikov.

flexia dopnuté

Pilates pre zdravie - striedat’ flexiu chodidiel a dopnuté chodidla.”
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Nacvik dvchania v stoji

Pamaiajte !!! i
Pri dychani pouZivajte vyluéne PLUCA NIE BRUCHO
Dychajte, aby ste sa mohli pohybovat’, nehybte sa, aby ste mohli dychat.

Ruky polozZené v strednej €asti hrudnika tak, aby sa pri vydychu prostredné prsty dotykali.
Hlboky vdych - prsty sa oddialia, rebra sa roztahuju. Pri vdychu nedvihat’ plecia, neuvol'nit’
brusné svaly. Nasleduje ¢o najdlhsi vydych, prsty sa znova spoja.

vdych vydych
rozsirit’ pPica a hrudnik vytlacit’ vSetok vzduch z plac
(ako posuvacie dvere) (ako stla€anie harmoniky)

Odporucenie

Nacvik: ruky opreté zboku o rebra, prsty smeruju vzad -
pri vdychu pocit tlaku do dlani. Plecia stale od usi

k drieku, brusné svaly spevnené, kneibl in.

Rolovanie — ohybanie chrbtice stavec po stavci (stoj - predklon )

Vychodiskovd poloha (1)

Stoj - celé telo vytiahnuté do vysky, hlava v oblakoch. Chodidla pritlaéené k podlozke, 3 body
na kazdom chodidle v kontakte s podlozkou. Aktivovany panvovy, ramenny korzet. Dychanie
pravidelné - lateralne (do hrudného kosa).

: 22
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o

Technika a dychanie

(1) vdych — vychodiskova poloha, vdych do hrudnika;

(2) vpdych - predklon hlavy ,,poklona kralovnej*, rolovanie zacat’ prvym krénym stavcom.

Pri vdychu zastavit’ pohyb, skontrolovat’ si centrum, pri vpdychu pokracovat’ v rolovani az do
oblukového predklonu. V predklone 2-3 vdychy a vydychy na uvedomenie si spravneho
dychania. Rolovanie chrbtice naspit’ od driekovej po krénu, hlavu vyrovnat’ poslednu.
Odporucenie

Rolovanie nadol a nahor vykonavat’ na 3 vdychy a vydychy, 2 vdychy a vydychy,

u pokrocilych aj na 1 vdych a vydych.

0} () 3 4 6))

DéleZité

e Rolovanie v stoji do predklonu za¢ina ,,poklonou kral’ovnej* (2).

e Stavec po stavci ohybat’ do predklonu chrbticu od krénej po driekovu €ast’ (3) (4) (5),
naspiat’ do stoja od driekovej po krénu, snaZit’ sa uvedomit’ si kazdy stavec. Pocas -
celého rolovania udrZiavat’ U-tvar chrbtice (nie L, nie V), plecia od usi k drieku,
ramena do §irky, ,,usmev na hrudniku®,

e Brusné svaly spevnené, pri vdychu neuvolnit’, pri vydychu tlagit’ pupok ku chrbtici.

e Vpredklone horna Cast’ tela (paZe, trup, krk ahlava) ,,visi cez zabradlie®, kréna
chrbtica NIE JE v napiti, taZisko tela spoc¢iva na prednych 2/3 chodidla (aj péta je
v kontakte s podloZkou ale odlah¢end), nohy v kolenach dopnuté, nie prepnuté — nie

’C"

,,Zamknuté

Poloha chrbtice v sede

Spravne

Sed znoZmo alebo mierne roznoZmo, rovny trup, plecia
pre€ od usi, ramena do Sirky, lopatky doprostriedka ku
chrbtici ado stredu kdrieku. Dolné koncatiny
vyrovnané, chodidla vo flexii, kolend ¢o najviac
dopnuté, ale nie prepnuté.
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Spravne

V pripade skratenych svalov zadnych svalov dolnych
koncatin miermne pokréené kolend, trup zostane stale
rovny, vytiahnuty do vysky.

Nespravne
Ohnuty chrbat, zaklon trupu — v tomto pripade je lepSie pokr¢it’ kolena.

Nacvik dvchania v sede

A/ sed svystretymi nohami alebo turecky sed — nacvik dychania s dlafiami opretymi
o hrudnik —rovnako ako v stoji (str.22), pohl'ad do zrkadla a kontrola pohybu prstov
(prsty od seba —vdych, prsty k sebe-vydych).

vdych vydych
rozsirit’ plica a hrudnik vytlacit’ vSetok vzduch z plic
(ako posuvacie dvere) (ako stlacanie harmoniky)

B/ sed s pokréenymi kolenami

Vychodiskova poloha
Sed s pokréenymi kolenami, chodidla na Sirku panvy v kontakte s podloZkou, trup rovny,
hlava vytiahnuta do vysky v predlZeni chrbtice, ruky pod kolenami, lakte do Sirky.
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Technika a dychanie (1)
vdych — vychodiskova poloha;
vpdych — pritiahnut’ hrudnik ku stehnam, ,Jopatky do vrecka®, ,,ismev na tricku®.

vdych vydych

Délezite
e Hlava v prediZeni chrbtice, nezaklaiat’ pri vydychu, ramenny korzet po kontrolou.

Rolovanie chrbtice v sede vpred

Vychodiskovd poloha (1)

Sed svystretymi nohami (znoZmo, mierne roznoZmo)
arovnym trupom, chodidla flexia, paZe vystreté
rovnobeZne s podlozkou.

Hlava do vysky, pohl'ad uprety priamo pred seba.

4y

Technika a dychanie

(1) vdych — vychodiskova poloha;

(2) vpdych — predklon hlavy (pohl'ad na stehnd)

a ohybanie chrbtice vpred od krénej Casti stavec po stavci -
do predklonu ,,na velkej lopte* az do polohy (3) tak, aby
driekova Cast’ trupu zostala ,,opreta o stenu®;

@)

(3) vdych — v predklone, kontrola centra — spevnené brusné
svaly, ,,naberac¢ka v oblasti pupka“

vydych — rolovanie do sedu, tzn.vyrovnavanie chrbtice

od driekovej €asti po krénu, hlava iplne posledna.

©)

DoleZité
e Rolovanie v sede vpred za¢ina ,,poklonou kral’ovnej* (2).
e Pocas rolovania pohlad zamerany na stehnéd, ramena do 3irky, plecia pre¢ od usi,
,,nie hlava stratena medzi ramenami“.
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Rolovanie chrbtice v sede vzad do C-tvaru

Vychodiskova poloha (1)

Sed s pokréenymi nohami, chodidla na Sirku panvy (tri body na
kazdom chodidle v kontakte s podlozkou), rovny trup, ruky
zl'ahka opreté o stehna pod kolenami. Ramené do Sirky, plecia
pre¢ od usi, lopatky ku chrbtici a nadol k drieku, hlava do
vysky, pohl'ad uprety priamo pred seba.

0

Technika a dychanie

(1) vdych — vychodiskova poloha;
(2) vpdych — preklopenie panvy vzad (2) aohybanie chrbtice
vzad do C-tvaru (3) od drieckovej &asti, stavec po stavci sa
priblizuje k podlozke,

I! len do polohy, pri ktorej je driekova chrbtica v pohode
a chodidla opreté o podlozku 3-bodmi; 2)

(3) vdych — v C-tvare, kontrola centra — spevnené brusné
svaly, ,,naberacka v oblasti pupka“ ;

vpdych — rolovanie naspit’ do sedu, vyrovnavanie chrbtice
od driekovej ¢asti po krénu, hlava uplne posledna.

3)
Dolezité
e Rolovanie v sede vzad za¢ina preklopenim panvy vzad, stla¢enim zvieracov
a sedacich svalov (2).
e Pocas rolovania pohlad zamerany na pupok, ramena do Sirky, plecia pre¢ od usi. ,,nie
hlava stratena medzi ramenami“.-

Poloha chrbtice v ’ahu

Spravne

Lah vzadu — na chrbte s pokréenymi nohami,
chodidla v kontakte s podloZkou na Sirku panvy.
Celé telo natiahnuté vo vodorovnej polohe do
dizky, paze na podlozke vo V-pozicii vedra tela,
plecia ,,zaSpendlikované“ na podlozke, vSetky
prsty v kontakte s podlozkou.

Brus$né svaly spevnené — ,,zatiahnuty zips®.
Hlava v prediZeni chrbtice, nie v zdklone, brada nie silou do jamky pod krkom.

Driekova cast’ chrbtice v ,,neutralnej polohe® tzn. prirodzené prehnutie chrbtice pritlaéanim
pupka ku chrbtici a spevnenim svalov panvového dna, kostré¢ je v kontakte s podlozkou.
Nedvihat’ zadok, nepreklapat’ (nepodsadzovat’) panvu.
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Nespravne

Brucho vystréené, chrbtica v driekovej Casti
vel'mi prehnuta.

Hlava v zéklone, brada nahor, plecia dvihnuté nad
podloZkou.

Vytiahnutie hlavy do diZky, predizenie krku - nadvihnite hlavu malo nad podlozku (1),
,pruzina vytiahne hlavu a krk v prediZeni chrbtice*, zlozte hlavu naspit’ na podloZku (2) —
tymto je zabezpe€ena spravna medzera medzi podloZkou a krénou chrbticou. Spravnu polohu
hlavy na podlozke je moZné upravit’ podloZenim hlavy poskladanym uterdkom (3).

ey (2) 3)

Rolovanie chrbtice v ’ahu od hlavy do C-tvaru

Vychodiskova poloha (1)
Iah vzadu s pokréenymi nohami, chodidla v kontakte
s podlozkou na Sirku panvy, paZe vedla tela.

1)

Technika a dychanie

(1) vdych — vychodiskova poloha;

(2) vpdych — predklon hlavy (pohl'ad na stehnd) (2)
a ohybanie chrbtice do C-tvaru od krénej ¢asti stavec po
stavci maximalne po Spice lopatiek (3), driekova cast’
chrbtice pevne pritlaend k podlozke, ruky su zlahka
opreté na stehnach pri rolovani sa posivaju smerom ku
kolenam, pomdhaji udrZzat hornii dast’ tela nad
podloZkou;

@)

3) vydych, vdych — v C-tvare, kontrola centra — spevnené
brusné svaly, ,,naberacka v oblasti pupka“;

s vydychom — rolovanie naspdt do lahu, tzn.ukladanie
chrbtice stavec po stavci na podlozku, hlava uiplne posledna.

)
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DéleZité
¢ Rolovanie v ’'ahu od hlavy do C-tvaru za¢ina predklonom hlavy (2).
e Pocas rolovania pohlad zamerany na pupok, ramena do Sirky, plecia pre¢ od usi. ,,nie
hlava stratend medzi ramenami“. Ruky na stehnach, paZe mierne pokrcené, lakte do
Sirky.

Rolovanie chrbtice v ’ahu od kostrce

Vychodiskovd poloha (1)

I’ah vzadu s pokréenymi nohami, chodidla v kontakte
s podlozkou na Sirku panvy, paZze vedla tela na
podlozke vo V-polohe . Odporucenie : ruky otocené
dlatiami nahor, vSetky prsty (nechty) pritlacené na
podloZku. 1)

Technika a dychanie

(1) vdych — vychodiskova poloha;

(2) vpdych — preklopenie panvy vzad advihanie
chrbtice nahor stavec po stavci od driekovej ¢asti po
lopatky, chodidla opreté o podloZzku 3-bodmi, pocas
celého vydychu pupok dovnutra, speviiovanie sedacich
svalov a svalov panvového dna;

(2)

(3) vdych — v polohe panva nad podloZkou, kontrola
centra — spevnené brusné svaly (ploché brucho),
stlacené zvierace okolo konec¢nika aj posvy;

vpdych —rolovanie naspét, ukladanie chrbtice na
podlozku stavec po stavci od lopatiek po driekovu ¢ast’,
kostr¢ posledna.

3)

Dolezité

e Rolovanie v ahu od kostrce za¢ina preklopenim panvy vzad, stlacenim zvieracov
a sedacich svalov (2). Rolovanie len po lopatky, kréné chrbtica zostava nezat’aZena,
hlava uvol'nena, brucho ploché (nie vystréené nahor) (3).

e Pocas rolovania pohlad zamerany Sikmo vpred, nie hlava v zéklone, plecia
»priSpendlené* k podlozke, paZe od ramien po konce prstov kontakte s podlozkou,
chodidlé - tri body na podloZke.

e Na udrzanie spravnej polohy chrbtice pocas
cvicenia je vhodné podloZit’ hlavu uterakom.
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3.3 Pripravné a relaxa¢né cvicenia

Zasobnik

Kruhy pazami — Arm Turn aktivacia ramenného korzetu
Pyramida natiahnutie svalov zadnych stran dolnych kon¢atin
KPuky - Push Down, Push Up

Macka - Cat

Plavanie 1 - Swimming 1 - vo vzpore kI'aémo

Mobilizacia chrbtice ,,magdanetika“

Kridla 1- Wings 1 — posilnenie medzilopatkovych svalov v sede
Dvojice - Twins - cviéenie vo dvojici v sede

C-tvar chrbtice - C-shape Down, Up

Koleno nahor, nadol - Knee Fold Up, Down - dvihanie a spuistanie pokréenej nohy
Kotilanie - Hip Roll — mobilizicia bedr.kibov - relax .
Preklapanie panvy - Hip Turn - stre€ingové a rota¢né cvicenie na chrbticu
Metronom - sklapanie noh

Preklapanie kolena - Knee Turn - relax, strec¢ing kvadricepsov
Dvihanie panvy - Hip Up

Kridla 2 — Wings 2 — posilnenie medzilopatkovych svalov v 'ahu
Zrkadlo - v 'ahu na boku

Plavanie 2 - Swimming 2 - v 'ahu vpredu

Kobylka — opa¢né kl'uky

Baby poloha - relax

Uvol’nenie krénej chrbtice - Neck Roll - relax

Kruhy pazami — Arm Turn - aktivacia ramenného korzetu

Technika a dychanie

vdych — polkruhy paZami k sebe z pripazenia do vzpaZenia;
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KA

vydych — polkruhy od seba zo vzpazenia do pripaZenia.

DoleZité
e Pocas celého cvicenia paze vystreté, vytiahnuté do dlzky z ramennych klbov.

e Plecia nasmerované nadol k drieku ,,pre¢ od usi* — najmé pri vzpaZeni kontrolovat’
plecia - NEDVIHAT.

Odporucenie

Cvicenie vo vzpaZeni — uvolnenie pliec :
vdych — dvihnuat plecia k uSiam,

vydych - plecia pre€ od usi a obluikom vzad,
lopatky ,,do vrecka“.

Pyramida — natiahnutie svalov zadnych stran dolnych kon¢atin

Vychodiskova poloha
Rolovanie stoj-predklon a ru¢kovanie do polohy pyramida. Trup rovny, hlava medzi
ramenami ,,ear check®, plecia pre€¢ od usi, ramena do Sirky.

Technika a dychanie

vpdych — zatlacit’ celé chodidla
do podlozky — natiahnutie
achillovej Slachy a lytkovych
svalov, striedat’ pdty k sebe, od
seba;

vdych — na Spicky;

vydych vdych
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" Pilates’
O

pre r3ravie

Dolezite
e Chrbat rovny, plecia pre¢ od usi, pocas cvi€enia trup zostane v stabilnej polohe,
nepohybuje sa vzad-vpred, pri vdychu sa nadvihne len zadok.
e (Chodidla na podlozke, ked’ je potrebné kolena mierne pokr¢it’ (malé foto).

Kluky - Push Down, Push Up

Push Down - posiliiovanie medzilopatkovych svalov a natiahnutie prsnych svalov

Vychodiskova poloha 1
Vzpor kl'amo, dlane opret¢ na podlozke nasiroko (pri pokréenti je pri lakt'och pravy uhol).
Chrbat rovny, hlava v predlZeni chrbtice.

Technika a dychanie

vdych — vystreté paZe (extenzia v laktovych kiboch), pohl’ad zamerany medzi dlane;
vpdych — pokréit paZe (flexia v laktovym kiboch), lakte do $irky, trup klesa k podlozke,
lopatky k sebe. Hlava sa pohybuje v zvislom smere medzi dlatiami.

vdych vydych

Push Up - posiliiovanie tricepsovych svalov pazi

Vychodiskova poloha 2
Vzpor kl'atmo, dlane opreté o podloZku na Sirku pliec (natizko). Chrbat rovny, hlava
v predlZeni chrbtice, pohl'ad zamerany medzi dlane.

Technika a dychanie

vdych — pokréené paZe (flexia v laktovych kiboch), lakte zostanu pri bokoch (,,drZi§ knihy
pod pazuchami®), predlaktia kolmo k podloZke, hlava a trup sa pohybuje vpred, pohl'ad uprety
na podloZku;

vpdych — vystriet’ paZe (extenzia v lakt'ovym kiboch), pohl’ad sa vrati medzi dlane.
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vdych

DoleZiteé
e Kontrola centra!! Brucho nie je uvol'nené, nevisi nadol. Sedacie svaly a svaly
panvového dna spevnené.

Macka - Cat

Vychodiskova poloha (1)

Vzpor kPaémo, dlane opreté na podloZke na $irku pliec. Chrbat rovny, hlava v prediZeni
chrbtice, pohl'ad zamerany medzi dlane, kontrola panvového a ramenného korzetu.
Mozné su dva spdsoby dychania podl'a toho, o je zdmerom tohto cvicenia.

Technika a dychanie 1 - na uvol nenie krénej a driekovej chrbtice

(1) vdych — vo vychodiskovej polohe;

(2) vpdych - pri ohnuti chrbtice, hlava medzi ramenami, pupok dovnutra, spevnené sedacie
svaly a svaly panvového dna.

(§)) (2) macka - cat

DoleZite
e Neuvolnit’ brusné svaly, drzat’ ,,zatiahnuty zips®.

Technika a dychanie 2 — predychanie driekovej chrbtice

Vhodné ako kompenzaéné cvicenie po vSetkych cviceniach, ktoré pretazuju driekovu cast’
chrbtice.

(2) vdych - pri ohnuti chrbta, ststredit’ sa na driekov ¢ast’ chrbtice a hlboky vdych
nasmerovat’ do driekovej ¢asti chrbta;

(1) vydych vyrovnat’ chrbat, neuvolnit’ brusné svaly —drzat’ ich spevnené, pupok ku chrbtici.
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Plavanie 1 - Swimming 1 - vo vzpore kl'aémo

Vychodiskova poloha
Rovnaka ako pri cvi€eni macka - vzpor kl'amo, dlane opreté o podlozku na Sirku pliec
(nauzko). Chrbat rovny, hlava v predlzeni chrbtice, pohl'ad zamerany medzi dlane.

Technika a dychanie

vdych — vychodiskova poloha;

vpdych — jedna paza adruhd noha vytiahnutd vodorovne do diZky v opainom smere;
vystriedat’ niekol’kokrat prava paza + 'ava noha resp.l'ava paza + prava noha.

vdych vydych

Ndcvik

s vpdychom vytahovat' len paze-nohy zostani opreté na podloZzke, potom vytahovat len
nohy-ruky zostanu opreté na podlozke, sustredit’ sa na vytahovanie konéatin vo vodorovne;j
polohe, nie Svihanie. Po tomto nacviku spojit’ paZa+noha.

vydych vydych

DoéleZite
e Panva zostava vodorovna ,,nerozlej Salku kavy, ktoria mas poloZenu na kostréi®.

e Cvicenie aktivuje centrum, predlzuje celé telo, dolna & homa ¢ast’tela—tah &
protitah.

Mobilizacia chrbtice

Cvicenie na chrbticu zo zdravotnej telesnej vychovy, pri ktorom sa mobilizuje postupne cela
chrbtica od krénej po driekovi, je vhodné ho vykonavat’ v dvoch smeroch a vzdy Styroch
polohach (najprv 1-1,2-1,3-1,4-1 potom 1-2,2-2,3-2,4-2).

33
Ing, MARTA KOLENICOVA - Diplomovany tréner Leviedy FTVS UK

Instruktor Pohivbove] metady Pilates- Pilates Academy Mgar.Renaty Sabongui, Licensed Provider of the Fletcher Towelwork®
Licencia IFAA Aerobic, Step, Bodysiyling. FISAT certifikat Step aerobik. Flexible Strength. RTVS tréner - zdravotna TV, aqualities



Vzdeldvacie zariadenie akreditované MS SR
Ing Marta Kolenicova

Z metody pilates st aplikované niektoré principy : kontrola centra tela — neuvolnit’ brusné
svaly, spevnit’ zvieraCe, svaly panvového dna a sedacie svaly, kontrola presnej techniky
cvicenia.

Pravidelné dychanie : pri ohnuti chrbtice vydych.

Odporucenie : v kazdej polohe cca 12 opakovani.

1. kréna chrbtica

Vychodiskovd poloha
Vzpor kI'a¢mo na predlaktiach, dlane nasmerované nahor.

Technika a dychanie
(1-1) v pozdlZnom smere — mierny zéaklon hlavy; ¢o najvacsi predklon hlavy;

(1-2) v prieénom smere —hlava v prediZeni chrbtice (,jablko pod hlavou), uklon vpravo, vl’avo
(ucho na plece).

