Obr. 3.8 Narust tocivého momentu se zménou pozice nohou (a) z témér vertikalnf po-
lohy do pozice nohou nad podlozkou (b).

pFiblizovanim k trupu nebo oddalovanim od trupu znatelné ovliviiuje toc¢ivy moment,
ktery vykondvaji, a mnozZstvi svalové sily, kterd musi byt vytvorena. Provedeni Zveddanf
hrudniku (strana 64) s rukama spojenyma za hlavou je tudiz mnohem ndrocnéjsi pro
b¥isni svaly nez provedeni stejného cviku s pazemi podél téla.

Tocivy moment je mnohem diileZitéjsi u cviceni s nohama, protoze vaha nohou je vétsf
nez vaha pazi. Takze kdyz provadite Stovku (strana 88), plati, ze ¢im dale se nohy pohybujf
od vertikalni pozice (obr. 3.8), tim vétsi je jejich moment sily a tim vétsi tocivy moment vy-
konaji. Flexory ky¢li tak museji vice pracovat, aby vyvazily tento vétsi toc¢ivy moment. Tento
pozadovany narGst v sile svalové kontrakce miize byt docela velky, protoze svalova linie sily
ma tendenci pFiblizovat se ke kloubu a vysledkem je maly moment sily. Pokud b¥igni svaly
nepracuji spravné, maze tato silnd kontrakce flexort ky¢li, predevsim svalu bedrokycloste-
henniho, zplsobit anteverzi panve a hyperextenzi bederni patere, coz by mohlo znamenat
riziko zranénf bederni patere. Pfi provadéni jakéhokoli cviku s nohama nad podlozkou je
dalezité vybrat si takovou vysku, ve které budete schopni udrzet stabilitu panve a bederni
pdtere, abyste chranili své télo pred zranénim a ziskali nejvétsi prospéch ze cvicent.

* Vicekloubové svaly a flexibilita. Svaly jako hamstringy mohou velmi snadno doséh-
nout svého limitu protazitelnosti, pokud jsou nataZeny ptes dva nebo vice kloubd. U ham-
stringtl dochazi k prodlouzenf svald p¥i kombinaci flexe kycle a extenze kolen a mnoho
cvikdl na podlozZce zahrnuje tuto kombinaci u sezeni (ProtaZeni patete, str. 105), u po-
hybu nohou pres hlavu (Rolovani s nohama natazenyma, str. 112) nebo u drzeni pozice
V s nohama nad podlozkou (Houpacka, str. 108). Lidé s omezenou flexibilitou ham-
string museji zpocatku pouzit riizné modifikace cviku, jako napt. mirné pokr¢it kolena
nebo polozit ruce nize u Houpacky, aby nedoslo k naruseni postaveni téla a cvik pt¥ines|
planovany uzitek.

Porozumeéni popisiim cvikii na podlozce

Dané cviky pilates na podlozce jsou popsany v kapitolach 4 az 9 v nasledujicim formatu.

* Nazev cviku. Kdykoli to bylo mozné, zachovali jsme pivodni ndzev cviku, ktery po-
uzil Joseph Pilates ve své knize Return to Life Through Controlog. V nékterych p¥ipadech jsme
pouzili alternativni nazev v zavorce, jelikoZ se ¢astéji pouzivd jednou nebo vice tréninkovymi
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Skolami. Nékteré cviky popsané v této knize nebyly popsény v knize Return to Life Through
Contrology. Tyto cviky jsou uvedeny ve vyhledavaci cvikil na konci knihy.

+ Uroveri cviku. Cviky jsou rozdéleny na zacatecnické, stredné pokrocilé nebo po-
krocilé podle obtiznosti a slozitosti. Avsak individudlnf rozdily samoziejmé velmi ovlivriuji
obtiznost cviku. Je tedy dilezité spravné odhadnout droveri vhodnou pro vase télo v za-
vislosti na vasich zkugenostech s timto cvikem a na fyzickych omezenich.