2. kréna + horna ¢ast’ hrudnej chrbtice

Vychodiskova poloha ]
KTuk naSiroko vo vzpore k'aémo, ramena vo vyske lakt'ov, hlava v predlZeni chrbtice

Technika a dychanie

@-1) v pozdiZnom smere - zaklon hlavy; predklon hlavy + ohnutie &asti hrudnej chrbtice
pokial’ to dovolia zafixované ramena.
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Vzdelavacie zariadenie akreditované MS SR
Ing. Marta Kolenicova

(2-2) v prie¢nom smere - s vdychom obluk tesne nad podlozkou, s vydychom tklon trupu
a hlavy na jednu stranu s miernou rotaciou az do vystretia druhej paze, pohyb ukoncit’ aj
vystretim sthlasnej paze a poh'adom nahor (macacie nat'ahovanie stranou) .

vdych vydych
3. kréna + hrudna chrbtica

Vychodiskova poloha )
Vzpor kI'aémo, dlane opreté na podlozku na Sirku pliec, hlava v predlZeni chrbtice.

Technika a dychanie

(3-1) v pozdlZnom smere - ohybanie chrbtice - macka;

s vpdychom ohybat’ chrbticu od hlavy po driekovu ¢ast’, pupok dovnutra, spevnené sedacie
svaly, zvierace a svaly panvového dna;

(3-2) v prie¢nom smere — tklony trupu;
vdych vo vychodiskovej polohe, s vpdychom ,, pozri sa na zadok zboku®, chodidla proti hlave.

vdych vydych
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4. cela chrbtica od krénej po driekovi

Vychodiskova poloha
Vzpor sedmo, dlane opreté na podlozku vedla tela, sedacia €ast’ zI'ahka opreta o chodidla.

Technika a dychanie

(4-1) v pozdiZnom smere - ohybanie celej chrbtice.

Vdych vo vychodiskovej polohe, prehnuta driekova Cast’ (nie proti bolesti); s vpdychom
ohnuté cela chrbtica od hlavy aZ po kostr¢, déraz na preklopenie panvy vzad, spevnené
sedacie svaly, zvierace a svaly panvového dna.

vdych vydych

(4-2) v prie¢nom smere — presadanie z boka na bok, sedacia €ast’ zostane tesne nad podlozkou,
hlava proti chodidlam.

Kridla 1 — Wings 1 — posiliiovanie medzilopatkovych svalov v sede

Vychodiskova poloha (1)

Sed, nohy vystreté pevne spojené, sedacie svaly
spevnené, trup vytiahnuty z pasu nahor, dlhy krk
»hlava v oblakoch®, ramenny korzet aktivovany —
ramend do $irky, plecia pre¢ od usi.

@)
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Technika a dychanie 1
(2) vdych — predpaz, pohl'ad zamerany vpred;
(3) vpdych — upaz pokrémo, paze vodorovné, lakte do Sirky, lopatky k sebe, pohl'ad vpred;

(2) vdych (3) vydych

Technika a dychanie 2
(1) vdych — vzpaz, pohl'ad zamerany vpred;
(2) vydych — upaz pokrémo, paze zvislé, lakte do Sirky, lopatky k sebe, pohl'ad vpred.

Varidcia

@3) vdych - s nadychom Sikmy predklon, pohl’ad na kolena,

(1) vpdych — upaz pokrémo, paze zvislé, lakte do Sirky, lopatky
k sebe, pohl'ad vpred.

DoleZite
e Predklon s rovhym chrbiatom (3) — nie je rolovanie.
Rolovanie = ohybanie chrbtice ,,0kolo lopty*,
predklon = vytahovanie chrbtice, ,stlaéas hrudnikom
loptu, ktorti mas na stehnach*

(3) vdych

37

Ing. MARTA KOLENICOV A ~ Biplomovany tréner Liriedy FTVS UK
Instrulitor Pohyhovej metady Pilates- Pilates Academy Mgr. Renaty Saboengui, Licensed Provider of the Fleteher Towehwork®
Licencia IFAA Aerobic. Step. Bodysivling. FISATF certifibat Step aerobik. Flexible Strength, RTVS tréner - zdravotnd TV, aqualitnes



Vzdeldvacie zariadenie akreditované MS SR
Ing Muarta Kolenicovda

Technika a dychanie 3
vdych — upaz pokrémo, pohl'ad zamerany vpred;
vypdych — rotacia trupu v upazeni pokrémo, lopatky k sebe, pohl'ad kopiruje pohyb trupu.

vdych vydych

Dvojice — Twins — cvidenie vo dvojici v sede

Rolovanie 1 - pilovanie

Vychodiskova poloha
Sed s vystretymi nohami proti sebe, chodidla spojené. Rolovanie do predklonu, dvojica sa
chyti za ruky.

Nohy zostavaju vystreté v kolenach, ak nie je mozZné
chytit’ sa za ruky pouZijeme uterak

Technika a dychanie
Jedna z dvojice taha druhu ,.kazdy chviku taha pilku®.
Dychajt nestihlasne : vdych — ta ktora t'aha, vydych t4, ktora ide do predklonu.
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Kridla

Vychodiskovd poloha

Sed chrbtom k sebe, plecia a zadok spojené, v drickovej Casti prirodzené prehnutie chrbtice,
nohy vystreté, chodidla flexia. . Pocas celého cvicenia si dvojica kontroluje centrum, brusné
svaly, sedaciu Cast’ a ,,kriZe, ktoré su stale pevne spojené ,,zlepené®.

Technika a dychanie
vdych - vo vychodiskovej polohe vzpazit’
vpdych — upazit’ pokrémo, plecia k sebe, sedacia €ast’ zostane spojena.

Rotacie

Vychodiskova poloha

Sed chrbtom k sebe, plecia a zadok spojené, v dI'leOVG_] Casti prlrodzene prehnutie chrbtice,
nohy vystreté, chodidla flexia. Pocas celého cvi¢enia si dvojica kontroluje centrum, brusné
svaly, sedaciu €Cast’ a ,.krize*, ktoré st stale pevne spojené ,,zlepené“. Upazit’, drZia sa za
ruky.

Technika a dychanie

vdych — vo vychodiskovej polohe;

vpdych — rotacia trupu, zadok zostava pevne zatlaceny na podlozku, nedvihat’ panvu.

vdych vydych
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Uklony

Technika a dychanie
vdych - vo vychodiskovej polohe ako pri rotacii;
vpdych — tiklon trupu, zadok zostava pevne zatlaceny na podlozku, nedvihat’ panvu.

vdych vydych
Rolovanie 2

Vychodiskova poloha

Sed chrbtom k sebe, plecia a zadok spojené,

v driekovej ¢asti prirodzené prehnutie chrbtice,
nohy vystreté, chodidla flexia, predpazit’.
Pocas celého cviéenia si dvojica kontroluje
centrum, brusné svaly, sedaciu ¢ast’ a ,krize®,
ktoré su stale pevne spojen€ ,,zlepené®.

vdych
Technika a dychanie
Kazda z dvojice roluje do predklonu po lopatky, driekova chrbtica zostane spojena.
Dychaju suhlasne : s vydychom predklon.

vydych

Pila

Vychodiskova poloha - ako pri predchadzajicom rolovani (je mozné cvicit’ aj z upaZenia).
Pocas celého cviéenia si dvojica kontroluje centrum, brusné svaly, sedaciu ¢ast’ a ,,krize®,
ktoré su stale pevne spojené ,,zlepené®.
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Technika a dychanie
Kazdy z dvojice vykonava pilu = rotaciu + rolovanie do predklonu po lopatky, driekova
chrbtica zostane spojena. Dychaju stihlasne : s vydychom predklon.

dych vydych

C-tvar chrbtice — C-shape Down, Up

vdych - vychodiskova poloha a zdkladna technika cvicenia a dychania je uvedena na str.26 -
rolovanie chrbtice v sede vzad a str.27 - rolovanie chrbtice v 'ahu od hlavy.

s vpwdychom rolovanie vzad, v C-tvare zastavit
pohyb, DYCHAT, 2-3x vdych+vydych - zhlboka
dychat’ s dorazom na zatlaCenie pupka ku chrbtici
pri vydychu, vdych;

s vpdychom rolovanie naspiat’ do vychodiskovej
polohy v sede dokon¢it’ aktivaciou
medzilopatkovych svalov (kridla!!) tzn.vyrovnat
chrbat (dlhy krk, plecia k drieku, lopatky ku
chrbtici akdrieku) — dokoncitt vydych v
predklone.

Koleno nahor, nadol - Knee Fold Up, Down

DéleZité
e CviCenie je zamerané na nacvik stabilizacie panvy a pohybu noh pri stabilnej panve,
posilnenie panvového korzetu - centra. VyZaduje ststredenie na presnu techniku, NIE
je to jednoduché dvihanie a spistanie noh.
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Technika a dychanie 1

(1) vdych —I'ah vzadu s pokréenymi nohami, chodidla paralelné, opreté o podlozku na Sirku
panvy, paZe vedl’a tela;

@) vpdych - dvihnit’ jednu nohu zapojenim centra, koleno nad bedrovy kib;

v polohe (2) vdych - kontrola pevného centra, driekova chrbtica na podlozke, ploché brucho
s vpdychom - spustit’ nohu naspit’ na podlozku (1) (noha stale pokréena v kolene).

) 2 | 3)

Technika a dychanie 2

(1) vdych — vychodiskové poloha;

@) vpdych - dvihniit’ jednu nohu zapojenim centra, koleno nad bedrovy kib;

v polohe (2) vdych - kontrola pevného centra, driekova chrbtica na podlozke, ploché brucho;
@) wdych - dvihnut' druhii nohu zapojenim centra, koleno nad bedrovy kib;

v polohe (3) vdych - kontrola pevného centra, driekova chrbtica na podlozke, ploché brucho;
s vpdychom - spustit’ jednu nohu naspét’ na podlozku (2) vdych - kontrola pevného centra,
driekova chrbtica na podlozke, ploché brucho; s vydychom - spustit’ druhti nohu naspét’ na
podlozku (1).

Technika a dychanie 3

Podstata je rovnaka, kombinacie rézne :

dvihat’ nohy jednotlivo, spustat’ obidve nohy naraz alebo dvihat’ aj spustat’ naraz.
Odporucenie : posledné mozZnosti zatazuji driekovu chrbticu, si vhodné len pre pokrocilych
a cvicencov, ktori nemaju problém s chrbticou.

Kotul’anie — Hip Roll — relaxa¢né cvidenie

Vychodiskova poloha
Lah vzadu, nohy pokrcené, dvihnuté nad podlozku, ruky na kolenach —, klbko*.

Cvicenie a dychanie
R6zne moznosti kotil'ania, kriZenia nohami :
kotulanie vpred-vzad ; kolisanie zboka na bok ;
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kruhy v bedrovych kiboch (mobilizdcia) s kolenami spojenymi, kruhy kolenami proti sebe.
Masirovanie chrbtice, otd¢anie hlavou, sucasne kontrola centra tela: brusné svaly a svaly
panvového dna spevnené, ,,naberacka® v oblasti pupka, pravidelné dychanie (vdych —
kontrola centra, vydych — pupok dovnutra, spevnené svaly panvového dna).

Preklapanie panvy — Hip Turn_- stredingové a rotaéné cvitenie na chrbticu

Vychodiskova poloha

Lah vzadu spokréenymi nohami, chodidla opreté
o podlozku (3 body), stehna a predkolenia spojené
(pripadne tenisova lopticka medzi kolenami), paze
vedla tela vo V-polohe, dlafiami nahor.

Technika a dychanie

vdych — vychodiskova poloha;

vydych — preklapanie panvy = preklapanie noh, hlava vzdy opa¢nym smerom ako nohy :

(1) preklopit’ jednu nohu kolenom von, chodidla zostanu spojené;

(2) preklopit’ obidve nohy okolo vonkajsej hrany chodidla, chodidla spojené vnuitornou hranou
zostanu ,,v zakryte® vo zvislej polohe;

DoleZité
e Paze, lopatky v kontakte s podlozkou. Hlava, kréna chrbtica, ramena uvol'nené.
e Variacia (2) - nohy st spojené, pri sklopeni koleno nad kolenom, ¢lenok nad ¢lenkom,
kolena zacinaju a kon¢ia pohyb.

Metronom - sklapanie ndh

Vychodiskova poloha

Lah vzadu s pokréenymi nohami, jedno chodidlo
opreté o podlozku, druhé chodidlo preloZené cez
koleno, paZe vedl’a tela vo V-polohe.
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Technika a dychanie
vdych — vychodiskova poloha;
vpdych — sklopenie prekriZzenych noh do strany, hlava opaénym smerom.

Preklapanie kolena — Knee Turn_- relax, stre¢ing kvadricepsov

Vychodiskovd poloha
L’ah vzadu s pokréenymi nohami, chodidla opreté o podlozku na31r0ko kolena smeruju
nahor, paze vedl'a tela vo V-polohe.

Technika a dychanie
vdych — vychodiskova poloha;
vpdych - jednu nohu preklopit’ kolenom dovnutra, druhé koleno zostane nasmerované nahor.

vdych vydych

Dvihanie panvy — Hip Up

Technika a dychanie

vdych — I'ah vzadu, nohy dvihnuté nahor, mierne pokrcené, paze vedl'a tela vo V-polohe,
pevne opreté o podlozku; s vydychom — preklopit’ panvu vzad a nadvihnut’ ju nad podlozku
¢o najvyssie, zapojit’ sedacie svaly a svaly panvového dna.

vdych 7 vydych
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DéleZite
e Nadvihnutie panvy je kontrolovany pohyb, nie $vih. Je moZné poméahat’ zatlaéenim
celych pazi (tricepsov) na podlozku — nielen ruky!

Kridla 2 — Wings 2 — posiliiovanie medzilopatkovych svalov v 'ahu

Cvicenia zo zdravotnej telesnej vychovy s uplatnenim principov metddy pilates — kontrola
panvového a ramenného korzetu a dychania.

Technika a dychanie 1

vdych —'ah vpredu, nohy vystreté pevne spojené, pity k sebe, prsty od seba, brusné a sedacie
svaly spevnené, trup vytiahnuty z pasu do dizky, ramen4 do irky, plecia pre¢ od usi, paze
pokrcené v lakt’och poloZené na podlozke, ruky v urovni hlavy - horna ¢ast’ tela na podlozke;
wpdych —horné &ast’ tela nad podlozku zapojenim medzilopatkovych svalov, hlava v prediZeni
chrbtice — nezaklanat, ,.jablko pod bradou®, pohl'ad zamerany na podlozku.

vdych vydych

Technika a dychanie 2

horna cast’ tela nad podloZkou pocas cvi€enia:

vdych — vystriet’ paze vodorovne (ear check), plecia pre¢ od usi;
vydych — pokr¢it’ paze.

vdych vydych

Technika a dychanie 3
vdych — vychodiskova poloha, horna ¢ast’ tela na podlozke;
vpdych — rotacia trupu + paze vpravo (vl'avo), medzilopatkové svaly zatlacit’ ku chrbtici.

vdych vydych
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Zrkadlo - v 'ahu na boku
Vychodiskovd poloha (1)
L’ah na boku, paZe aj nohy pokréené do pravého uhla, v zakryte nad sebou, spojnice

bedrovych kibov a ramennych kibov st kolmé na podlozku.

Technika a dychanie

(1) vdych — vo vychodiskovej polohe;

(2) vpdych — otacanie paze a trupu na druhu stranu,
pohl'ad uprety do dlane ako “do zrkadla®,

(3) vdych — v maximalnej rotécii trupu, kontrola
pevného centra;

) vpdych - navrat do vychodiskovej polohy.

Délezité
e Rotécia trupuiba do polohy, pri ktorej panva zostane vo vychodiskovej polohe,
koleno nad kolenom, chodidlo nad chodidlom.
Pri pravidelnom cviéeni je mozné sledovat’ va¢si rozsah otvorenia (natiahnutie
prsnych svalov)

Plavanie 2 - Swimming 2 - v l'ahu vpredu

Vychodiskovd poloha

Lah vpredu, nohy vystreté mieme roznozené, paty nasmerované k sebe, prsty od seba,
panvovy korzet aktivovany — brusné a sedacie svaly spevnené, trup vytiahnuty z pasu do
dizky, paze vystreté pri hlave, ramenny korzet aktivovany — ramena do 3irky, plecia od usi.
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Technika a dychanie

vdych — vychodiskova poloha, kon¢atiny na podlozke;

vpdych — jednu pazu a druht nohu natiahnut’ do dizky v opa&nom smere, mierne nad
podlozku — nedvihat’ do vysky, zamerat’ sa na vytiahnutie. Vystriedat’ niekol’kokrat prava
paza + l'ava noha resp.l'avé paza + prava noha

vdych vydych

Nacvik :

s vpdychom dvihat' len paze — vystriedat
pravi, lavi, nohy zostani na podlozke;
potom

len nohy— vystriedat’ pravu, lavi, paze
zostanu na podlozke, sustredit’ sa na
vytahovanie konéatin do diZky, nie $vihanie.
Po tomto nacviku spojit’ paze+nohy.

Varidcia
Vychodiskovéa poloha — kon¢atiny tesne nad podlozkou .

DéleZite
e Nedvihat panvu, hlava v prediieni chrbtice, nie zaklon, neSvihat’ konc¢atinami.
e Cvicenie aktivuje centrum, predlZuje celé telo. Dolna & homa €ast’ tela—tah &
protitah.
e Spevnené sedacie svaly a svaly panvového dna pomahaju udrzat’ oblast’ panvy na
podlozke a centrum v stabilnej polohe.

Kobylka — opa&né kP'uky

Vychodiskovda poloha
Lah vpredu, nohy pokréené, chodidla flexia. Paze pokréené, dlane opreté o podlozku tesne
vedl’a tela v urovni prs, lakte smeruji nahor (zboku ma telo tvar li¢neho konika — kobylky).
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Piljates”

verzia na predlaktiach

Technika a dychanie
vdych — vo vychodiskovej polohe, spevnenie centra, najmé svalov panvového dna

vpdych — tlak dlani resp.predlakti do podlozky,
nadvihnut’ telo do vodorovnej polohy od kolien po
ruky tesne nad podlozku ,,ako dosku®, prvy sa dviha
pupok, nie hlava.

Opacény kl'uk do baby polohy — zadok prvy (nie
hlava).

Dolezité
e Kontrola centra!! Brucho spevnené, nevisi nadol. Sta¢i nadvihnut’ trup niekol’ko cm,
kontrolovat’ aby sa neprehybal.

Baby - relaxaéna poloha

Kompenzac¢né cvicenie po pretaZeni chrbtice

Predkolenia opreté o podlozku, zadok na patach, chrbat ohnuty, €elo opreté o podlozku, paze
vedla tela dlariami nahor, kréna chrbtica uvol'nena.

Kontrolovat’ panvovy a ramenny korzet, zhlboka dychat’.
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UvoPnenie krénej chrbtice - Neck Roll - relax

(1) Turecky sed, ruky na kolenach dlaiiami nahor, panvovy a ramenny korzet aktivovany.
Uklony, predklony, kruhy hlavou vpred kontrolovane, v kazdej polohe vyt'ahovanie krénej
chrbtice do dlzky, plecia pre€ od usi.

(2) Jedna ruka vedl’a tela na podlozke. Druha ruka opreta o hlavu, tlak hlavy do dlane, rozne
polohy. '

(3) Jednaruka vedl’a tela na podloZzke. Druha paza vystreta vedl'a hlavy, tiklony trupu —
vytahovanie do strany.

DoleZité - -

e NIE zdklon hlavy. Svaly na zadnej strane krénej chrbtice je potrebné natiahnut’,
flexory hlavy posilnit’.
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3.4 Pilates Matwork Beginner

/Pilates na podlozke pre zaciatocnikov/

Pilates Beginner Full program - / cely program/

Rolovanie sed-I’ah, Pah-sed - Roll Down, Up

Stovka - Hundred

Most - Bridge

Kruhy v bedrovom kibe, D-tvar nohou - Single Leg Circles, D-shape

D-tvar obidvoma nohami - Double Leg D-Shape

Série na brusné svaly — Abdomen series :
Vyt’ahovanie pokrcenej nohy - Single Leg Stretch
Vytahovanie pokréenych néh - Double Leg Stretch
Krizom-krazom - Criss-Cross ‘
Vyt’ahovanie vystretej nohy - Single Straight Leg Stretch
Vytahovanie vystretych néh - Double Straight Leg Stretch

Kobra - Cobra

Siréna (morska panna) - Siren

Zakopavanie nohou - Single Leg Kick

Zakopavanie obidvoma nohami - Double Leg Kick

Fontana v Pahu — Fountain 1

Stihac¢ka - Jumbo Jet

Kraul - Swimming

Doska - Plank

Kotulanie ako lopta - Rolling Like a Ball

Rolovanie chrbtice - Spine Stretch Forward

Roticia chrbtice - Spine Twist

Pila - Saw

Hupacie kreslo - Open Leg Rocker

UnoZenie v ’'ahu na_boku - Sidekick Up Single, Double

ZanoZenie v Pahu na boku - Sidekick Back

Kruhy nohou v ’'ahu na boku - Sidekick Circle

Lastira - Sidekick Bend

Hlavolam - Teaser

Tulen - Seal

Studiia vo vzpore kI’aémo — Fountain 2

Kankan - Can-Can

Kyvadlo - Pendulum

Morska panna - Mermaid
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Rolovanie sed-Pah, ’'ah-sed - Roll Down, Roll Up Beginner

Ciel : cvicenie je zamerané na stabilizdaciu panvy, posilnenie vonkajsich a vnutornych
brusnych svalov, predlZenie chrbtice, mobilizdaciu chrbtice stavec po stavci.

Technika a dychanie

Zé4kladné pokyny pre rolovanie si uvedené na str. 22, 23, rolovanie C-shape na str.30.

Po zvladnuti rolovania do C-tvaru zo sedu a z 'ahu su svaly centra posilnené a pripravené
vykonavat’ plynulé rolovanie zo sedu do I'ahu a naspat’.

(1) vdych sed, trup vytiahnuty do vysky, chrbat ,,,oprety o stenu®, pohl'ad zamerany vpred
seba, aktivovany ramenny korzet, brusné€ svaly spevnené;

(2) 3) vpdych rolovanie (stavec po stavci sa priblizuje k podlozke, resp.dviha od podlozky),
pohl'ad zamerany na brucho, pupok tlacit’ ku chrbtici, speviiovat’ svaly panvového dna; paze
vodorovne vedl’a tela, pripadne ruky opreté o stehna;

(1) vdych 2) vydych 3)

(4) zastavit’ pohyb, ked’ sa nohy zacinaju vystierat’,
chodidla dvihat’ od podlozky a pocitite, Ze padate na
chrbat vdych aktivacia centra, spevnenie brusnych
svalov a svalov panvového dna;

(4) vdych

(5) (6) vpdych dokoncenie rolovania v I'ahu (ukladajte stavec po stavci na podlozku), cela
chrbtica na podlozke — neutralna poloha, plecia ,,priSpendlené*;

©) vydych (6)
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(6) vdych kontrola a aktivacia centra;
(7) 8) s vpdychom rolovat’ naspét’ do sedu;
(1) vydych v sede, ruky pod kolenami, lakte do Sirky hrudnik ku stehnam.

() vydych @®)
Délezité

e PLYNULE DYCHANIE, nepreruSovat’ dychanie, nezadrziavat’ dych.

Stovka - Hundred Beginner

Vsetky cvicenia v oblukovej flexii (hlava a horna €ast’ trupu vyrolované nad podlozkou) su
pre zaclinajucich naro¢né. Flexory hlavy st oslabené, svaly krcénej chrbtice pretazené
a skratené, cviciaci maju problém udrzat’ hlavu nad podloZkou v spravnej polohe. Prehnuta
driekova ¢ast’ trupu a teda pretaZené a skratené svaly driekovej chrbtice, slabé brusné svaly
a svaly panvového dna vyvolavaji druhy problém - udrzat’ driekovu chrbticu na podlozke.
Stovka je vybornym cvikom na uvolnenie skratenych svalovych skupin krénej chrbtice a
centra a posilnenie oslabenych svalovych skupin.

Odporucenie : zaradit’ cvicenie Stovka na zaciatok lekcie a do kaZdej lekcie pre vSetky uirovne
cvicencov.
Ciel’: spevnenie centra, vautorného stabilizacného systému (vnutorné brusné svaly, svaly
panvového dna), posilnenie flexorov hlavy, ndacvik laterdlneho dychania.
Technika a dychanie
Cvicenie Stovka zacinajte od najjednoduchsej polohy, kazda nasledujicu pridavajte az po
zvladnuti nizSej urovne tzn.ked’ cvicenec neciti napitie v krénej a driekovej chrbtici.

Varidcia 1

Z vychodiskovej polohy v 'ahu na podlozke s pokréenymi kolenami vyrolovat’ hornu ¢ast’ tela
od hlavy po lopatky,jedna ruka pod hlavou druhé ruka na bruchu, pohl'ad zamerany na pupok.
Hlboké dychanie, sustredené na zatlacenie pupka ku chrbtici a driekovej chrbtice k podlozke,
po 5 vdychoch a vydychoch a vymenit’ ruky.
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Varidcia 2

Z vychodiskovej polohy v 'ahu na podlozke s pokréenymi kolenami najprv dvihnit’ nohy nad
podlozku (Koleno nahor, nadol - Knee Fold Up, Down str.30), potom vyrolovat’ hornu ¢ast’
tela od hlavy po lopatky, obidve ruky na bruchu - kontrola brusnych svalov, pohl'ad zamerany
na pupok. Hlboké vdychy do hrudnika a vydychy (na 5 dob vdych, na 5 vydych, lepSie na 3
doby vdych na 7 vydych).

Lahsia alternativa : jedna ruka pod hlavou (pomoc flexorom hlavy), druha ruka na bruchu -
kontrola brusnych svalov, pohl’'ad zamerany na pupok (vymenit’ ruky).

Varidcia 3

Z vychodiskovej polohy vlahu na podlozke
s pokréenymi kolenami najprv dvihnit' nohy nad
podlozku (Koleno nahor, nadol - Knee Fold Up,
Down str.50), potom vyrolovat’ hornu cast’ tela od
hlavy po lopatky, paze vedla tela, vystreté nie
dopnuté (odporucenie — v lakt'och mierne pokr¢it).
S vydychom maximalna koncetracia na zatlaCenie
pupka dovnutra a spevnenie svalov panvového dna
(preklopenie panvy vzad).

Varidcia 4
Variacia 3 + praca pazi : s vydychom pritlacit’ paZe ,,na hladinu vody“— pracuju celé paze,
najma tricepsy (nie iba ruky!).

vdych vydych
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DoleZite
e Hlava, krén4 chrbtica, ramena uvol'nené, plecia nasmerované pre€ od usi (k drieku),
ramené do $irky, krk je prediZeny. Kontrolujte driekova &ast’ chrbtice na podlozke,
s kazdym vydychom pritlacajte chrbticu k podlozke.
e Pohl'ad zamerany na brucho!!!

Most na ramenéch a chodidlach - Bridge Beginner
Ciel’: mobilizdacia chrbtice, posilnenie sedacich svalov a svalov panvového dna.
Vychodiskovd poloha - zékladna technika cvicenia

a dychania je uvedena na str.28 - rolovanie chrbtice
v l'ahu od kostrce.

Technika a dychanie

V polohe, ked’ je chrbtica vyrolovana nahor (panva zdvihnuta) zastavit’ pohyb a sustredit’ sa
na dychanie a kontrolu centra tela. Celé chodidla su v kontakte s podloZkou (3 body na
chodidle) , plecia ,,prispendlené* k podlozke, paze vytiahnuté z ramennych kibov,

predizené od pliec k prstom, ruky chrbtom opreté o podlozku. TiaZ tela sa prenasa do
podlozky cez chodidla a cez ramend — kréna chrbtica je tym odl'ahcena.

Posilriovanie sedacich svalov:

vdych — uvolnit’ vedome sedacie svaly (polovi¢ky), panva zostane v rovnakej polohe, neklesa
vpdych — vedome stlacit’ sedacie svaly k sebe (,,drzi§ zmko ryZe medzi polovickami®),
sucasne spevnit zvierace a svaly panvového dna.

Varidcia

Jedno chodidlo zostane na podlozke, druhé prelozit’
cez koleno, v tejto polohe sa sustredit’ na sedacie
svaly na tej strane, na ktorej chodidlo je na podlozke
a s vydychom ich stlacat’.

DoleZité
e V polohe s dvihnutou panvou telo od ramien
po kolena je v jednej priamke. Brucho nevystréené nahor, pupok dovnutra - neutralna
poloha chrbtice.

Kruhy v bedrovom kibe, D-tvar nohou - Single Leg Circle, D-shape Beginner

Ciel’: mobilizdcia a posilnenie svalov panvového dna a vnitornych brusnych svalov,
posilnenie a natiahnutie svalov dolnych koncatin.
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Vychodiskovd poloha

Pevné centrum, ramend pripnuté na podlozku, paze su vo ,,V-pozicii“ vedla tela na podlozke.
Nohy pokréené v kolenach, jedno chodidlo v kontakte s podlozkou, koleno nasmerované do
stropu (tato noha pomaha udrziavat’ stabilitu celého tela), druha noha je vo zvislej polohe.

Technika a dychanie

Noha vo zvislej polohe opisuje malé kruhy, pohyb vychadza z bedrového kibu. Dychanie
pravidelné. Koleno mierme pokrcené - tak, aby stehno bolo kolmé k podlozke. Pohlad
zamerany na kruhy, ktoré opisuje koleno.

vdych vydych

D-tvar nohou

Vychodiskova poloha

Pevné centrum, ramena pripnuté na
podlozku, pazZe su vo ,,V-pozicii“ vedl'a
tela na podlozke. Jedna nohy pokrcena,
chodidlo v kontakte s podloZkou, druha
noha vystreta vo zvislej polohe.

Technika a dychanie
Vystreta noha opisuje tvar pismena D, vdych pohyb zvisle nadol k podlozke, vydych obluk
stranou navrat do vychodiskového bodu.

vdych — noha smerom nadol
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vydych — oblik nohou vl’avo

Dolezité
e Panva je fixovana, boky stabilné! hrudnik otvoreny, plecia priSpendlené na podlozku,
nasmerované od usi k drieku.
e Pohyb vykonéava cel4 noha, nie iba chodidlo (ako noha v sadre od bedrového kibu az
po konce prstov). '

D-tvar obidvoma nohami - Double Leg D-shape Beginner

Ciel: stabilizacia panvy, mobilizdacia a posilnenie svalov panvového dna a vnutornych
brusnych svalov, posilnenie a natiahnutie svalov dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha
Obidve nohy vo zvislej polohe,
spojené (3 magnety — stehna, kolena,
¢lenky), kolend ¢o najviac dopnuté
resp.mieme pokréené - tak, aby stehna
boli kolmé k podlozke.

Technika a dychanie

Obidve nohy opisuju tvar pismena D

vdych pohyb zvisle nadol k podlozZke;

vpdych obluk stranou do vychodiskového
bodu, déraz pri dokondeni D-tvaru, kontrola
driekovej chrbtice na podlozke.

Pripravné cvi¢enie na pohyby obidvoma nohami vo zvislej polohe :

S vdychom iba pohyb stranou (nie nadol) obidvoma nohami, s vydychom pohyb naspit’ do
stredu, nohy vykonavaju kyvadlovy pohyb striedavo na obidve strany.

Vystriedat’ dychanie — s vydychom pohyb na druht stranu.
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Dolezité
e Panvastabilna, s vydychom spevnenie zvieracov a svalov panvového dna — ich
zapojenie zapojenie udrziava spodnu €ast’ chrbtice opreti o podloZku pocas celého
cvienia.
e Pohlad zamerany na chodidl4, pohyb vychadza z bedrovych kibov.
e Chrbat rovny, krk prediZeny, paze vytiahnuté od ramenného kibu po konce prstov
a fixované na podlozku, poméhaju tak udrziavat’ stabilitu.

Série na brusné svaly

Nasledujicich 5 cviceni je zndmych ako Abdomen series — série cvikov na brusné svaly.
Klasické posiliiovanie brusnych svalov tzv.skracovaéky je pohyb trupu proti stehnam

s vydychom — izotonické kontrakcia.

Metoda pilates vyuziva pri posiliiovani bru$nych svalov izometricku kontrakciu — vonkajSie
brusné svaly su v stabilnej spravnej polohe = oblukovej flexii a zatazujeme ich pohybom
hornych a dolnych konc¢atin (zmenou napitia v bruSnych svaloch). Pre udrzanie stabilne;j
polohy trupu a panvy a izometrickej kontrakcie vonkajSich svalovych skupin je potrebné
zapéjat’ vnutorné svalové skupiny - vnitorné brusné svaly a svaly panvového dna.

Dychanie

Postupne budi uvedené rézne spoésoby dychania pre rdzne drovne cvicencov. Stéle plati :
hlboky vdych nosom do hrudného kosa, kontrola centra (ploché brucho, spevneny panvovy
korzet), vpdych Gstami, pri vydychu pupok dovnutra ku chrbtici, stlacenie zvieracov a svalov
panvového dna. NezadrZiavar’ dychanie.

DéleZité je udrzat’ hornt cast’ tela od hlavy po lopatky vyrolovanu nad podloZkou pocas
celého cvidenia. Cvicenie s hlavou na zemi nema zmysel pre posilriovanie brusnych svalov!!!.

Odporudenie pre zacinajicich cvi¢encov — sta¢i menej opakovani a striedat’ cviky, prestat’
cvicit’ pri pocite, Ze brusné svaly si unavené (brucho sa uvolnilo, pupok nie je zatlaceny ku
chrbtici), v relaxacnej polohe zhlboka dychat’, skontrolovat’ si centrum-spevnit’ svaly

a pokracovat’ v cvi¢eni d’alSimi opakovaniami.

Vytahovanie pokréenej nohy - Single Leg Stretch Beginner
1.séria na brusné svaly

Ciel’: aktivovanie centra, spevnenie vonkajSich a vautornych brusnych svalov, stabilizdacia
panvy. ’

Vychodiskova poloha

V I'ahu na podlozke s pokréenymi kolenami najprv dvihnite nohy nad podlozku (koleno
nahor, nadol - Knee Fold Up, Down str.41), potom vyrolujte hornu ¢ast’ tela od hlavy po
lopatky, obidve ruky zI'ahka opreté o stehna zboku, pohl'ad zamerany na pupok (1).
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Technika a dychanie ,

(1) vdych vychodiskova poloha, obidve nohy pokrcené, chodidla flexia

@) vpdych jednu nohu vystriet — vytiahnut’ do dizky z bedrového kibu, chodidlo ,,0dtlaga
nabytok®, (1) vdych obidve nohy pokréené, (3) vydych druhti nohu vystriet.

(1) vdych V) vydych 3)

DéleZiteé
e Telo je zakotvené centrom do podlozky, panva stabilna.
e Homa cast’ tela vyrolovana po Spice lopatiek, pocas celého cvicenia v rovnake;)
polohe, hlava ,,nepada“ (u zaéinajucich — hlavu podopriet’ jednou rukou).
e Nohy vytahované tahom do dizky, nie §vihom.

Odporucenie

Nauéte sa vytahovat nohy do dizky, nie pritiahnut k hrudniku a sigasne udrzat pevné
centrum, ploché brucho. Pri vydychu zapojte vSetky svaly centra - brusné svaly (,,vonkajsi
zips®) aj vnutorné svaly od zvieracov po svaly panvového dna (,,vnutorny zips®).

Vyt’ahovanie pokréenych noh - Double Leg Stretch Beginner
2.séria na brusné svaly - -

Ciel’: aktivovanie centra, spevnenie vonkajsich a vnutornych brusnych svalov, stabilizdacia
panvy, natahovanie svalov dolnych koncatin.

Technika a dychanie
vdych - vychodiskova poloha, obidve nohy

pokrcené, chodidla flexia.

vdych

Varidcie pre réozne urovne cvicencov

) vpdych obidve nohy vystriet’ — vytiahnut’ do dizky z bedrového kibu, ruky zostant opreté
o stehné;

@) vpdych obidve nohy vystriet — vytiahnut' do dizky z bedrového kibu, paze vytiahnut do
dizky vodorovne vedra tela;
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(3) wpdych obidve nohy vystriet’ —vytiahnut' do dizky z bedrového kibu, paZe vytiahnut’ do
dlzky rovnobeZme s nohami.

(1) () 3

Poznimka
U vsetkych variacii vystreté nohy moézu zostat’ mierne pokréené — v pripade skratenych svalov
dolnych kon¢atin a podkolennych Sliach.

DoéleZiteé

e Telo je zakotvené centrom do podlozky, panva stabilna.

e Homa cast’ tela vyrolovana po Spice lopatiek, pocas celého cvicenia v rovnakej
polohe, hrudnik otvoreny, plecia od usi k drieku, lakte do Sirky, hlava v rovnake;j
vyske - ,,nepada‘“

e Nohy vyfahované tahom sikmo do diZky, tiroveti nad podlozkou zavisi od driekovej

chrbtice pritlacenej k podlozke (driekova chrbtica ,,prilepend* — ked’ sa odlepi, nohy
su prili§ nizko).

Krizom-krazom - Criss-Cross Beginner
3.séria na brusné svaly -

Ciel’: aktivovanie a spevnenie centra, spevnenie vonkajsich a vnutornych brusnych svalov,
stabilizacia panvy, rotacné pohyby chrbtice, natiahnutie svalov chrbta.

Vychodiskovd poloha : trup vyrolovany po lopatky, nohy pokréené v kolenach, chodidla
flexia (rovnako ako u predchadzajticich cvikov na brusné svaly), ruky za hlavou, lakte do
Sirky, obidve nohy pokrcéené, chodidla flexia;

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe;

s vpdychom roticia trupu+vytiahnut’ jednu nohu do diZky, druha noha zostane pokréena, trup
rotuje k pokrcenej nohe.

vdych navrat do vychodiskovej polohy — obidve nohy pokréené, trup ¢elom k stehnam,
vpdych rotacia trupu na druht stranu + vytiahnut’ druhti nohu do dizky.
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vdych vydych

Ndcvik rotdcie trupu

Varidcia 1

Vychodiskovd poloha : horna cCast’ tela vyrolovand nad podlozku, hlava podopretéa (netlacit’
rukami), nohy pokrcéené v kolenach a opreté chodidlami o podlozku na Sirku bokov.

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola centra; ‘

vpdych rotacia trupu na jednu stranu, chodidla zostanu opreté o podlozku.

Striedat’ rotaciu trupu na obidve strany, chodidla zostanu v kontakte s podloZkou, panva
stabilna.

vdych vydych

Varidcia 2 ‘

Vychodiskovd poloha :homa Cast’ tela vyrolovana nad podlozku, ruky za hlavou, hlava
podopreta - vloZena ,,do kosika z ruk* (netlacit’ hlavu rukami), nohy dvihuté nad podloZkou,
pokréené v kolenach, spojené (3 magnety).

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola centra;

vypdych rotacia trupu na jednu stranu, nohy zostanu spojené, pokréené v kolenach.

Striedat’ rotaciu trupu na obidve strany, panva stabilna. '

vdych vydych

DoleZite
e Rotaciu trupu vykonava horna ¢ast’ ako celok - nie iba lakte, nie iba hlava!!

e Nohy vytahované fahom sikmo do diZky, uroveii nad podlozkou zavisi od driekovej
chrbtice pritlacenej k podlozke a stability panvy.
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Vytahovanie vystretej nohy - Single Straight Leg Stretch Beginner
4.séria na brusné svaly

Ciel’: aktivovanie a spevnenie centra, stabilizdcia panvy, natiahnutie svalov dolnych
koncatin.

Vychodiskovd poloha
Trup vyrolovany po lopatky, nohy vystreté resp.mierne pokréené v kolenach, chodidla flexia.
Ruky opreté o jednu nohu medzi kolenom a chodidlom.

Technika a dychanie

vdych vychodiskova poloha, nohy spojené, vystreté do vysky kolmo k podlozke;

vydych pohyb jednej nohy od tela smerom k podloZke (uroveri zavisi od driekovej chrbtice v
kontakte s podlozkou).

S vdychom pohyb nohy naspit’, nohy spojené, vydych - pohyb druhej nohy, ruky su vzdy
opreté o predkolenie (stehno) bliZSej nohy

vdych vydych

DéleZite
* Hrudnik otvoreny, plecia od usi k drieku, lakte do $irky, hlava v predklone ,,jablko
pod bradou®, pohl'ad zamerany na pupok, nie na nohy.
e Striedanie n6h ,,strihanie” nohami = vedeny kontrolovany pohyb, nie §vih.!! (,,ako
pochodujici vojak®).

Odporucenie
Nacvik ,,pochodovania“ nohami u zaciatoénikov — v réznych polohéach : v 'ahu - hlava
podopreta uterakom (1), v sede (2).

1)
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Vytahovanie vystretych noh - Double Straight Leg Stretch Beginner
5.séria na brusné svaly

Ciel’: aktivovanie a spevnenie centra, stabilizdcia panvy, natiahnutie svalov dolnych
koncatin.

Vychodiskova poloha
Hlava a horna ¢ast’ tela vyrolovana po lopatky, pohl'ad na pupok, nohy vystreté resp.mieme
pokréené v kolenach, chodidla flexia. Hlava podopreta rukami (netla¢it’ hlavu rukami).

Technika a dychanie

vdych vychodiskova poloha, nohy spojené, vystreté do vysky kolmo k podlozke;

vpdych pohyb obidvoch n6h od tela smerom k podlozke (Groveri zavisi od driekovej chrbtice
v kontakte s podlozkou).

vdych vydych

DaéleZité
e Driekova Cast’ chrbtice zostava ,,prilepena* na podloZku — neprehyba sa!, hlava
v rovnakej vyske — neklesa!.

Kobra - Cobra Beginner

Ciel’: natiahnutie svalov prednej strany trupu, vytiahnutie chrbtice, posilnenie svalov chrbta a
sedacich svalov.

Vychodiskova poloha

(1) Lah vpredu, panva naSiroko na podlozke, pupok zatlaceny dovnutra (,,prepeli¢ie vajce pod
pupkom®), nohy spojené, kolena a chodidl4 natoCen€ von, paze pokréené v lakt'och do
pravého uhla uloZené na podlozke, ruky v tirovni hlavy.

Technika a dychanie 1

S vydychom sa od podlozky postupne dviha hlava, plecia, ramena, hrudnik aZ po pupok do
polohy (2), predlaktia zostanu opreté o podloZku. Pohl'ad je nasmerovany na uterak, hlava

v prediZeni chrbtice, plecia do 3irky.

(2) vdych, kontrola panvového a ramenného korzetu, s vpdychom ukladanie trupu naspét’ na
podlozku (pupok, rebra, prsia, ramena, plecia, hlava posledna).
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Ndcvik vytiahnutia chrbtice

V polohe (2) zastavit,, spevnit’ sedacie svaly a ststredit’ sa na pravidelné dychanie (na 3 doby
vdych, na 7 dob vydych), s vydychom vytahovat’ cely trup z pasu do dizky, hlavu §ikmo
vpred, plecia pre¢ od usi. Variacia — ota€anie hlavy do stran (od pleca k plecu).

(1) vdych (2) vydych

Technika a dychanie 2
Z vychodiskovej polohy (1) s vpdychom sa od podlozky postupne dviha hlava, plecia,
ramena, hrudnik aZ po pupok do polohy (3) - aj predlaktia sa nadvihnu od podlozky . Pohl'ad
je nasmerovany na uterak, hlava v prediZeni chrbtice, plecia do sirky.

(3) vdych, kontrola panvového aramenného
korzetu, s vpdychom ukladanie trupu naspit’ na
podlozku (lakte, pupok, rebra, prsia, ramena,
plecia, hlava posledna).

3)

DoleZite
e Dvihanie trupu len do polohy, kedy driekova chrbtica NIE je v napéti, pupok stale ¢o
najviac zatlaéeny dovnutra ku chrbtici.
e Lopatky ,,do vrecka na nohaviciach®, hlava v prediienl’ chrbtice, NIE zaklon.
-~ o Sedacie svaly spevnené, panva a dolné konc¢atiny zostant1 na podlozke.

Siréna (morska panna) — Siren Beginner

Ciel’: posilnenie sedacich svalov, formovanie svalov dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha )

Lah vpredu, celé telo vytiahnuté do dlzky, ruky pod ¢elom, hrudnik, plecia a panva nasiroko
uloZené na podlozke, pupok zatlaceny dovnutra (,,prepelicie vajce pod pupkom*), nohy
spojené (3 magnety), chodidla nato¢ené von,.

Technika a dychanie 1

vdych vychodiskova poloha, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych zanoZenie — dvihanie vystretych n6h pracou sedacich svalov, nie Svihom.

Ing. MARTA KOLENICOVA - Diplomovand tréacr Liriedy FIVS UK
tnstruktor Pohivbove] metady Pilates- Pilates Academy Myr.Renaty Sabongui, Licensed Provider of the Fleteher Towelworkit
Licencla IFAN Acrobic, Step. Bodystviing, FISAF cortifikar Step acrobik, Flexible Strength, RTVS tréner - zdmvetnd TV, aqualines




Vzdeldvacie zaviadenie akveditované MS SR - W]ﬁ?il‘ates‘:"
Ing. Marta Koleniéovd - S

vdych vydych

Technika a dychanie 2

vdych vychodiskova poloha, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych roznoZenie, nohy zostavaju v priebehu roznozovania tesne nad podlozkou, sedacie
svaly spevnené, snaha zapojit’ aj svaly na vonkajSej strane stehien.

Aj opacné dychanie - vdych — otvor nohy, vydych — spoj nohy

vdych vydych

DoleZité
e Nohy vystreté, (nie prepnuté v kolenach), kolena spolu s chodidlami nato¢ené smerom
von. Chodidla vo flexii, pripadne striedat’ flexiu a dopnutie chodidla.
e Brusné svaly vtiahnuté dovmitra, panvové kosti zostavaju v kontakte s podlozkou,
pupok nadlahéeny nad podlozkou. "

e Plecia pre€ od usi, hlava a kréné chrbtica nie s v napéti.

Zakopavanie nohou - Single Leg Kicks Beginner

Ciel’: natiahnutie svalov dolnych koncatin, spevnenie Sliach a vdzov kolien, posilnenie
sedacich svalov.

Vychodiskova poloha

Pah vpredu, celé telo vytiahnuté do dizky, ruky pod &elom, hrudnik, plecia a panva nagiroko
uloZené na podlozke, pupok zatlateny dovnutra (,,prepelicie vajce pod pupkom®), nohy
spojené (3 magnety), chodidla natocené von,.

Technika a dychanie 1 - natiahnutie kvadricepsov a bedrovodriekovych svalov

vdych vychodiskova poloha, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych zakopnutie — skréenie jednej nohy v kolene, chodidlo do flexie, pdta ¢o najbliZSie
k sedacim svalom. Nie Svih — spevnenie sedacich svalov. Striedanie n6h.

vdych vydych
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Technika a dychanie 2 — natiahnutie hamstringov, posilnenie kvadricepsov
vdych obidve nohy pokréene v kolene, chodidla vo flexii;
vpdych vystretie jednej nohy, vytiahnutie do dlzky. Striedanie n6h.

vdych vydych
DoéleZite
e Sedacie svaly spevnené, kontakt bedrovych kibov s podlozkou, panva stabilna,
nekoliSe sa. Pohyb n6h kontrolovany.

e V pripade problémov s kolennymi kibmi iba pokréenie nohy — nie za hranicu bolesti.

Zakopavanie obidvoma nohami - Double Leg Kicks Beginner

Ciel’: posilnenie sedacich svalov, natiahnutie svalov dolnych koncatin, spevnenie §liach
a vdzov kolien.

Vychodiskovd poloha

Lah vpredu, celé telo vytiahnuté do dizky, ruky pod &elom, hrudnik, plecia a panva nagiroko
uloZzené na podlozke, pupok zatlaceny dovnutra (,,prepeli¢ie vajce pod pupkom*), nohy
spojené (3 magnety), chodidla nato¢ené von.

Technika a dychanie 1 — posilnenie sedacich svalov

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych pokrcit’ obidve nohy stacenim sedacich svalov, chodidla do flexie. Vaésiu kontrakciu
sedacich svalov je moZné dosiahnut’ miernym nadvihnutim kolien a stehien, panvové kosti
zostanu pritlacené k podloZke.

vdych vydych

Technika a dychanie 2 — natiahnutie hamstringov , posilnenie kvadricepsov
vdych obidve nohy pokréené, chodidla vo flexii, sedacie svaly spevnene;
vpdych vystriet’ obidve nohy, vytiahnut’ do dlzky.
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vdych vydych

DoleZite
e Sedacie svaly spevnené, kontakt bedrovych kibov s podlozkou, stabilna panva, pohyb
noh kontrolovany, v pripade problémov s kolennymi alebo bedrovymi klbmi - roznoz.

Fontana v ’ahu — Fountain 1

Ciel’: posilnenie sedacich svalov, aktivacia centra.

Vychodiskovd poloha

LCah vpredu, ruky pod ¢elom, hrudnik, plecia a panva nasiroko uloZené na podlozke, pupok
zatlaceny dovnutra (,,prepeli¢ie vajce pod pupkom®), nohy pokréené v kolenach, chodidla
flexia.

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych kontrakcia sedacich svalov (polovi¢ky k sebe), zdoraznena nadvihnutim kolien
a stechien — predkolenia sa pohybuji smerom nahor. Panvové kosti zostani pritlacené
k podlozke.

vdych vydych
DoleZité
e Kontakt bedrovych klbov s podlozkou, kolen4 a stehné nadl'ahéené nad podlozkou.

Stihacka - Jumbo Jet beginner
Ciel’: posilnenie medzilopatkovych svalov.
Vychodiskova poloha

Lah vpredu, ruky za chrbatom (ako v $kole), pupok zatla¢eny dovnutra (,,prepehcle vajce pod
pupkom), nohy pokréené v kolenach, chodidla flexia.
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Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vdych vystriet paze vedl’a tela, horna &ast’ tela mierne nad podlozku. Hlava v prediZeni
chrbtice, lopatky k sebe, plecia k drieku, panva pritlacena k podlozke.

vdych vydych

Varidcia s vystretymi nohami na podloZke, ruky za chrbatom v urovni lopatiek,
s vpdychom vystriet paze vedla tela, :
nadvihnat’ hornu ¢ast’ tela, lopatky k sebe.

DoleZité
e Kontakt bedrovych klbov s podlozkou, kolena a stehna nadl'ahéené nad podlozkou.

Kraul - Swimming Beginner

Ciel: aktivuje oblast bokov, natahuje svaly na prednej cast panvy, vyZaduje sustredenie na
koordinaciu a stabilitu.

Vychodiskovd poloha

Iah vpredu, celé telo vytiahnuté do dizky, hrudnik, plecia a panva nasiroko v kontakte s
podloZkou, pupok zatlaCeny dovnitra (,,prepeli¢ie vajce pod pupkom®). Ruky pod ¢elom,
nohy nadvihnuté nad podlozkou.

Technika a dychanie
Dynamické pohyby nohami ako pri plavani kraul, dlhé vdychy a vydychy (na jeden
vdych+vydych niekolko ,strihani®). Dolné koncatiny ,,plavaji“ nad podloZkou — pocas

celého cvicenia su vo vzduchu. !!Ddlezité je zatlacenie pupka dovnutra pri vydychu — ochrana
driekovej chrbtice.

DoleZite
e Spevnené sedacie svaly a svaly panvového dna pomahaji udrzat’ oblast’ panvy na
podlozke a v stabilnej polohe.
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Doska - Plank Beginner
Ciel: posilnenie centra a svalovych skupin hornych a dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha
LCah vpredu, paZe pokréené opreté o predlaktia tesne pri hrudniku, nohy pokréené v kolenach.

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych do podporu kPaémo na predlaktiach — vydrz + 5 dlhych vdychov a vydychov .
Opakovanie niekol’ko krat, vZdy viac vdychov a vydychov. Driekovu chrbticu neprehybat’!!!

vdych vydych

DoéleZité
e Spevnené sedacie svaly, svaly panvového dna a brusné svaly a sustredenie na
zatlacanie pupka ku chrbtici pomahaj udrzat’ trup v spravnej polohe, neprehybat’
chrbticu v driekovej Casti.

Kotulanie ako lopta - Rolling Like a Ball Beginner

Ciel: ndcvik rovnovahy a masirovanie chrbtice.

Technika a dychanie

Celé telo zbalené ,,do klbka“ — chrbtica a hlava ohnuté;

vdych pri kotil'ani vzad - po lopatky, kréna chrbtica zostane nezat’azena,
vpdych pri kotil'ani naspét’ — po kostr¢, chodidla zostani vo vzduchu.

vdych vydych
DoleZité
e Kontrolované kotul’anie pri ktorom je ako impulz pohybu vyuzita energia vydychu,
NIE SVIH. Podas kotulania o&i zostani otvorené.
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Rolovanie chrbtice - Spine Stretch Forward Beginner

Ciel: mobilizdcia stavcov a platniciek chrbtice, natiahnutie sedacich svalov, hamstringov,
Wytkovych svalov.

Cvicenie je uvedené uZ v casti Sprdavne pohybové mechanizmy na str.21 - Rolovanie
chrbtice v sede vpred, pre uiplnost’ uvadzame rovnaky popis znova.

Vychodiskova poloha
Sed s vystretymi nohami (znoZmo, mierne roznoZzmo) a rovnym trupom, chodidla flexia, paze
vystreté rovnobezne s podlozkou. Hlava do vysky, pohl'ad uprety priamo pred seba.

Technika a dychanie

vdych — vychodiskova poloha;

vpdych — predklon hlavy (1) (pohl'ad na stehn4) a ohybanie chrbtice vpred od krénej &asti
stavec po stavci do predklonu ,,na vel’kej lopte* tak, aby driekova ¢ast’ trupu zostala ,,opreta
o stenu®;

vdych — v predklone, kontrola centra — spevnené brusné svaly, ,,naberacka v oblasti pupka®,
s vpdychom — rolovanie tzn.vyrovnavanie chrbtice naspat’ do sedu (1).

0y

vdych vydych - vdych
Dolezité o

e Rolovanie v sede vpred zac¢ina ,,poklonou kral'ovnej“ (1), rolovanie naspét’ zacina od
driekovej Casti, hlava posledna.

Rotacia chrbtice - Spine Twist Beginner

Ciel’: mobilizacia chrbtice, posilnenie svalov chrbta a Sikmych brusnych svalov, spevnenie
vautorného stabilizacného systému.

Vychodiskovd poloha

Sed s vystretymi spevnenymi nohami (znoZmo, mierne roznozmo), chodidla flexia, rovny
trup, upaz - paze vystreté, vytiahnuté z ramien, lopatky k sebe.

Pripravné cvicenie vo vychodiskovej polohe - s vydychom nacvik zatla€ania lopatiek k sebe
a pazi do dizky bez rotacie trupu.
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Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe - kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych rotacia trupu a stlaenie medzilopatkovych svalov, paZe v rovnakej polohe voci supu
(priamka prediZena od spojnice ramennych kibov), lopatky ku chrbtici a k drieku.

vdych * vydych
DéleZite
e Obidve polovice sedacich svalov stale rovnako zatla¢ené na podlozke, nedvihat’
panvu.

Pila - Saw Beginner
Ciel’: mobilizdcia chrbtice, spevnenie centra, vnutorného stabilizacného systému.

Vychodiskova poloha
Rovnaka ako pri rotacii chrbtice, cvi€enie je spojenie predchadzajucich dvoch cvi€eni -
rotacie s rolovanim.

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola panvového a ramenného korzetu;

vpdych rotacia trupu a rolovanie vpred, jedna paza vodorovne vpred-k-opacnej nohe (ruka
natocend dlariou smerom von, malikom nadol), druh4 paza vodorovne vzad (ruka natocena
dlariou nahor), pohl'ad vzad popod pazuchu.

vdych vydych
Délezite
e Pohyb vychadza z pasu, obidve polovice sedacich svalov stale rovnako zatlaené na
podlozZke, nedvihat’ panvu.
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Hiipacie kreslo - Open Leg Rocker_Beginner

Ciel’: aktivovanie centra, natiahnutie zadnych stran dolnych koncatin, stabilizacné cvicenie.

Vychodiskova poloha

Sed na kostr¢i (na ,,chvoste®), vystrety chrbat vytiahnuty do
vysky zo stredu tela, plecia do Sirky a od usi k drieku, ,,usmev
na hrudi®, kolena od seba, chodidla k sebe -konce palcov na
nohach sa dotykaju podlozky (na udrZanie rovnovahy), ruky
pod kolenami

Technika a dychanie 1 — pripravné cvic¢enia
vdych vychodiskova poloha

1

Varidcie
vpdych jednu nohu vystriet' v prediZeni bedro-koleno (1),, striedat’ nohy;

vpdych obidve nohy vystriet’ v prediieni od kolien (2), alebo pokrcené (3),

vpdrZ v polohe (3), alebo uvol'nit’ ruky (4), pravidelné dychanie s dorazom na vydych (pupok
ku chrbtici, lopatky do vrecka).

) @ 3) “)

Technika a dychanie 2 — kotulPanie --
vdych sed na kostr¢i, rovny chrbat, preklopit’ panvu vzad a skotul’at’ sa po lopatky —
nezat’azit’ krénu chrbticu — skotul’anie vzad;

s vpdychom sa vrétit’ naspit’ do sedu, vyrovnat’ chrbat — kotil'anie naspét’.

DoleZité
e Pri vydychu sa sustredit’ na zatlacenie ,,lopatiek do vrecka“.
e Kontrolovat’ rovny chrbat, otvoreny hrudnik, ramena do Sirky.
e Udrziavat’ rovnovahu pocas kotil’ania aj vo vychodiskovej resp.findlnej polohe v sede.
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Unozenie v ’ahu na boku - Sidekick Up Single, Double Beginner

Ciel’: spevnenie, tvarovanie sedacich svalov, bokov, vonkajSich stran stehien, natahovanie
vnutornych strdn stehien.

Odporucenie pre vsetky cviCenia v polohe v 'ahu na boku: hlava na podlozke na vystretej
pazi, nie podopreta hlava rukou - menej je namahana kréna chrbtica.

Vychodiskova poloha

I’ah na boku, celé telo vytiahnuté do dizky
z pasu v obidvoch smeroch. Vystretd paza pod
hlavou, druhd pokréend dlafiou opreta
o podlozku pred telom v urovni pasu. Nohy
vystreté tesne nad podlozkou, chodidla vo
flexii. Trup vstrede nadvihnuty, medzi
driekom a podlozkou medzera (,,nerozbi kuracie vajce*).

vdych

Technika a dychanie

Sidekick Up Single

vdych vo vychodiskovej polohe, nohy spojené
(3 magnety);

s vpdychom unoZenie jednej nohy, praca
abduktorov;

vydych

Sidekick Up Double

vdych vo vychodiskovej polohe, nohy spojené
(3 magnety);

s vpdychom unoZenie obidvoch noh,
kontrolovany pohyb spojenych néh nahor.

vydych

DoleZite
e Ramenny a panvovy korzet stabilny, plece nad plecom, bedrovy kib nad bedrovym
kibom. Pupok zatladeny dovniitra, spevnené sedacie svaly pomahajii udrzat’
rovnovahu.
e Nohy predizené od bedrovych kibov — nat'ahuju sa svaly na prednej strane dolnych
konatin, najmé v oblasti bedrovych kibov a aktivujii sedacie svaly. Tato poloha je
vyhodna z hl'adiska vyrovnévania svalovych disbalancii okolo bedrovych kibov.

Tng. MARTA KOLENICOV A - Diplomovany tréaer Liviedy FIVS UK
tnstruktor Pohybove] mctady Pilates- Pilates Academy MarRenaty Sabongui, Licensed Provider of the Fleteher Towelwork®
Licencia HFAA Aerobic, Step. Bodystviing, FISAY certiftkar Step aerobik, Flexible Srongth, RTVS trémer - zdravotnd TV, aguafimes



Vzdeliivacie zariadenie akreditované ¥MS SR
Ing. Martn Koleniéovd

Zanozenie v Pahu na boku - Sidekick Back Beginner

Ciel’: spevnenie a aktivovanie svalov centra, posilnenie sedacich svalov.

Vychodiskova poloha

Rovnaké ako u predchadzajticeho cvicenia.

I’ah na boku, celé telo vytiahnuté do dizky z pasu v obidvoch smeroch. Vystreta paza pod
hlavou, druhé pokrcena rukou opreta o podlozku pred telom v urovni pasu.

Varidcie
ruka opretd pred telom dlariou ruka opretd pred telom prstami
— istejSie udrzanie rovnovahy, — naro¢nejsie na stabilitu, vyZaduje

vacsSiu aktivaciu svalov centra.

Technika a dychanie
vdych vychodiskova poloha, nohy spojené
(3 magnety);

vpdych zanoZenie jednej nohy vo
vodorovnej polohe, praca sedacich svalov.
Chodidla striedavo dopnuté (pri vdychu)
a flexia (pri vydychu).

DoleZité
e Udrziavat rovnovahu celého tela - rozsah pohybu zavisi od stability panvy.

Kruhy nohou v Pahu na boku - Sidekick Circle Beginner

Ciel: spevnenie sedacich svalov, svalov stehien a panvy.

Vychodiskova poloha

Lah na boku, celé telo vytiahnuté do dizky z pasu v obidvoch smeroch. Vystreta paza pod
hlavou, druhd dlariou opretd o podlozku
pred telom v urovni pasu. Nohy vystreté
na podlozke. Trup v strede nadvihnuty,
medzi drieckom apodlozkou medzera
(,,nerozbi kuracie vajce®).

Technika a dychanie

Malé kruhy celou nohou od bedrového kibu, nie od kolena — chodidlo vykonava kruhy ako
vnutri pevnej obruce. Polkruh vdych, polkruh vydych — vystriedat’ smery vpred a vzad.
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. Dolefité
e Trup pevny a nehybny ,,zakotveny* v oblasti panvy.Stehno je miemne natoené von
noha predlZzena od bedrového klbu.

Lastira - Sidekick Leg Bend Beginner
Ciel’: spevnenie sedacich svalov a abduktorov.

Vychodiskova poloha

LCah na boku, nohy pokréené vpred — pravy
vhol v bedrovych a kolennych klboch, koleno
nad kolenom, panva zvisla a stabilna. Hlava
lezi na vystretej pazi, druhd paza pokréena,
ruka poloZzend na sedacich svaloch —
kontroluje kontrakciu svalov, plece nad
plecom, lopatky ,,vo vrecku na nohaviciach®.

vdych

Technika a dychanie - unoZovanie pokréenej
nohy.

vdych vo vychodiskovej polohe, kontrola
panvového a ramenného korzetu

vpdych unozit pokréenti nohu nahor, nie
dvihnut' vysoko, zapgcjit' maximalne sedacie
svaly a svaly na vonkajSej strane stehna, nohy
zostand rovnobeZné.

vydych

Varidcia

vpdych  unozit pokréeni nohu tak, ZzZe
chodidla zostani spojené, koleno otvor —
znova len pracou sedacich svalov
a abduktorov.

vydych

DéleZite
e Ramenny korzet a panvovy korzet zostavaju stabilné — spojnice ramennych
a bedrovych kibov vo zvislom smere — kolmo k mpodlozke.
e Maximalne ststredenie aby unozZenie bolo vykondvané pracou svalov nie §vihom —
dolezité pre bedrové kiby. Svaly dovolia len taky pohyb, ktory je bezpeén)'l)pre
bedrové kiby.
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Hlavolam - Teaser Beginner
Ciel: aktivovanie a stabilizdcia centra, posilnenie vnutornych svalovych skupin.

Vychodiskovd poloha

Lah vzadu, nohy spojené (3 magnety) pokréené pod
uhlom 90°, chodidla na podlozke, paze vedra tela.
Niekol’ko vdychov a vydychov akontrola centra —
max koncetracia na spevnenie bruSnych svalov,
svalov panvového dna,pri vydychu pupok ku chrbtici.

Poznamka
Teaser je dvihanie trupu z Pahu do sedu, pohyb zaé¢ina preklopenim panvy a rolovanim
do C-tvaru, potom vyrovnavanim do V-tvaru v sede.

Technika a dychanie 1

Nécvik 1.fazy —rolovanie do C-tvaru s vystretou nohou. '

@) vdych vo vychodiskovej polohe vystriet’ jednu nohu v prediZeni bedro-koleno, stehna
zostanu spojené (2 magnety), kontrola panvového a ramenného korzetu;

(2) vpdych preklopit’ panvu vzad a vyrolovat’ do C-tvaru, ruky sa postvaju po stehne;

vdych v polohe (2) kontrola panvového korzetu (,,zatiahnuty zips®, ,,nabera¢ka“), stabilizacia
centra, s vpdychom rolovanie naspit’ do lahu, pri dokonceni je chrbat rovny, plecia
»priSpendlené* k podlozke a obidve nohy pokréené ako vo vychodiskovej polohe.

(1) vdych (2) vydych

Technika a dychanie 2

2.faza - pokracovanie az do V-tvaru v sede.

1.faza je rovnaka ako v predchadzajicom cviceni, nasleduje 2.faza :

vdych v polohe (2) kontrola panvového korzetu, stabilizacia centra;

(3) s vpdychom dvihanie trupu do sedu, vyrovnavanie chrbta, hrudnik ku stehnam, v konecnej
faze je chrbat rovny, paZe vystreté rovnobezne s nohou (4);
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() vydych )

vdych v polohe (4) kontrola panvového aramenného korzetu, na dva vdychy avydychy
naspit’ — najprv rolovanie a potom vyrovnanie trupu na podlozku, v konegnej faze chrbat
rovny, plecia ,priSpendlené” k podlozke a obidve nohy pokrcené, chodidla v kontakte
podloZkou — vychodiskova poloha (1); opakovanie, striedanie vystretych noh.

Celé cvicenie je na 2vdychy + 2vydychy nahor do V-polohy a 2 IN + 2 EX naspat’ do I'ahu.

Dolezité
e Zo zadiatku nie je nutné dostat’ sa azZ do polohy V-tvar -zastavte pohyb v ktorej kol'vek
polohe, vykonajte niekol’ko vdychov+vydychov a s vydychom sa vratte do 'ahu.

Vychodiskova poloha (2)
Sed vo V-tvare, nohy pokréené, chodidla na podlozke,
chrbat rovny, paze vystreté, dlane opreté o podloZku.

Technika a dychanie 2

Tréning rovnovahy a aktivacia vnutornych svalovych skupin vo V-tvare trupu.

Z vychodiskovej polohy s vpdychom postupne do polohy (1) (2) (3), predkolenia vodorovné,
paze v r6znych vyskach, vydrZ v polohe a niekol’ko vdychov a vydychov.

® @ 3)
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Varidcia
@) vdych trup a stehna ,,otvor®, vpdych ,.zatvor* (5).

(4) vdych (5) vydych
Dolezité
e Kontrola panvového korzetu pocas vsetkych cviceni, brusné svaly a svaly panvového
dna spevnené. V pripade bolesti v chrbtici oddych (relax — kottilanie str.64 alebo 67).

Tulen - Seal Beginner
Ciel’: aktivovanie centra a masirovanie chrbtice.
Vychodiskova poloha

Sed s pokréenymi nohami, rovny chrbat, nohy pokréené, ruky drzia
chodidla — detail.

Technika a dychanie
vdych rolovanie — skottl’anie vzad za¢ne podsadenim panvy;

vpdych kotl'anie naspit’ do sedu.

Kottlanie ako hrajuci sa tulen, pri skotil'ani a navrate 2-3x zatlieskat'— ako tuleri plutvami.

Inz. MARTA KOLENICOVA - Diplumovasy tréaer Liriedy FIVS UK
instrukior Pobybove] metady Pilates- Pilazes Academy ¥Mgr.Renaty Sabongui. Licenased Pravider of the Fleteher Towelwork
W cerntifikar Step aerobik, Flexibie Strength, RTVE tréner - zdravotnd TV, aquafites

Licencia IFAA Aerebic, Step, Bodystvling, Fi



Vzdeldvacie zariadenie akreditované MS SR
Ing. Marta Kolenifovd

Pilates’

o
pEn wFmvie

DoleZite
e (OCci otvorené, pocas kotul'ania udrZiavat’ rovnovahu, pri zrolovani vzad hmotnost’ tela
zostane medzi lopatkami, nezat'aZovat’ krénu chrbticu!!
e Centrum tela ,;,ako naberacka®, brada na hrudniku, hrudnik otvoreny.

Studna vo vzpore kl’a¢mo — Fountain 2 Beginner

Ciel: posilnenie sedacich svalov, kvadricepsov a aktivovanie centra.

Vychodiskova poloha )
Vzpor kI'aémo na predlaktiach, rovny chrbat, hlava v predlZeni chrbtice, brusné svaly

spevnené.

Technika a dychanie 1
vdych jedno koleno nad podloZkou, pripadne posunuté smerom ku brade, sedacie svaly

natiahnuté;
vpdych zapojenim sedacich svalov- kontrakciou zanoZenie, noha zostane pokrcena -

nevystierat’.

vdych vydych

Technika a dychanie 2

Pokracovanie predchadzajuceho cvi€enia - noha zostane pokrcéena v polohe posledného
vydychu, stehno a koleno zafixované v jednej vyske, chodidlo flexia, pracuje predkolenie.
vdych noha pokrcend, sedacie svaly spevnené, kontrola centra;

vpdych vystriet’ predkolenie tak, aby sa prsty nohy dotkli podlozky, pracuju kvadricepsy.

vdych vydych
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Technika a dychanie 3

Pokracovanie predchadzajticeho cvi€enia - noha zostane vystreta v polohe posledného
vydychu, chodidlo flexia, prsty opreté o podlozku. !

vdych noha vystreta, sedacie svaly uvol'nené, kontrola centra;

vpdych zapojenim sedacich svalov- kontrakciou zanoZenie vystretej nohy maximalne do
vodorovnej polohy, nie vysSie.

vdych vydych

Dolezité
e Hlava v prediZeni chrbtice, pohl'ad zamerany na podlozku medzi predlaktia.
e Nesvihat nohou, pohyb tahom=praca sedacich svalov, koleno do vysky maximalne
na tiroveii bedrového kibu.

Odporucenie
Vsetky tri cvienia opakovat’ jednou nohou plynule za sebou, potom druhou. Za kaZzdou
sériou stre€ing.

Kankan - Can-Can Beginner
Ciel’: spevnenie a stabilizdcia trupu pri sucasnom pohybe panvy a dolnych koncatin.

Vychodiskovd poloha

Sed s nohami pokréenymi pred telom, chodidla nad
podlozkou, stehna spojené, paZe vystreté opreté
dlariami o podlozku na Sirku vacsiu ako panva,
ramena, hrudnik otvorené, hlava v prediieni chrbtice
(nie zéklon!), brusné svaly spevnené.

Poznamka
Pre zacinajucich na lepsie udrZanie rovnovahy : vo vychodiskovej polohe prsty ndh zl'ahka
opreté o podlozku , paty zdvihnuté.

prsty opreté
o podlozku — —> prsty tesne

nad podloZkou
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Technika a dychanie 1 - ndcvik pohybu kankdn
vdych pohyb spojenych kolien na jednu
stranu, chodidla zostanu v strede, trup
stabilny, dlane zakotvené do podlozZky;
vpdych pohyb spojenych kolien na druht
stranu, chodidla zostanu v strede, trup
stabilny, dlane zakotvené do podlozky;

2x vdych+vydych, pri druhom vydychu
zastavit’ nohy, na tej istej strane vdych...

s vdychom a vydychom striedat’ strany.

Technika a dychanie 2

K predchadzajicemu nacviku pridame vystretie néh pri druhom vydychu

vdych pohyb spojenych kolien vpravo, chodidla zostanu v strede, trup stabilny, dlane
zakotvené do podlozky;

vpdych pohyb spojenych kolien vlavo, chodidla zostanu v strede, trup stabilny, dlane
zakotvené do podlozky;

vdych opat’ vpravo;

vpdych nohy vystriet’ vpravo Sikmo nahor;

IN | EX IN EX

vdych oblik nohami na druht stranu - vlavo pokr¢it’ nohy v kolenach; : -
vpdych pohyb spojenych kolien vpravo;

vdych opét’ vlavo;

vpdych nohy vystriet’ vI'avo Sikmo nahor.

IN EX IN EX

Vzdy 3 x twist (vdych, vydych, vdych) s pokréenymi nohami + vystriet’ (vydych) (vykopnut’
— kontrolovany pohyb).

Tag, MARTA KOLENICOVA - Diplomovany tréuer Liriedy FIVS UK
tnstruktor Pohiybove] metady Pifates- Pilates Acadenry v.Renaty Sabongni. Licensed Provider of the Fleteher Towelworksd
Licencia IFAA Aerobic, Step. Bodystviing, VISAF certifikar Step acrobik, Flexible Srrength, RTVS tréner - zdravotnd TV, aguatines




Vzdekivacie zariadenie akrveditované ¥MS SR
Ing.Marta Kolenilovd

DoleZite

e Boky v pohybe, panva sa preklapa zo strany na stranu (masaZz sedacich svalov),
ramenny korzet a trup zostava stabilny.

e Brusné svaly spevnené, dlane zakotvené do podlozky, paze vystreté, hlava ,,nie je
stratend medzi ramenami*.

e Vnutorné stehna st spojené, pri ,,vykopnuti“ nohy vystreté, oblik na druht stranu
s vystretymi nohami.

e Sedacie svaly spevnené, panva zostava na jednom mieste — kontrola a ststredenie na
to, aby sa panva a zadok nepohybovali vpred.

Kyvadlo — Pendulum Beginner

Ciel: posilnenie svalov dolnych koncatin — kvadricepsov
a abduktorov, aktivacia centra.

Vychodiskovd poloha
Sed srovnym trupom (,JeZi§ na Sikmej doske®),
s pokréenymi nohami, chodidla na podlozke mierne od
seba, ramena a hrudnik otvorené, hlava v prediieni
chrbtice (nie zaklon!), predlaktia opreté o podlozku.
Technika a dychanie 1 - prednoZovanie

vdych jedna noha vystreta vodorovne mierne nad
podloZkou, druha pokréena, koleno nasmerované do
stropu, stabilné;

vpdych prednoZenie do urovne koleno pri kolene,
stehna rovnobeZné (nie vyssie), koncentracia na
kvadricepsy a centrum;

S vdychom noha naspét’ nad podlozku, opakovat.

Technika a dychanie 2 - predkopdvanie

Vystreta noha zostane v prednoZeni - vdych pokrcit
nohu, vydych vystriet’ — klasické predkopavanie, ktoré je zname z cvicenia na naradi v
posiliiovni

Technika a dychanie 3 - unoZovanie

Vystreta noha zostane v prednoZeni.

vdych spojené nohy, stehno pri stehne, koleno pri kolene;

vpdych unoZenie maximalne 45° pracou svalov na vonkajsej strane stehna — abduktorov, nie
Svihom!! Panva stabilna, obidve polovice stale v kontakte s podloZkou — nepreklapat’ panvu!!
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vdych vydych

DoleZite
e Brusné svaly spevnené, lopatky ,,vo vrecku na nohaviciach®, hlava ,,nie je stratena
medzi ramenami*, ,,jablko pod bradou®. ‘

Odporucenie

Vsetky tri cvi€enia opakovat’ jednou nohou plynule za sebou, potom druhou. Za kazdou
sériou stre¢ing (séria=tri cvicenia jednou nohou) .

Morska panna — Mermaid Beginner

Ciel: natiahnutie svalov trupu, Sikmych brusnych svalov.

Vychodiskova poloha

Sed na boku, nohy pokréené, stehna a predkolema
spojen€. Rovny trup, aktivny ramenny a panvovy korzet,
upaZ — paze vytiahnuté vodorovne do dizky.

- vdych
Technika a dychanie 1
@) vdych v strede — vo vychodiskovej polohe;
(2) s vpydychom uklon smerom k pokréenym nohdm, ruka na podlozku pri chodidlach, druha
paZa vystreta - natiahnuta do dizky $ikmo nahor;

(2) vydych
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(1) vdych v strede — vo vychodiskovej polohe;
@) vpdych 1klon na druhu stranu, paza pokréena opreta o predlaktie, druhd pazZa vystreta -
natiahnuta do dlzky vodorovne; panva zostane na podloZke, dolné koncatiny spojené.

(1) vdych (3) vydych

Technika a dychanie 2

(1) vdych v strede — vo vychodiskovej polohe;

(2) vpdych uklon smerom k pokréenym noham;

(1) vdych v strede — vo vychodiskovej polohe;

(4) vpdych uklon na druht stranu, paza vystreta opreta dlariou o podlozku, panva dvihnuta nad
podloZkou, sedacie svaly stla¢ené, doln€ koncatiny spojené; druhd paza vystreta - natiahnuta
do dizky $ikmo nahor aZ vodorovne.

(4) vydych
Varidcia )
(5) vpdych uklon ako v predchadzajicom pripade (4) + noha vytiahnuta do dlzky nad
podlozku.

~ (5) vydych

R D VPR 4 . . * g . NN R
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DoleZite :

e Sed na boku so spojenymi nohami nie je odporuceny v pripade problémov s
kolennymi alebo bedrovymi kibmi. Cvigenie je moZné vykonavat v tzv.prekaZkovom
sede (6) alebo tureckom sede (7). Uklony na obidve strany vykonavat’ obmedzene - len
po hranicu bolesti !!

e Uklony vykonavat v &elnej rovine, pohlad zamerany priamo vpred — nie zaklon, nie
predklon, nie ota€anie hlavy.

Y
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3.5 Pilates Matwork Intermediate
. /Pilates program na podlozke pre pokrocilych/

Pilates Intermediate Full program

Roll Down, Roll Up

Hundred

Bridge

Single Leg Circles

+ Double Leg Circles

+ Corkscrew

Abdomen series :
Single Leg Stretch
Double Leg Stretch
Criss-Cross
Single Straight Leg Stretch
Double Straight Leg Stretch

Cobra

+ Swan Dive

Single Leg Kick

Double Leg Kick

Aeroplane

Swimming

Plank

Push Up

+ Leg Pull Front

Rolling Like a Ball

Spine Stretch Forward

Spine Twist

Saw

Open Leg Roeker, Rocker

+ Torpedo

Sidekicks

+ Shell

Teaser

+ Neck Pull

+ Roll Over

+ Jacknife

Pendulum

+ Hip Twist

Mermaid

+ Side Leg Open Single, Double

+ Bicycle Side, Up

Pozndmka :

cviky zo zasobnika Beginner, ktoré nemaji vysSie verzie, v zasobniku Pilates Intermediate nie si uvederé, do
lekcii pre pokrocilych ich zaradujeme.

» + “nové prvky, ktoré este neboli uvedené — pre nizsie 1irovne neodporucené.

ng, MARTA KOLEMICOVA - Diplomovand tréaer Liviedy FIVS UK
fustrukior Pobybove] metady Pilates- Pilates Academy Mgr.Renaty Sabongui, Licensed Provider of the Fletcher Towelwork#®
Licencia IFAA Aercbic, Step. Bodystyvling, FISAF certifikar Step aerobik, Flexible Strength, RTVS tréner - zdravotnd TV, aquafines




®

vVzdelavacie zariadenie akreditované MS SR
Ing.Marta Kolenitovd

Roll Down, Roll Up Intermediate

Ciel: aktivacia svalov centra tela, masaz chrbtice, mobilizacia medzistavcovych svalov a
platniéiek.

Technika a dychanie

Podobné ako u zaciato¢nikov, rozdiel — pocas rolovania paZe vystreté vodorovne vedl’a tela.
Vychodiskova (resp.koneénd) poloha v sede : rovny chrbat zafixovat’ pritiahnutim hrudnika
ku stehnam (ruky pod kolenami, lakte do Sirky).

(1) vdych spevnenie centra, kontrola ramenného korzetu, stistredenie na lateralne dychanie,
 vpdych rolovanie do I'ahu, stavec po stavci sa chrbtica uklada na podlozku,

(3) vdych v 'ahu, kontrola neutralnej polohy chrbtice,

(1) vdych (2) vydych (3) vdych

@) vpdych rolovanie z 'ahu do sedu, stavec po stavci sa oddel'uje od podlozky, dokoncenie
v sede (5) pritahnutim hrudnika ku stehnam.

4) vydych &)

Varidcia 1 — rolovanie v diamond polohe

vdych spevnenie centra, kontrola ramenného korzetu, sustredenie na lateralne dychanie,
vpdych rolovanie do I'ahu, diamond poloha néh — kolena od seba, chodidla malikovymi
hranami opreté o podlozku;

vdych vydych
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Pilates’
D@

b

Varidcia 2 — rolovanie s rukami na bruchu
vdych spevnenie centra, kontrola ramenného korzetu, sustredenie na lateralne dychanie,
vpdych rolovanie do l'ahu,

vdych vydych

vdych v I'ahu a s vpdychom rolovanie z 'ahu do sedu.

vdych vydych

Odporucenie

Obidve variacie je vhodné nacvicovat’ pri rolovani zo sedu do I'ahu, z 'ahu do sedu rolovat’
doteraj$im sposobom (nohy spojené, chodidla — 3 body na podlozke, paze vodorovne vedl'a
tela), neskor vykonavat’ variacie aj pri rolovani z 'ahu do sedu.

Délezité
e Pocas rolovania pohPad zamerany na pupok, plecia od usi k drieku, dlhy krk,
otvoreny hrudnik.

Hundred Intermediate

Ciel: vdcsia zataZ na brusné svaly a svaly panvového dna,
posilnenie svalov stehien.

Vychodiskova poloha

Horna cast’ tela od hlavy po lopatky vyrolovana nad podloZku.
Nohy vystreté vo zvislej polohe, stehna spojené, chodidla
flexia. PaZe vodorovne vedla tela, prediZené od pliec po konce
prstov, v lakt'och nie prepnuté. Pohl'ad zamerany na pupok.
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“Pilates®

P

Zdkladna technika a dychanie

Hlboké vdychy a vydychy : na 5 dob vdych, na 5 dob vydych, resp.na 3 doby vdych, na 7 déb
vydych, 10x (vdych+vydych) =100, hundred. Koncentracia na centrum - zatlacenie pupka ku
chrbtici a driekovej chrbtice k podlozke. S vydychom kontrakcia svalov panvového dna.

Varidcia 1

Rovnako ako pri predchadzajicom cviceni + praca pazi.
vdych celé vystreté paze dvihnut’ vyssie,

s vwdychom pohyb pazinadol - ,,paze tlacia hladinu vody*.

vdych vydych

DoleZite
e Pracuju celé paze, nie iba dlane, odporucéenie - zapojenie svalov na zadnej strane
ramien-tricepsy.

Varidcia 2

Zakladna technika a dychanie + postivanie dolnych konc¢atin od trupu smerom k podlozke
a tym vicSia aktivacia svalov centra.

vdych kontrola panvového korzetu, ,,naberacka v oblasti pupka®, driekova chrbtica opreta
o podlozku; ’

s kazdym vpdychom posunut’ nohy nizsie, max do polohy pri ktorej driekova chrbtica
zostava opreta o podlozku

vdych vydych

Inz. MARTA KOLENICOVA ~ Diplomovany tréaer Liriedy FTVS UK
swraktor Polivbove] metady Pilates- Pilates Academy Mar Renaty Sabongui, Licensed Provider of the Fleteher Towelworksy
Liceneia IFAA Aerobic, Step. Bodystyiing, FISAF certifikat Step acrobik, Flexible Strepgth, RTVS tréner ~ zdravotnd 1V, aquafinues




Vzdelivacie zaviadenie akreditované MS 8K
Ing Marta Koleni¢ovd

Dolezité
e Driekova chrbtica zostava pevne v kontakte s podloZkou, horna ¢ast’ tela stale rovnako
vyrolovana nad podlozkou, pohl'ad zamerany na pupok ,,jablko pod bradou®.

Varidcia 3 — scissors (noZnice)

PokraGovanie cviCenia v predchadzajicej polohe,
zat’az je zvySena posunutim jednej nohy este nizSie —
blizSie k podlozke. Plati rovnaké podmienka — iba do
polohy, v ktorej driekova chrbtica je pevne opreta
o podloZku.

vdych + vydych jedna noha niZsie; 6-8 vdychov

a vydychov v jednej polohe, vymenit’ nohy a znova
rovnaky pocet vdychov a vydychov.

Varidcia 4 — straddle (roznoZka)

Pokracovanie cviCenia v zakladnej polohe alebo
varidcii 2, nohy roznoZmo, vystreté¢ paZze medzi
stehnami.

vdych, vydych, skazdym vydychom trup o nieco
vysSie, pri vdychu kontrola, aby hlava zostala
stabilna, neklesala.

Bridge Intermediate

Ciel’: mobilizacia a masirovanie chrbtice, posilnenie sedacich svalov a svalov panvového
dna, upevnenie stabilitity— posilnenie vnutornych svalovych skupin.

Technika a dychanie

Zakladna technika cvi€enia a dychania je uvedena v zasobniku pre zaciato¢nikov na str.47.
Pre pokrocilych je vhodné upravit’ cvi€enie tak, aby sa obtiaznost’ zvySovala pre r6zne irovne
cvi€iacich — uvadzam niekol’ko prikladov, ktoré je mozné zaradit’ do lekcii pilates - kazdého
inStruktora tieto priklady mézu motivovat’ k d’alSim varidciam.

Vychodiskovd poloha (1) panva zdvihnuta, zastavit’
pohyb a sustredit’ sa na dychanie, kontrolu centra tela
a posilnenie sedacich svalov — s vydychom stlacit’
polovicky k sebe.

Varidcia 1 —Bridge na 1 nohe

Jedno chodidlo zostane na podlozke, druhéd noha vystreta zvisle nahor (2) alebo vystreta
v 8ikmej polohe (stehno pri stehne) (3) - tejto polohe sa stistredit’ na sedacie svaly tej
kon¢atiny, ktorej chodidlo je na podlozke a s vydychom ich stlacat’.
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(2) (3)

Dalgie zvy3enie obtiaZnosti : vykonavanie celého cvienia Bridge na jednej nohe — v 'ahu
dvihnut nohu do zvislej resp.Sikmej polohy a rolovat’ do polohy (2) resp. (3).
Na kazdej nohe rovnaky pocet opakovani.

Varidcia 2 — ruky pod hlavou

Uvedena je kratka zostava ,,choreografia“ - postupnost’ cvikov, ktoré je vhodné vykonavat’
plynuje za sebou, v kazdej polohe niekol’ko opakovani (4-8) na jednej nohe a potom na
druhej.

(4) vpchodiskovd poloha — vdych podobna ako pre
zaciato¢nikov s rukami pod hlavou — poloha je
narocnej$ia na udrZzanie rovnovahy a tym aktivuje
vnuatorné svalové skupiny. Vyhoda - hlava (nie krk!)
podopreta rukami je v spravnej polohe v predizeni
chrbtice (nie v zdklone), pokrcené paZe v Grovni
ramenného korzetu na podlozke umoznia rolovanie
chrbtice nahor iba do polohy (po lopatky), v ktorej 4)
nie je zatazena kr¢na Cast’.

(5) s vpdychom rolovanie chrbtice nahor;

(C))

Z polohy (5) jedna noha vystreta do zvislej polohy
— tato noha je ,,zdtaZou“, koncentracia na druhej strane;

(6) s vpdychom stlaCenie sedacich svalov nohy, ktora je
opreta o podlozku, spevnenie svalov panvového dna;

v polohe (6) vdych , s vpdychom (7) (8) pohyb vystretej
koncatiny nadol - stehno ku stehnu, koleno ku kolenu,
panva zostane v nezmenenej polohe — neklesa.

(6)
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) @®)
Noha zostane vystreta v Sikmej polohe, obidve stehna a kolena spojené; vdych vedome
uvolnit’ sedacie svaly; vpdych stlacit’ sedacie svaly a svaly panvového dna.
Dolezite
e V polohe s dvihnutou panvou telo od ramien po kolena je v jednej priamke. Brucho
nevystréené nahor, pupok dovniitra - neutrdlna poloha chrbtice.

Single Leg Circles Intermediate

Ciel’: posilnenie svalov centra, natiahnutie pretaZenych svalov dolnych koncatin, stabilizacné
cvicenie — posilnenie vnutornych svalovych skupin.

Technika a dychanie )
Kontrolované vykonavanie kruhov celou nohou, pohyb vychadza z bedrového klbu.

Varidcia 1

Vychodiskovd poloha : noha, ktora vykonava
kruhy je spevnena, vytiahnuta od bedrového kibu
po konce prstov, stehna prediZené, chodidlo
flexia; druha noha pokrcend, chodidlo opreté

o podlozku (3 body), paze vedla tela na podlozke
pomahaji udrziavat’ rovnovahu;

vdych polkruh nadol a smerom von od tela;
vpdych polkruh naspét’; po potrebnom pocte opakovani vymenit’ nohy a vykonavat’ kruhy
druhou nohou.
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" Pilates®

2o BRI L.

Vhodné je vystrie_aat’ kruhy nohou ré6znym smerom, vzdy rovnaky pocet kazdou nohou.

Varidcia 2
Naroc¢nejsia na udrzanie rovnovahy trupu a stabilnej panvy.

Vychodiskovd poloha : nohy v rovnakej polohe ako pri
predchadzajiicom cviCeni. Paze pokrcené, ruky pod
hlavou, ramena alakte opreté o podlozku —
zabezpecena je spravna poloha hlavy a krénej chrbtice.
Vykonavanie cvi¢enia a dychanie rovnaké ako

v predchadzajicom pripade.

vdych — polkruh nohou smerom dolu vydych — polkruh vpravo a naspit’

Variacia 3

Vystreté obidve nohy — poloha vyhodna pre nohu na podloZke, natiahnutie bedrovo -
driekovych svalov (flexorov v bedrovom kibe).

Vychodiskovd poloha : obidve nohy vystreté, chodidla flexia, noha na podlozke pevne o fiu
opretd. Paze pokréené, ruky pod hlavou, ramena a lakte opreté o podlozku.

Variaciu s vystretymi obidvoma nohami je vhodné zo zaciatku cviCit’ s paZzami vystretymi
vedrla tela na podlozke (lepSie udrzanie rovnovahy).

Vykonavanie cvicenia a dychanie rovnaké ako v predchadzajtcich pripadoch.

vdych vydych

DoleZité
e Panva fixovana, stabilna, ramena pevne opreté o podlozku.

e Hlava v prediZeni chrbtice (nie zaklon), pohl'ad zamerany na chodidlo, ktoré opisuje
kruhy.
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DoubleLeg Circles Intermediate, Corkscrew — vyvrtka

Ciel’: posilnenie svalov centra, natiahnutie svalov dolnych koncatin, stabilizacné cvicenie —
posilnenie vautornych svalovych skupin.

Technika a dychanie

Kruhy obidvoma nohami, pevne spojenymi, zapojenie
brusnych svalov udrziava spodnt ¢ast’ chrbtice opreti
o podlozku pocas celého cvicenia.

Vychodiskovda poloha : chrbat rovny pevne oprety
opodlozku, krk prediZzeny, paZe vytiahnuté od
ramenného kibu po konce prstov afixované na
podloZzku, nohy vystret¢ do zvislej polohy, chodidla
flexia;

vdych pri zaCinani kruZenia smerom nadol a von;
vpdych pri dokonceni - polkruh naspét’.

vdych vydych

- W

Kruhy striedavo na obidve strany, nohy opisuji ,,leZaté osmicky* resp. “nekone¢no®, ¢im viac
do stran, tym viac su zat'aZzené vonkajsie aj vnitorné brusné svaly.

Varidcia 1- Corkscrew
Obidve nohy vykonavaju kruhy okolo stredu, ktory je vo zvislej priamke nad kostréou;

vdych — kruh jednym smerom, vpdych — kruh opa¢nym smerom, vZdy dva rovnaké kruhy.
Kazda nasledujtica dvojica — vécsia, dovtedy, pokial’ panva zostane stabilna, potom kruhy
mensie a mensSie.

Varidcia 2 — ruky pod hlavou
Zvysenie obtiaznosti - vSetky predchadzajice cvi€enia
s rukami pod hlavou.
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DoleZité
e Panva stabilna, chodidla sa pri vykonavani kruhov nohami postvaju —
vtedy zostant obidve polovice panvy pevne opreté o podloZzku.
e Hlava v prediZeni chrbtice (nie zaklon), pohlad zamerany na chodidlo,
ktoré opisuje kruhy.

Abdomen series Intermediate

Ciel’, technika, dychanie

Ciel cvi€eni a zakladna technika vykonavania vsetkych cvikov pre pokrocilych st podobné
ako pri verziach pre zaciato¢nikov. Zasobnik abdomen series intermediate je rozsireny

o modifikacie v taz8ich polohach, ktoré vyzaduju vic¢sie sustredenie, intenzivnej$iu pracu
centra a vSetkych svalovych skupin a st naro¢nejsie na vydaj energie. Uvedené su rozne
spOsoby dychania v zavislosti od pohybu, moznosti cvicenia vo vd¢Som rozsahom pohybu
a cviky s upravenymi polohami koncatin a pod. VSetky variacie cvi¢eni mdZu motivovat’
kazdého vySkoleného inStruktora k d’alSim.

Odporucenie

Pri zostavovani lekcii a zarad’ovani cvikov, pri vymysl'ani novych variacii a kombinacii,
myslite na to, Co chcete dosiahnut’, komu je urena lekcia resp.kurz, aky uéinok oc¢akavaja
vasi cvi€enci, aky je zdmer cvicenia.

Single Leg Stretch Intermediate

Varidcia 1

Rovnaké cvicenie ako pre zaciatonikov, uvedené na str. ...., opacné dychanie.

vdych jedna nohu vystreta nad podlozku, vytiahnuta do dizky z bedrového kibu, druh4 noha
zostane pokréend oproti hrudniku, panva je spevnena a pupok pritlaceny k chrbtici;

vpdych vystreti nohu pokrcit’ do podvodnej polohy (obidve nohy st pokréené);

vdych druht nohu vystriet, vpdych pokréit vystreti nohu (obidve nohy su pokréené).
Pritiahnutim nohy ku hrudniku s vydychom sa zv&4¢si kontrakcia brusnych svalov.

vdych vydych

DoleZité
e Pohlad zamerany na pupok, horna Cast’ tela zostane v stabilnej polohe, hlava neklesa —
pritahujte hrudnik k noham, nie nohy k hrudniku.
e Predkolenia neklesaji, zostant vodorovné, teda chodidla nad kolenami.
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Varidcia 2

Vychodiskova poloha: jedna nohu pokréend, druha vystreta.

Technika cviCenia : striedanie néh s kazdym vdychom a vydychom.

vdych vymenit’ nohy;

vpdych vymenit nohy, teda vydych stale pri tej istej pokréenej nohe.

Vystriedajte dychanie : vydych pri druhej pokréenej nohe, rovnaky po€et opakovarni.

vdych vydych

Varidacia 3

Rovnaké cvicenie ako v predchadzajucich
variaciach, ruky su posunuté na sedacie svaly, lakte
nasmerované do stran, trup ahlava vrovnakej
polohe, pohl'ad zamerany na pupok - vyZaduje to
intenzivnejSie zapojenie vonkajSich a vnutornych
brusnych svalov.

Varidcia 4

Daldie zvysenie naronosti a intenzity cvitenia je moné dosiahnut’ zniZovanim polohy
vystierane] nohy, ¢im blizSie k podlozke, tym™ viac zaberajii vnitorné a vonkajSie brusné
svaly.

Podmienka - iba do polohy, v ktorej driekova chrbtica je pevne opretd o podloZzku, horna
cast’ tela vyrolovana nad podloZku po Spice lopatiek, pohl'ad zamerany na pupok.

Double Leg Stretch Intermediate

Varidcia 1

Dychanie rovnakeé ako pri verzii pre zaciato¢nikov.

vdych vychodiskova poloha ,,v klbku®, kontrola spevneného centra, ,,brucho=naberacka“;
wpdych nohy vystreté, spojené (3 magnety), vytiahnuté z bedrovych kibov po konce prstov,
vystreté paZe vykonavaju ,,plavanie* — rovnobezne k hlave (ear check) a oblikom smerom do
stran naspét’ do vychodiskovej polohy;
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vdych
vydych

Varidcia 2

Dychanie opacné.

vdych nohy a paZe vystrite, vytiahnite ich z bedrovych resp.ramenych kibov po konce prstov,
telo s pazami vytvor111 ,.kanoe® ;

vpdych obidve spojené nohy pokrcte paze vel’kym oblikom do stran (chcete sa prstami
dotknut’ bo¢nych stien) presuiite naspét’ do vychodiskovej polohy;

vdych

Varidcia 3
d’al§ie zvySenie naro€nosti a_intenzity cviCenia je
mozné dosiahnut’ zniZovanim polohy vystieranych noh,
¢im blizSie k podlozke, tym viac zaberaju vnutorné
a vonkajSie brusné svaly. Poloha paZi je dana vyskou,
do ktorej vyrolovana horna €ast’ trupu s hlavou.

Dolezité

e Driekova chrbtica je pevne opreta
o podlozku, horna ¢ast’ tela vyrolovana po
Spice lopatiek, pohl'ad r.a pupok.

e Kontrola stabilnej - rovnakej polohy hornej
Casti trupu a hlavy pri vystreti pazi — paze
iba kuSiam! Castd chyba— paZe klesajt
velmi nizko k podlozke atym klesne aj
hlava -

nespravne —
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Criss-Cross Intermediate

Varidcia 1
Trup vykonava rotacné pohyby v prie€nom smere, nohy sa pohybuju v pozdiznom smere,
panva zostava stabilnd, pevne pritlatena k podlozke.

vpdych vychodiskova poloha ,,v klbku“, kontrola
spevneného centra, ,,brucho=naberacka“;

(1) vdych jedna noha pokrcend, druha vystreta, trup natoceny k pokréenej nohe;
(2) vpdych druha noha pokréena (vystretd), trup rotuje na druhu stranu-znova k pokrcene;j
nohe.

1) 2)

Opakovat’ (1) (2) (6-12krat) potom vystriedat’ dychanie: na strane vydychu (2) zastavit’ pohyb
vdych,s vpdychom rotacia trupu a vymena néh (1) (pokréena vystretd). Rovnaky pocet
opakovani.  _
Délezité

e Panva stabilna, hrudnik otvoreny, plecia od usi k drieku .

e Driekova Cast’ chrbtice peviie opreta o podlozku — je stabilna a nekoliSe sa!

e Pracuyje stredna Cast’ trupu spolu s lakt’ami a hlavou, !! nie iba hlava, nie iba lakte !! .

Single Straight Leg Stretch Intermediate

Cvicenie vyzaduje vel'mi pevné centrum, presnost’ a kontrolu techniky vykonavania pohybu
dolnych koncatin. Zamerané je na streing lytok, hamstringov, lytkovych svalov a achiloviek
- nohy vystreté, kolena dopnuté, chodidla flexia.

Varidcia 1 - rovnaké dychanie ako u zaciato¢nikov.
vdych obidve nohy vystreté, vytiahnuté do vysky vo zvislom smere, ruky nad kolenami alebo
az na ¢lenkoch;
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vpdych pohyb jednej nohy od tela nadol, vytiahnutie z bedrového kibu do dizky.
Vdych — znova obidve nohy zvislé, vydych — pohyb druhej nohy nadol, striedanie néh.

vdych vydych

Varidcia 2 - opa¢né dychanie. ) )
vdych pohyb jednej nohy od tela nadol, vytiahnutie z bedrového klbu do dlzky;
vpdych obidve nohy spojené, vytiahnuté do dlzky vo zvislom smere, striedanie n6h.

vdych vydych

Varidacia 3

Vychodiskova poloha: obidve vystreté nohy v polohe ,,noZnice®, technika cvicenia : striedanie
ndh s kazdym vdychom a vydychom.

vdych vymenit’ nohy;

vpdych vymenit’ nohy, teda vydych stale pri tej istej nohe.

Vystriedat dychanie : pri nohe kde bol vydych ihned’ vdych a pokraovanie, na kazdej strane
rovnaky pocet opakovani.

vdych | V);;dych
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Varidcia 4

Rovnaké cvicenie ako v predchadzajicich variaciach,
ruky su posunuté na sedacie svaly, lakte nasmerované
do stran, trup a hlava v rovnakej polohe, pohl'ad
zamerany na pupok — vyzaduje to intenzivnejSie
zapojenie vonkajSich a vnutornych brusnych svalov.

Double Straight L.eg Stretch Intermediate

Varidcia 1

Vychodiskova poloha - obidve nohy vystreté,
vytiahnuté do vysky vo zvislom smere, ruky za hlavou,
,Jablko pod bradou®, brucho = ,naberacka®“, dychanie
rovnaké ako u zaciatoénikov;

s vpdychom vystreté nohy spustat’ smerom k podlozke.

Varidcia 2 - dychanie opacné.
(2) vdych vystreté nohy klesajui smerom k podlozZke;
(3) vwdych obidve nohy naspét’ do zvislej polohy, nohy st spojené (3 magnety).

vdych vydych

Varidcia 3 — predchddzajuce varicie s rukami na sedacich
svaloch.

Délezité
e Rozsah pohybu noh zavisi od driekovej chrbtice -
stale je v kontakte s podlozkou.
e Pohlad zamerany na pupok = ,,naberacka“.
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Cobra Intermediate

Ciel’: natiahnutie svalov prednej strany trupu, vytiahnutie chrbtice, posilnenie sedacich
svalov.

Technika a dychanie

PozdiZna koliska — celé telo je potas vykondvania cviku v hyperextenzii — potrebné je
dosledné zatlacenie pupka ku chrbtici.

Vychodiskovda poloha - Tah vpredu, paze na
podlozke pokréené v laktoch, dlane v urovni
hlavy, dolna cast’ tela spevnend, vytiahnuta do
dizky;

(1) vdych - vo vychodiskovej polohe;

(1) vdych

) s vpdychom sa od podlozky dviha od hlavy postupne horna &ast’ tela, hlava v prediZeni
chrbtice, pohl'ad zamerany na podlozku;

(2) vydych — nahor

(3) vdych kontrola centra, pupok je nadlahéeny nad podloZkou a zatlaceny ku chrbtici;
4) s vpdychom horna Cast’ tela sa uklada naspét’ na podlozku postupne od pupka, rebra,
prsia...atd’, hlava poslednd, panva zostane v kontakte s podlozkou;

(3) vdych (4) vydych — nadol

(5) vdych hlava a horna cast’ tela je na podlozZke,
sucasne pracou sedacich svalov sa nadvihni nohy
nad podlozku;

(5) vdych
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(6) s vpdychom sa od podloZzky pracou brusnych svalov dviha horna ¢ast’ tela od hlavy,
ramien...atd’ a su€asne dolna Cast’ tela sa priblizuje k podlozke.

Plynulé opakovanie, sti€asne sa horna ¢ast’ tela dviha od podlozky a dolna Cast’ klesa

a opacne.

(6) vydych

Dolezité
e Hlava v prediZeni chrbtice, nie zaklon!
e Cvicenie nie je vhodné pri problémoch
s driekovou chrbticou.

Swan Dive Intermediate

»Potapajica sa labut* je naro€nejSou verziou predchadzajiceho cvicenia — kobry.
Technika cviCenia je rovnakd, dychanie je dynamickejsie.

Vychodiskovd poloha - ako pri kobre Tah
vpredu, s vpdychom nadvihnut’ dolné koncatiny,
vytiahnut’ do dlzky ;

vydych
vdych ,,nad vodou®, kontrola centra a ramenného

korzetu, pupok je nadlah¢eny nad podlozkou
a zatlaCeny ku chrbtici;

vdych

vpdych ,.fikni do vody* prehupnutie trupu nadol
a sucasne dolnych konc¢atin nahor,nohy ostant
vystreté, dlane na podlozke, chrbtica v zaobleni,
hlava v prediZeni chrbtice.

vydych
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DileZité
e Celé telo je pocas vykondvania cviku v hyperextenzii — potrebné je dosledné
zatlacenie pupka ku chrbtici.
e Dlane st jemne opreté o podlozku - pomahaju udrzat’ rovnovahu, pohyb vykonavaju
svaly centra, nie suto kl'uky.

Single Leg Kick Intermendiate

Ciel’: posilnenie svalov pazi a trupu, natiahnutie svalov dolnych koncatin a brusnych svalov,
spevnenie §liach a vdzov kolien.

Technika vykondvania cviku
Podobna ako u zaCiatonikov (uvedena na str.56), rozdielna je vychodiskova poloha.

Vychodiskovd poloha : trup nadvihnuty nad podlozku oprety o predlaktia, hrudnik otvoreny,
plecia od usi k drieku, nohy spojené po celej dizke, pupok zatlageny k drieku (nadFah&eny nad
podlozkou). Celé telo vytiahnuté do dizky nohy jednym smerom, horna &ast’ tela druhym (tah
a protitah).

Varidcia 1
vdych - vychodiskova poloha;
vpdych zakopnutie - kontrolované pokréenie jednej nohy, chodidlo do flexie.

vdych vydych

Varidcia 2
opacéné dychanie : vdych — nohy pokrcené, s vpdychom vystriet’ jednu nohu.

vdych vydych
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Pilates’

o gEvRLe -

L3

Varidcia 3

Rovnaka technika vykonavania cvi€eni aj spdsoby dychania, upravena
vychodiskovd poloha:

I'ah vpredu, hlava opreta o podloZzku ¢elom, ruky na zadku, lakte do Sirky.
Rukami — kontrola spevnenia sedacich svalov pri vydychu.

vdych - vychodiskova poloha

vpdych zakopnutie - kontrolované pokréenie jednej nohy, chodidlo do flexie.

vdych vydych

Double Leg Kick Intermediate

Technika a dychanie

Podobna ako u zaciato€nikov (uvedena na str.57), upravena poloha pazi —ruky na zadku.
vdych nohy vystreté a paze pokréené, ruky na sedacich svalov — kontrola kontrakcie;
vpdych obidve nohy pokréit’, chodidla flexia, péty k zadku, mierne nadl'ahéenie kolien

a stehien nad podlozku zvysia intenzitu cvicenia.

vdych vydych

Dolezité
e Panva zostava v kontakte s podlozkou, pupok zatlageny ku chrbtici, hlava v prediZeni
chrbtice ,,jablko pod bradou® .

Aeroplane Intermediate
Ciel : posilnenie medzilopatkovych svalov a sedacich svalov, natiahnutie celého tela.
Technika a dychanie

Vychodiskové poloha: nohy a paze pokréené, ruky za chrbatom, ,,prepelicie Véjce pod
pupkom®, hlava opreta o ¢elo, pripadne o lice — striedat’ pravil a l'avu stranu .
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vdych vo vychodiskovej polohe;

vpdych obidve nohy vytiahnut’ do dizky, paZe vystriet’ vedra tela, hornti &ast’ tela nadvihnut’
nad podlozku — kontrakcia medzilopatkovych svalov.pokr€it’, chodidla flexia, péty k zadku,
mierne nadl'ahenie kolien a stehien nad podlozku zvys$ia intenzitu cviCenia.

vdych vydych

DoleZité ‘
« Panva zostava v kontakte s podlozkou, pupok zatlageny ku chrbtici, hlava v prediZeni
chrbtice ,,jablko pod bradou® .

Swimming Intermediate

Vychodiskovad poloha )
Lah vpredu, celé telo je vytiahnuté do dlzky, paZe a nohy vystreté, spevnené centrum.

Technika a dychanie

pohyby ako pri plavani kraula, kmitanie ,,strihanie® nohami a paZami tesne nad podloZkou —
malé kmity cca na 5 kmitov vdych na 5 kmitov vydych, dynamické pohyby, pomalé dychanie
—dlhé vdychy a vydychy..

DoleZite
e Kmity kontrolované, t'ahom nie Svihom, telo stabilné - nekoliSe sa sprava dol'ava.
* Hlava je v predlZeni chrbtice, pazZe vytiahnuté z lopatiek, dolné koncatiny vystreté
vytiahnuté z bedrovych klbov.

e Paze a nohy sa pohybuju nahor a nadol (nie Vysoko) ako konare stromov, ramena sa
nepohybuji vpred a vzad.

Plank Intermediate

Ciel: posilnenie centra a svalovych skupin hornych a dolnych koncatin.
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7 Pilates”

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe - I'ah
vpredu, paze pokréené opreté o predlaktia
tesne pri hrudniku, nohy vystreté opreté

O prsty.

vydych
do podporu leZmo na predlaktiach;

vpdrz
v podpore lezmo + 5 dlhych vdychov a
vydychov

vydrz - dychat’!!

DoleZité
e Spevnené sedacie svaly, svaly panvového dna a brusné svaly a stistredenie na
zatlaCanie pupka ku chrbtici poméhaju udrzat trup v spravnej polohe, neprehybat’
chrbticu v driekove;j Casti.

Push Up Intermediate

Ciel: posilnenie stabilizatorov trupu tzn. svalov centra, spevnenie svalov pliec a ramien,
sedacich svalov., hamstringov, strecing — lytka, bedrovo-driekové svaly

Technika a dychanie

Cvicenie je vySSou verziou cviku kobylka zo zasobnika pripravnych cvi€eni pre
zaciato¢nikov:

vdych — I'ah vpredu, nohy vystreté opreté o prsty, paze pokréené, dlane opreté o podlozku
tesne vedl'a tela v irovni prs, lakte smeruji nahor, spevnenie centra, svalov panvového dna;
vpdych — tlak dlani podlozky, nadvihnut’ telo do vodorovnej polohy od kolien po ruky tesne
nad podloZku ,,ako dosku®, prvy sa dviha pupok, nie hlava.

vdych vydych
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Varidcia
vpdych — vytladit’ celé telo nahor az do
vystretia pazi.

vydych

DoleZite
e Spevnené brusné svaly a sedacie svaly tvoria oporu pre chrbticu — neprehybat’!

Leg Pull Front Intermediate

Ciel’: ako pri puch up + strecing Iytkovych svalov,achiloviek, bedrovo-driekovych svalov.

Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe — vzpor leZmo, celé telo v jednej priamke, spevnené, nohy
vystreté opreté o prsty, zadok nedvihat'.

vpdych — zanoZenie jednej nohy, spevnenim sedacich svalov, striedat’ nohy.

vdych vydych

Varidcia
vdych — posun celého spevneného tela vodorovne vpred na Spicky noh, nedvihat’ zadok!
vpdych — posun celého spevneného tela vzad, pity zatlacené smerom k podloZke.

-—> . «—

vdych vydych
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DoleZité
e Spevnené brusné svaly a sedacie svaly tvoria oporu pre chrbticu — neprehybat’!
e Pohyby vykonavat’ pomaly a kontrolovane.

Rolling Like a Ball Intermediate

Ciel’: zlepSuje rovnovahu a masiruje chrbticu.

Technika a dychanie
Rovnaka ako u zaciato¢nikov - hlava ¢o najbliZsie pri kolenach a paty pri sedacich svaloch

pocas celého kotiil'ania - vyZzaduje vécSie zapojenie brusnych svalov a pruznejsiu chrbticu.
vdych pri kotil'ani vzad; vydych pri kotul'ani naspat’.

vdych vydych

Varidcie
Rézne polohy nik na predkoleniach, pri kotnikoch, na zadnych stranach stehien.

Spine Stretch Forward Intermediate

Technika a dychanie -

Rovnaké ako u zadiatoenikov - str......, rozdiel vo vychodiskovej polohe — sed roznozmo.
vdych vo vychodiskovej polohe;

s vpdychom rolovanie do predklonu, paZe zostdvaju rovnobeZzné s nohami pocas celého
rolovania, plecia pre¢ od usi.

Vdych v predklone, s vydychom rolovanie naspit’ do sedu.

vdych vydych
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Spine Twist Intermediate

Ciel’: posilnenie medzilopatkovych svalov, spindlne cvicenia chrbtice,natiahnutie zadnych
stran dolnych koncatin.

Technika a dychanie

Rovnaké ako u zaciato¢nikov - str.61, rozdiel je vo vychodiskovej polohe.

Vychodiskovd poloha : sed roznoamo, zadok zafixovany na podlozku (stabilizicia panvy),
spevnené sedacie svaly+mierne preklopena panva vzad (,,sedi§ na chvoste®), svaly panvového
dna, svaly dolnych kon¢atin, péty s mierne nadvihnuté, chodidla vo flexii.

Paze vodorovne vystreté, vytiahnuté od ramennych kibov po konce prstov.

vdych vo vychodiskovej polohe, pohl'ad vpred; vydych rotacia, pohl'ad sleduje pohyb trupu.

vdych vydych
Dolezite
e Pracuje iba horna Cast’ tela, trup vytiahnuty do vysky, plecia pre¢ od usi, kontrolujte
ramenny korzet.

e Obidve polovice sedacich svalov v kontakte s podlozkou, panva a nohy stabilné.

Saw Intermediate

Technika a dychanie

Rovnaké ako u zaciatoénikov - str.61, rozdiel vo vychodiskovej polohe — sed roznoZmo.
vdych vo vychodiskovej polohe, pohl'ad vpred — ako u Spine Twist;

wpdych roticia + rolovanie, paZe vystreté vytiahnuté zramennych kibov vo vodorovnej
polohe, predna rovnobezZzne s opa¢nou nohou, dlaii otocend von, dlafi zadnej paZe otoCena
dlafiou nahor.

vydych
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Varidcia
_pilovanie® - v oblukovom predklone perkusivne vdych,vdych — vydych, vydych.

Open Leg Rocker Intermediate

Ciel’: cvicenie na zlepSenie stability, aktivuje svaly centra, masiruje chrbticu.

Technika a dychanie

Hupanie vykondvané pracou svalov centra (brusné svaly, svaly panvové dna) pri ndvrate do
vychodiskovej polohy medzilopatkové svaly, aktivované, kridla“. NIE SVIH — kontrolované
kotulanie vzad a naspét’. Predstava : ,,hupaci konik*

Ndcvik aktivacie medzilopatkovych svalov

vdych sed, nohy pokréené, chodidla nad podlozkou, kolena od seba, ruky pod kolenami;
vpdych vystriet’ nohy, aktivovat’ medzilopatkové svaly - lopatky ,,do vrecka na nohaviciach®,
podobne s rukami na ¢lenkoch (1).

vdych vydych 1)

(1) vpchodiskovd poloha celé telo prediZené vo V-pozicii, trup vytiahnuty do dizky, nohy
z bedrovych kibov za prstami.

vdych pri zhupnuti - len po lopatky, nezat’azit’ krénu chrbticu!!, chrbtica sa zagul'ati;
vydych pri navrate do sedu vo V-polohe, chrbtica sa znova vystrie, pohyb dokoncit’
stlaCenim lopatiek k sebe a nadol k drieku — v sede zastavit’ pohyb — stabilizacia celého tela.

vdych
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vydych

Varidcia — Rocker
CviCenie rovnaké ako Open Leg Rocker so spojenymi nohymi — verzia je naro¢nejSia na
udrZanie rovnovahy. :

DoleZité
e Pri kotil'ani vzad je cely trup s hlavou v oblukovej flexii (,,nezabudni si hlavu na
podlozke®) , pri dokonéeni kotul'ania do sedu trup vystrety, hlava v predlZeni chrbtice.

Torpedo_ Intermediate
Ciel: cvicenie na redukciu tukovych vrstiev v oblasti bokov a néh, tréning rovnovahy.

Technika a dychanie

Torpedo patri do skupiny Sidekicks — cviky v I'ahu na boku. Je to kombinacia cvikov Sidekick
up Single, Double, Sidekick Back, ktoré st uvedené v zasobniku pre zaciato€nikov.
Vychodiskovd poloha Pah na boku, celé telo vytiahnuté do diZky, rameno nad ramenom,
bedrové kiby nad sebou, koleno nad kolenom, jedna paZa pod hlavou, druha paZa pohodlne
poloZena na boku.

Varidcia 1- Torpedo Up

vdych nadvihnutie obidvoch noéh nad podlozku vo
zvislom smere spevnenim sedacich svalov bez
napinania panvy;

vpdych unoZenie vyssej nohy, kolena a chodidla
nasmerované vpred , celé telo zostane vytiahnuté do
dizky, zadok neklesa vzad — intenzivnejsie
zapojenie abduktorov;

vdych niz$ia noha k vys3ej, spoj nohy (3 magnety);
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vpdych obidve spojene nohy pomaly kontrolovane
(proti odporu) naspét na podlozku, doraz na vytiahnutie
dolnych konéatin z bedrovych klbov.

Varidacia 2 — Torpedo Scissors

vdych obidve nohy nad podlozku vo zvislom smere
spevnenim sedacich svalov bez napinania panvy;

vpdych zanoZenie jednej nohy — pracuju sedacie
svaly, obidve nohy vystreté, kolena dopnuté, panva
stabilna;

vdych nohy spojené (3 magnety); s vpdychom zanoZenie druhej nohy, vdych nohy spolu,
opakovanie niekol’kokrat, posledny vydych — nohy sa vratia na podlozku.

DoleZité
e Brusné svaly stiahnuté, sedacie svaly spevnené panva stabilné — spojnica bedrovych
klbov — priamka vo zvislom smere.

Sidekicks Intermediate

VSetky cvicenia a variacie zo skupiny Sidekicks — Sidekick Up Single, Double, Sidekick
Back, Sidekick Circle, ktoré su uvedené v zasobniku pre zaciato¢nikov a vysSie uvedené
Torpedo patria k stabilizacnym cvi€eniam, pri ich vykonavani je dolezité udrzat’ rovnovahu a
to aktivuje k praci vnutorné svalové skupiny — vnutorné brusné svaly, svaly panvového dna,
kratke svaly okolo chrbtice. Zamerom pre vysSie trovne cviciacich je vykonavat’ cvicenia bez
podpory koncatin, nachadzat’ cvicebné polohy, pri ktorych sa vyZaduje zvySené sustredenie na
spevnenie svalov centra a dychanie.

Zvysenie obtiaZnosti pre pokrocilych :
1. ako je skor uvedené — neskladanim dolnych konéatin na podlozku;
2. polohou paZi — odporuéam pre zasobnik intermediate spodni pazu drzat’ vystretd pod
hlavou (chrani krénu chrbticu), menit’ polohu hornej paZe :
(1) cela paza opreta o bok a stehno- lopatky tlacit’ k sebe a k drieku, plecia pre¢ od usi;
(2) paza pokréena , ruka za hlavou, laket’ smeruje zvisle nahor;
(3) obidve paze vystreté vedl'a hlavy, ear check, plecia pre¢ od usi.
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Shell Intermediate

Ciel: spevnenie sedacich svalov a abduktorov.

Vychodiskovd poloha )
Lah na boku, nohy pokréené vpred — pravy uhol v bedrovych a kolennych klboch, koleno nad

kolenom, panva zvisla a stabilna. Hlava lezi na vystretej pazi, druha paza pokréena, ruka
poloZena na sedacich svaloch — kontroluje kontrakciu svalov, plece nad plecom, lopatky ,,vo
vrecku na nohaviciach®.

Technika a dychanie
V kazdej polohe maximélne sustredenie na spevnenie sedacich svalov a vedome stlacat’ svaly

panvového dna, pohyby vykonavat’ kontrolovane.

(1) vdych vychodiskova poloha, kontrola panvového
a ramenného korzetu,
vdych

(2) vpdych unozit’ pokréenii nohu tak, Ze chodidla
zostanu spojené, koleno otvorit’ zapojenim sedacich
svalov a abduktorov;

[N

vydych

(3) vdych nohu vystriet’ vytiahnut’ do dizky —
predkolenie v predlZeni stehna;

vdych

(4) vpdych noha pokréend, kolena stéle otvorena,
chodidlé spojené, opakovanie od (1)
vydych

Dychanie je vhodné zmenit’ — zacat’ od (1) vydychom.

DéleZité
® Ramenny korzet a panvovy korzet zostavaju stabilné — spojnice ramennych
a bedrovych kibov vo zvislom smere — kolmo k podloZke.
® Maximalne sustredenie aby unoZenie bolo vykonavané pracou svalov nie §vihom —
dolezité pre bedrové kiby. Svaly dovolia len taky pohyb, ktory je bezpeny pre
bedrové kiby.
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Teaser Intermediate

Ciel’ : posilnenie svalov centra, sustredenie na
vykondvanie cviceni pracou svalov nie svihom, ndcvik
udrZania rovnovahy.

Technika a dychanie
(1) vdych vo vychodiskovej polohe- I'ah vzadu, nohy
pokrcené, ruky na stehnach, kontrola centra;

0y

@ vydych ,,poklona kralovnej“ a rolovanie hornej Casti
tela do C-tvaru, hrudnik k nohdm (do klbka), pohlad
zamerany na pupok, brusné svaly — ,,naberacka“ ;

@1

3) vdych kontrola spevneného centra, trup zostane
zafixovany v C-tvare, nohy vystriet do Sikmej polohy cca
pod 45° od podlozky;

31

(4) s vwdychom od driekovej chrbtice vyrovnat’ chrbat do V-polohy celého tela (5), nohy stale
v rovnakej polohe - neklesnui k zemi, paZe rovnobeZné s nohami; brusné svaly, panva, predné
strany stehien stale pracuju; ,,usmev na tricku®, ramena do Sirky, plecia pre¢ od usi —
nasmerované k drieku, dlane k prstom noh.

Q)] ®)
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vdych v polohe V-tvar (5), kontrola panvového a ramenného korzetu;

(6) s vwdychom od driekovej Casti chrbtica roluje pomaly naspét’, nohy stale vystreté, stehna
pevne stlacené... ked’ sa lopatky dotkni podloZky — zastavit’ pohyb;

(7) vdych pokréit’ nohy, skontrolovat’ centrum, pupok zatlaceny ku chrbtici;

s vpdychom dokoncit’ rolovanie na podlozku (1).

©) M|
Odporucenie
Pri nacviku pohyb rozdelit’ na 2 fazy a dodrziavat’ dychanie : vdych — priprava, vydych —
akcia : 1.faza —rolovanie chrbtice
2. faza — vyrovnanie chrbtice.

DéleZite
e Driekova Cast’ chrbtice je stale v kontakte s podlozkou, dolné koncatiny fixované
v priestore, nedovol'te aby sa vahou noh panva vysunula vpred a uvolnili brusné svaly.

Neck Pull Intermediate
CieP: aktivuje prdacu brusnych svalov a natahuje hamstring)y.

Technika a dychanie
Kombinécia rolovania a vytahovania chrbtice. Rolovanie z I'ahu do predklonu ,,pod
konferenénym stolikom* tzn.nie do sedu ale priamo do oblukového predklonu.

Vychodiskovd poloha 'ah vzadu, paze vystreté
vedl’a tela, ramena nasSiroko, plecia k drieku, nohy
vytiahnuté do dizky, chodidl4 flexia.

(1) vdych vo vychodiskovej polohe - kontrola
brusnych svalov ,,naberacka®, pupok zatlaceny ku
chrbtici, driekova chrbtica v neutralnej polohe; vdych

(2) vpdych predklon hlavy - ,,poklona kral'ovnej“,
stavec po stavci chrbtica roluje od podlozky do
predklonu, ked’ sa hlava dostane na troveii pupku,
zastavit’ pohyb, vdych a s vydychom dokoncit’
rolovanie do predklonu (3);

vydych
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(4) vdych kontrola centra, ruky za hlavu a (5) s vpdychom rolovanie do sedu (6) — rovny
chrbat, ramena do Sirky, plecia pre¢ od usi, natiahnuty krk, hlava do vysky;

(3) vydych (4) vdych (5) vydych

(6) vdych v sede — kontrola centra, spevnit’ sedacie svaly,
zatlacit’ pupok ku chrbtici, preklopit’ panvu a s vpdychom
pomaly rolovat’ (7) naspit’ do 'ahu; ked’ sa driekova chrbtica
pribliZi k podlozke zastavit’ pohyb — vdych, kontrola centra

a vystriet’ paze vodorovne, s vpdychom (8) dokoncit’ rolovanie
v l'ahu (1).

(6) vdych

(7)1 vydych @)

Varidcia 2 - faZSia verzia
Pocas celého rolovania vystreté dolné koncatiny a ruky za hlavou .

Varidcia 1 — PahSia verzia

Driekova chrbtica je najviac zat'azovana pri rolovani nadol (7) (8), v 'ahu (1) a pri rolovani

z 'ahu nahor (2), v tychto polohdch pom6Zeme chrbtici pokréenim dolnych koncatin.

(7) vpdych zastavit’ pohyb — (8a) vdych pokrcit’ nohy, vystriet’ paze vodorovne a s vydychom
dokonéit’ rolovanie do I'ahu;

(1a) vdych kontrola brusnych svalov ,,naberacka®, pupok zatlaceny ku chrbtici, driekova
chrbtica v neutralnej polohe;

(2a) vpdych predklon hlavy a rolovanie do predklonu, ked’ sa hlava dostane na irover pupku,
zastavit’ pohyb, vdych — vystriet’ nohy a s vydychom dokoncit’ rolovanie do predklonu (3).
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(8a) (1a) (2a)

Délezité
e Pocas celého cvicenia plynulé pravidelné dychanie, nezadrZiavat’ dych.
e Plecia od usi k drieku, hrudnik je otvoreny, brusné svaly spevnené, pupok ku chrbtici.

Roll Over Intermediate

Ciel’: natiahnutie chrbtice, svalov zadnej casti doinych koncatin, posilnenie centra.

Upozornenie
e Bud’te opatrni ak mdte problémy s krénou chrbticou.
. Predtym ako sa rozhodnete cvicit’ tento cvik, precitajte si podrobne pokyny
k cviceniu.
e Cvicenie nie je vhodné pri problémoch s medzistavcovymi platnickami.

Uvedené st 3 variacie s rdznym stupriom obtiaznosti — technika vykonavania cvicenia je
mierne odli$na, spdsob dychania rovnaky.

Varidacia 1

Vychodiskovd poloha Pah vzadu (na chrbéte), hlava v prediZeni chrbtice, nohy spojené,
zdvihnuté a mierne pokréené v kolenéach, paze polozené na podlozke vedl’a trupu, plecia
»zaSpendlikované na podlozku;

vdych vo vychodiskovej poloha a pomaly posuii pokréené nohy nad trup;

s vpdychom preklopenie panvy vzad a rolovanie chrbtice od kostrce (dvihanie panvy) stavec
po stavci po lopatky, krk je natiahnuty, hlava na podloZke, celé paZe (nie iba ruky
resp.prsty!!)zatlacené na podlozZke.

V polohe s nohami nad hlavou vdych a s vydychom kontrolované rolovanie chrbtice stavec po
stavci naspét’ na podlozku.

vdych | vydych
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Varidcia 2

Podobna ako predchéadzajuca, rozdiel - noh'y vystreté.
vdych I'ah vzadu (na chrbate), hlava v predlZeni chrbtice,
nohy spojené, vystrete a dopnuté v kolenach, paze na
podlozke vedl’a trupu, plecia ,,zaSpendlikované® na
podlozku; kontrola centra, spevnenie sedacich svalov

a mierne preklopenie panvy vzad;

s vpdychom rolovanie chrbtice od kostrée stavec po stavei
po lopatky, dolné koncatiny pocas celého rolovania o
najblizie k trupu — v kone¢nej polohe vodorovné, hlava na
podloZke, celé paze v kontakte s podlozkou; vdych,
spevnenie centra a s vydychom kontrolované rolovanie

.o

chrbtice naspit’ na podlozku.

vdych

vydych

Varidcia 3

Z vychodiskovej polohy s vydychom rolovanie nad hlavu s vystretymi spojenymi dolnymi
koncatinami — rovnako ako u variacie 2;

nohy nad hlavou vdych roznozZenie; s vpdychom zrolovanie chrbtice na podlozku, dolné
koncatiny nohy stale v roznozke, aZ pri nasledujicom vdychu spojit’ nohy a opakovat’ rovnaké
cvicenie. -

vdych vydych

DoleZité
® (Cvicenie vykonavat rovnomernym pohybom, nezrychl'ovat’, nespomal’ovat’.
® Prirolovani panvy pracuju brusné svaly — kontrolovany pohyb obidvoma smermi, nie
Svih a nie ,,padnutie” na podloZku.
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Jacknife Intermediate

Ciel’: posilnenie brusnych svalov, prediZenie chrbtice— kontrolovany pohyb proti smeru
gravitacnej sily.

Technika a dychanie

(1) vdych vo vychodiskovej polohe - 'ah vzadu, paze vedla tela na podlozke v tvare ,,V*,
pritlagené k podlozke dlafiami nadol a vytiahnuté do dizky z ramennych kibov, nohy dvihnuté
v pravom uhle, vystreté, prediZené, hrudnik otvoreny, brusné svaly spevnené.

(2) vpdych preklopenie panvy vzad, a nohy natiahnuté do dizky posunut’ do §ikmej polohy
nad telo (cca do 45°);

(1) vdych (2) vydych

(3) vdych pokréit’ dolné koncatiny - kontrola centra, pupok dovniitra, stlacenie zvieracov a
svalov panvového dna, nadvihnit’ panvu;

4) s vpdychom nohy vytiahnut’ do vysky - do zvislej polohy a vyrolovat’ chrbticu po lopatky
az do polohy (5), taZisko zostane medzi lopatkami, nezar’aZovat’ krénit chrbticu;

V polohe (5) vdych kontrola a spevnenie centra;

s vpdychom kontrolované rolovanie naspét’ na podlozku — od lopatiek po driekovu chrbticu,
pomaly, ukladanie chrbtice stavec po stavci az do vychodiskovej polohy (1).

(3) vdych (4)  vydych Q)
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Dolezité
e Plecia pritlaéené k podloZke, ramena nasiroko, paZe vytiahnuté na podlozke do dlzky.
e Dolné koncatiny spojené - vnitorné stehna pevne pritlacené k sebe.
e Prirolovani pracuje celé centrum - brusné, sedacie svaly a svaly panvového dna.

Pendulum Intermediate
Ciel’: posilnenie svalov dolnych konéatin, svalov centra, stabilizdacia panvy.

Vychodiskova poloha - na predlaktiach :

sed, paze pokrcené opreté o predlaktia, chrbat rovny, hlava

v prediZeni chrbtice ,jablko pod bradou®, dolné kon&atiny
vystreté, spojené (3 magnety), vytiahnuté z bedrovych kibov.

Technika a dychanie

Kyvadlové pohyby dolnymi kon€atinami.
Varidcia 1

vdych dolné koncatiny v strede proti hrudniku, kontrola centra — panvového korzetu
a ramenného korzetu,

s vpdychom obidve spojené dolné koncatiny vpravo (resp.vlavo — striedanie strdn), panva
a wrup zostanu stabilné;

vdych vydych vydych

Varidacia 2
Dynamickejsia - vdych nohy vpravo, vpdych nohy vlavo — aj opacne.

Varidcia 3
vdych dolné koncatiny v strede proti hrudniku, vypdych — roznozka.

Vychodiskovd poloha - paZe vystreté

sed, paze vystreté opreté¢ dlaniami o podlozku naSiroko, chrbat
rovny, hlava v prediZeni chrbtice ,jablko pod bradou® nohy
vystreté, vytiahnuté z bedrovych kibov - z polohy (1) vystriet’ nohy
(2), spevnit’ svaly panvového a ramenného korzetu.
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Technika a dychanie

Kyvadlové pohyby dolnymi konéatinami — rovnaké variacie ako na predlaktiach :
Varidcia 1 : nohy v strede vdych, kyvadlo vpravo s vydychom (aj vl'avo);

vydych vdych

Varidcia 2 : kyvadlo sprava vlavo (aj opa¢ne) na
jednej strane vdych na druhej vydych;
Varidcia 3 : nohy v strede vdych, s vydychom roznozit’.

DoéleZite
e Panva stabilna, obidve polovice sedacich svalov stale rovnako v kontakte s podlozkou.
e Plecia pre€ od usi ,,hlava nie je stratend medzi ramenami®, paZe vystreté.

Varidacia 4 - Pendulum + Can-Can
Mala choreografia — spojenie 2 cvikov Can-Can Beginner zo zasonika pre zaciato¢nikov str...
a Pendulum s vystretymi paZami.

Vychodiskovd poloha sed, nohy pokréené, paze vystreté opreté naSiroko vedl'a tela za
panvou.

Can-Can — vdych, vydych, vdych — kolena vlavo, vpravo, vlavo, chodidla zostanti v strede;
vpdych vykopnut’ = vystriet’ nohy vlavo; 4 x kyvadlo: vystreté nohy vpravo, vlavo, vpravo,
vlavo - striedat’ vdych, vydych, vdych, vydych,

vdych sucasne : pokréit’ nohy v kolenach a pretocit’ kolena vpravo... opakovat’.
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Hip Twist Intermediate

Ciel’: posilnenie svalov dolnych koncatin, svalov centra, stabilizdacia panvy.

Technika a dychanie
(1) vpchodiskovd poloha - sed, paze vystreté, opreté dlafiami za telom, chrbat rovny, ,,hlava
nie stratend medzi ramenami‘, hrudnik otvoreny, dolné konc¢atiny vystreté, pritlacené k sebe

(3 magnety) a dvihnuté ¢o najvysSie.

Varidcia 1

Dolné konéatiny vykonavaju polkruhy k podlozZke striedavo na obidve strany.

(2) vdych z vychodiskovej polohy spojené nohy posunit’ vpravo;

s vpdychom polkruh nadol a v smere hodinovych ruci€iek naspat’ do polohy (1).

To isté na druhu stranu : vdych - dolné kon¢atiny vlavo, s vydychom polkruh naspat’.

(@) @) (©)

Varidcia 2
(3) vdych obidve nohy zvisle nadol, spevnit’ brusné svaly, svaly panvového dna;
s vpdychom nohy naspat’ do vychodiskovej polohy (1).

Dolezité
e Potas celého cvienia kontrola panvového a ramenného korzetu, chrbat rovny -
v pripade, Ze sa chrbat ohne, kolend mierne pokrcte.
* Nohy vytiahnuté od bedrovych kibov, vnuitorné stehna pevne pritlatené k sebe.
® Ruky stale v kontakte s podloZkou, ramenny korzet pevny, panva stabilna. Dychajte !!

Mermaid Intermediate

Ciel’ : natiahnutie laterdlnych svalovych skupin, posilnenie
centra.

Vychodiskovd poloha

sed na boku, nohy pokréené, jedna na podlozke, druhé koleno
do vysky a chodidlo vpredu na podlozke, obidve paze

‘vystreté, jedna dlafiou opretd o podlozku, druhd paZa
vodorovne. vdych —
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Technika a dychanie

vdych vo vychodiskovej polohe;

s vpdychom do vzporu lezmo bokom, celé telo zostane ohnuté v Celnej rovine, sedacie
a brusné svaly spevnené (brucho nie vystréené vpred, zadok nepadad a nie vystréeny vzad),
panva €o najvyssie, obidve nohy aj paze vystreté — horna paza tvori obluk s celym telom.

vydych vydrz — dychat’!

DoleZite
e Hlava je v predlZeni chrbtice, paZa €o najbliZSie pri uchu (ear check), ramena do Sirky
»usmev na tricku®, plecia pre¢ od usi.

Varidcia - podpor bokom s vydrZou

vdych sed na boku, jedna paZa pokréena opreta
o predlaktie, ruka druhej jemne opretd o prsty,
spevnit’ brudné svaly a svaly panvového dna;

vdych

s vpdychom vystriet’ nohy a vysunut’ panvu do podporu bokom, prsty na podlozke pomahaju
udrzat’ rovnovahu; vydrZ v polohe na 6-12 vdychov a vydychov — kontrola centra;
narocnejSia verzia — bez podopretia prstami, vystreta paza je na boku — vydrZ a dychanie.

vydych vydrz — dychat”
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Side Leg Open Intermediate

Ciel : natiahnutie lateralnych svalovych skupin, prsnych svalov.

Vychodiskovd poloha

Pah vzadu, dolné koncatiny vystreté vo zvislej polohe,
spojené (3 magnety), paZze na podlozke kolmo k telu
dlatiami dolu, lopatky v kontakte spodlozkou; hlava
vprediieni chrbtice, pohlad zamerany na chodidla;
panva vodorovnd — obidve polovice sedacich svalov
v kontakte s podloZkou, brucho - ,naberacka® (pupok
ku chrbtici, chrbtica k podlozke.

(1)
Varidcia 1 - Side Leg Open Single
(1) vdych vo vychodiskovej polohe;
(2) s vpdychom unoZzit’ jednu nohu (otvorit) a spustit’ na
podlozku, druhd strana panvy sa nadvihne nad
podlozku, obidve nohy su vytiahnté do dizky; paZe
vystreté, podla moZnosti obidve lopatky zostanu
v kontakte s podlozkou resp.€o najblizsie k podlozke.
V polohe (2) vdych a s vydychom naspét’ do (1) — pupok
ku chrbtici, chrbtica k podloZke, obidve polovice
sedacich svalov na podloZzke, panva vodorovna.

2)

Varidacia 2 - Side Leg Open Double = Book
Zaciatok je rovnaky ako pri Side Leg Open Single.
(1) vdych vo vychodiskovej polohe;

(2) s vpdychom unoZit’ jednu nohu (otvorit’) a spustit’ na
podlozku, v polohe (2) vdych a(3) s vpdychom druht
nohu spustit’ nadol k nohe na podlozke — obidve nohy
,.v zakryte: bedrovy kib nad bedrovym kibom, stehno
nad stehnom, koleno nad kolenom, chodidlo nad
chodidlom, panva vo zvislej polohe; 3)
hlava sa otd¢a opacnym smerom ako nohy.

V polohe (3) vdych a s vpdychom sa jedna noha vrati do zvislej polohy, vdych a s vydychom
druhé noha do zvislej polohy (1) - nohy sa pohybuji ako strany knihy pri jej listovani; to isté
na druhu stranu.

DéleZité
® Cvicenie je moZné vykonavat’ aj s pokréenymi nohami — v pripade, Ze driekova
chrbtica nie je v kontakte s podloZkou, alebo pri skratenych svaloch dolnych konéatin.
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Bicycle Intermediate

Ciel : mobilizdcia, uvolnenie bedrovych kibov, spevnenie vnutornych svalovych skupin
centra.

Technika a dychanie |
Kruzenie nohou resp.bicyklovanie obidvoma nohami, pohyb vychadza z bedrovych klbov

apracuje cela koncatina. Zamerom cvifeni vlahu vzadu Bicycle Up je mobilizacia,
uvolnenie bedrovych kibov - dychanie je hlboké a pravidelné, nie je viak stanoveny presny
pohyb s vdychom a vydychom tak, ako sme zvyknuti pri cvi€eni podla pilatesove) metddy.
Doélezité je nezadrziavat’ dychanie a cvicit’ len pri uvolfiujicom pocite — nie proti bolesti.

Varidcia 1 — mobilizdcia bedrového kibu

Vychodiskovd poloha : T'ah vzadu, celé telo vytiahnuté do dizky, chrbtica v neutralnej polohe
(hlava v prediZeni, driekova &ast — pupok ku chrbtici, chrbtica k podlozke), panvovy
aramenny korzet pod kontrolou.

Jedna noha pokréend, ruka na kolene a vykonavanie plynulych kruhov dovnutra, panva sa pri
kriZeni koliSe — opakovanie 16-20 krat a potom s druhou nohou. ! opatrne pri vonkajsej
rotacii.

Odporucenie : zacat malymi kruhmi a postupne ich zvacSovat.

Varidcia 2 - Bicycle Up

Vychodiskovda poloha : I'ah vzadu, chrbtica v neutralnej polohe na podloZke, hlava

v prediZeni, paZe vystreté na podlozke vedla tela, nohy vystreté, vytiahnuté z bedrovych
kibov, jedna vodorovne nad podlozkou, druh4 zvisle nahor.
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Bicyklovanie ako na velocipede (,,High wheeler* — bicykel s velkym prednym kolesom) —
nohy vykonavaju vel’ké kruhy v plnom rozsahu - aZ do vystretia. Panva zostava stabilna,

- chrbtica v neutralnej polohe (pupok ku chrbtici, chrbtica k podlozke).

Varidcia 3 - Bicycle Side

Vychodiskova poloha : Tah na boku, celé telo
vystreté, vytiahnuté do dizky-z pasu dolna
ahorna Cast’ tela protitah, medzi bokom

a podloZkou medzera, spevnené centrum.

Vrchné noha vykonava bicyklovanie vpred resp.vzad. Celé telo zostava stabilné, nekoliSe sa,
pohyb vykonava iba noha, ktora bicyklyje.

vpdych zanoZenie vystretej nohy do max polohy (1) bez pohybu panvy, v max polohe pokréit’
(2); vdych pokréena noha vpred (3) znova do krajnej polohy pri stabilnej panve, nohu vystriet’
vpred (4) a vystreta znova zanoZuje.

0)

@)

&)

@

Odporucenie
Bicyklovanie je mozné vykonavat’ aj opaénym smerom, dychanie réznymi spésobmi.
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7IOLOGIA

A ZAKLADNE POHYBY

ontdina, laterdlna/

hyby : pritiahnutie — addukcia /k telw/

odtiahnutie — abdukcia /od tela/

... uklon chrbtice

dnd /sagitdlna, medidlna/ - predozadna

pohyby predklon chrbtice — flexia /skréenie, pritiahnutie/
. zaklon chrbtice - extenzia /vystretie, odtiahnutie/
ie *na a /transvelsdina/

pohyby : vnutorna rotacia /smerom dnu/

vonkajsia rotacia /smerom von/

ADNE ZAKRIVENIA CHRBTICE
edozadnej rovine :
ordéza - prehnutie vpred - kréné driekova lord6za
kyféza - prehnutie vzad - hrudna kyféza
v Celnej /frontdlnej/ rovine
skolioza - prehnutie vpravo, vlavo

SVALY
Rozdelenie :
synergisti - svaly, ktoré spolupracuju jednym smerom :

hlavny —najdoleZitejsi zo synergistov pre urcity pohyb
pomocné  —ostatné, spolupdsobiace so svalom hlavnym
fixacné —umoZznia dany /hlavny/ pohyb, spevnia ¢ast’ tela, z ktorej pohyb vychadza,

nepodiel’aju sa na pohybe priamo, ale udrzuji danu cast’ tela v polohe, ktora
je pre dany pohyb najvhodnejsia
neutralizané — rusia svojou ¢innostou neZiaduce smery pohybu, ktory vykonavaju hlavny
- a pomocné svaly -

Podl'a vzt ahu ku kibom :

Jedno, dvoj, viackibové, &m viac viackibové, tym zranitelnejsie.

Priklady :

Jednoklbovy deltovy sval — cez ramenny kib /od kIacnej kosti a lopatky k ramenne;j kosti/
dvojkibovy: biceps - od ramenného k lakt'ovému kibu, vplyva na pohyby v obidvoch kiboch
viackibové: medzirebrové hibkové svaly, ulozené pod trapézom

Svalovy tonus — kPudové napitie svalu, ma vyznam pre spravne polohy kibov a &asti tela
Atonus — 0 Ziadne napitie 7
Normotonus —normalny tonus
Hypertonus — zvysSeny tonus
hypertonicka $ija — stuhnuta -> nespravne sedenie -> pret'aZenie svalu, sval sa
¢asom skracuje, premiefia na vdzivo, vazivo je nepruzné, neschopné prace
Hypotonus — zniZeny tonus, ochabnuté svaly napr.po odstraneni sadry
najnizsi tonus dosiahneme v polohe v 'ahu na boku s pokréenymi nohami
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cia Svalov — umozZnenie pohybu. Pohyb je spdsobeny kontrakciou svalov.
-akcia

sotonicka /rovnaky tonus/

eni sa diZka svalu, napitie vnutri svalu zostava rovnake

oncentricka — skracovanie svalu /biceps — pritahovanie predlaktia/
excentricka — predlZovanie svalu /biceps — odt'ahovanie predlaktia/
Excentrické kontrakcia je inavnejSia, ndro¢na na sval /nedavat’ cvi€it’ zaciatoénikom/

izometricka /rovnaka dizka/
sval vykonava staticki ¢innost’, nemeni dizku, meni napitie
Dychat’ !!! /najma pre starSich nebezpetné/

onista — sval, ktory pre uréity smer pdsobi ako iniciator pohybu
antagonista — spdsobuje protichodny pohyb

ntagonistické dvojice svalov
riklady : biceps — triceps
prsné svaly — medzilopatkové
paravertebralne — brusné
hamstringy — kvadricepsy
; adduktory — abduktory
napr.: pre flexiu /pritahovanie/ v lakfovom kibe je biceps agonista a triceps antagonista
pre prednoZenie v bedrovom kibe su iliopsoas a kvadricepsy agonistami, sedacie svaly
a hamstringy antagonistami
- pre zanoZenie Vv bedrovom kibe sa  agonistami -sedacie svaly a
‘hamstringy, antagonistami iliopsoas a kvadricepsy

SVALY FAZICKE A POSTURALNE -

Posturalne svaly /"pracovité"/

- pri chédzi 80% krokovej fazy tvori stoj na jednej nohe. Posturalne svaly su tie, ktoré udrzuju
~stoj na jednej koncatine. Posturalne svaly drzia telo vo vzpriamenej polohe, pracuju teda
- prakticky cely deri. Maju sklon k tuhnutiu, skrateniu.

Fazické svaly /"flakaci"/
Svalové skupiny, ktoré maju zrete'nt1 tendenciu zhorSovat’ svoju funkciu.
ZhorSenie sa prejavi : - hypoténiou -> zniZenim tonusu
- zniZenim svalovej sily
- spomaleny je nastup aktivacie hypotonickych svalov -> skorsi nastup
aktivacie skratenych svalov (posturalnych)
Fazické svaly maju sklon k ochabovaniu.

Svalova nerovnoviha — disbalancia
Ked je jeden z dvojice antagonistickych svalov silnejsi ako druhy /obycajne to byva
- posturalny sval/ hovorime o svalovej nerovnovahe - disbalancii.
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rny skrizeny syndrém ' . . ]
Gtené svaly : homa Cast’ trapézu - vzpriamovace chrbta a hlavy, prsné svaly

Jiabnuté svaly : predna Cast’ krku, stredna &ast’ trapézu - medzilopatkové

olny skrizeny syndrém
krdtené svaly : iliopsoas, Stvorhlavy driekovy sval /quadratus lumborum/, adduktory

chabnuté svaly : sedacie, brusné, abduktory
7dy antagonisticka dvojica - posturilna skupina svalov proti fizickej skupine

ostup pri spravhom posiliiovani :

1. skrdteny sval - uvolnit, natiahnut

: - nepretazovat prilisnym opakovanim posiliiovacich cviceni

- wtvorit nevyhodnii polohu pre skratené svaly, aby sa nezapdjali
2. ochabnuty sval posiliiovat

3. ochabnuty — posilfiovany sval natiahnut

ANTAGONISTICKE DVOJICE

skratené - posturalne oslabené - fazické

o horna cast’ trapézového svalu + hlboké ohybace /flexory Sije/
kréné vzpriamovace trupu

- sternocleidomastoideus

/strecing - hlava vpred/

e prsné svaly medzilopatkové, teda stredna a dolna
/strecing - zapaz, hrudnik vpred, cast trapézového svalu
lopatky k sebe/
e bedrové vzpriamovace trupu brusné svaly, najmé priame
/strecing - vzpaz, ohnuty trup vpred/
e bedrovo-driekové svaly - iliopsoas sedacie svaly, najmé vel’ké sedacie svaly
/strecing - panva vpred/ - gluteus maximus
e dvojhlavy sval ramena - biceps brachii trojhlavy sval ramena - triceps brachii
/strecing - predpaz, extenzia dlane/ -
e pritahovace /stehno/ - adduktory odt’ahovace /stehno/ - abduktory
Istrecing - roznozka v stoji, v sede, v lahu/ - gluteus maximus, medius
e zadnastrana stehna - hamstringy predna strana stehna - kvadricepsy
/strecing - prednoZ na podloZku, trup k stehnu/
e lytkové svaly predkolenie

/strecing - flexia chodidla + predklon,
- zanoZ + pdtu zatlac do podlozky/

Pozn.:

- zhora vpredu - striedaju sa skrdtené a ochabnuté svaly
vzadu to isté v opacnom poradi

- oproti skratenym su vZdy ochabnuté
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