* Provedeni. U kazdého cviku uvddime zakladnf kroky pro spravné provedenf cviku
spolu se souvisejicim modelem pro dychani. Zdmérné v popisech pouzivdme zjednodu-
$enou terminologii ndzvh cvikd a pohyb( téla, aby c¢tendfi i bez velké znalosti anatomie
rozuméli zadouci sekvenci pohybd. Tyto kroky doprovazejf ilustrace pro jesté srozumitel-
néjsi pochopeni. Obecné jsou pozice zobrazené na ilustracich a popsané v jednotlivych
krocich podobné tém z knihy Return to Life Through Contrology. V nékterych ptipadech byly
provedeny zmény, aby se vice shodovaly se souc¢asnym védeckym pojetim bezpecnosti
cviku a drzenf téla. Napf. rGizné cviky popsané v knize Return to Life Through Contrology, jako
treba Stovka (strana 88), zacinaji zvedanim nohou p¥imo nahoru z podlozky. V této knize
je pouzita vychozi pozice, kde nohy sviraji s podlozkou thel 60°, aby se zmensil tocivy
moment vytvareny nohama a zmensilo se potencionalni zatizeni bedernf pétere.

* Cilové a pridruzené svaly. U kazdého cviku je uveden seznam cilovych a ptidru-
zenych svalt potfebnych pro provedeni daného cviku. Jak je u analyzy pohybu zvykem,
seznam sval(l oznacuje pohyb z vychozi pozice a obecné neobsahuje svaly, které jsou po-
treba k vytvoreni vychozi pozice. Tento seznam se zaméfuje na agonisty, ale ¢asto zahrnuje
i klicové stabilizatory a prilezitostné i synergisty.

Tato kniha se z diivodu zjednoduseni zaméfuje pouze na klicové svaly patere, kycle,
kolene, kotniku, ramene a lokte. Co se tyce ramene, jsou zahrnuty obecné jen zakladni
pohyby, tedy flexe, extenze, abdukce a addukce ramene, ackoli mnoho cvik{i na podlozce
obsahuje i jemné posuny zevni i vnitin{ rotace pfi pohybu paze v prostoru. Podobné, kdy-
koli se paZze pohybuje, pohyb v ramennim kloubu je pfirozené doprovézen souvisejicimi
pohyby lopatek, které jsou nezbytné pro udrzeni optimalni techniky a spravného umisténi
hlavice kosti pazni v jamce. Vétsinou se odkazy na pohyby lopatek neuvadéji, pokud nejsou
klicové pro udrzeni spravného postaveni téla casto spojované s danym cvicenim.

Jelikoz Joseph Pilates ve své plvodni praci nezd(irazrioval svaly panevniho dna, odkazy
na tyto svaly jsou zahrnuty pouze u cviku Zvedani panve (strana 62). Zalezi na uvazenf{
kazdého ctenare, zda zahrne cviky na posileni panevniho dna k doplrikovym cvikéim. Navic
se predpokladd, ze hluboké svaly nezbytné pro stabilizaci stfedu téla, véetné pti¢ného svalu
brigntho a mm. multifidi, jsou pfi cviceni na podlozce aktivni, i kdyz nejsou vyslovné uvedeny.

Jak jiz bylo zminéno, klicové svaly se déli na dvé kategorie - cilové a pFidruzené svaly.
Na hlavnich anatomickych ilustracich jsou cilové svaly zobrazeny tmavé ¢ervenou barvou
a pfidruzené svétle cervenou.

. primarni svaly I:l sekundarni svaly

Cilové svalové skupiny jsou uvedeny jako prvni, aby se ¢tenaf mohl zamé¥it na tyto
dalezité svaly. U kazdé cilové svalové skupiny (napft. flexory ky¢li a extenzory patere) jsou
obecné uvedeny primérni i sekundarni svaly, avdak jen primarni svaly jsou uvedeny pro
pfidruzené svalové skupiny. Podobné i v ramci cilové svalové skupiny jsou ¢asti primarniho
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svalu, ktery obsahuje vice ¢asti, uvedeny v zavorkach, ale ¢asti sekundarnich svald cilové
skupiny vyjmenovany nejsou. Kdyz jsou napf. cilovou svalovou skupinou vzptimovace tru-
pu, ¢asti vzptimovace patefe (m. spinalis, m. longissimus a m. iliocostalis) jsou uvedeny
v zavorkach, ale ¢asti m. semispinalis a hluboké zadnf svalové skupiny patere uz nikoli.
Tento pfistup znamena vice detaill pro vétsinu zdkladnich svald v daném cviku, ale zéro-
ven se vyhybd pfilis dlouhym a nepfehlednym seznamm kli¢ovych svald.

Tyto klicové svaly obecné koresponduji s primarnimi a sekundarnimi agonisty vyjme-
novanymi v tabulkdch 3.1, 3.2 a 3.3. Av3ak ve vybranych pfipadech mize cvik pilates
zahrnovat i pozici, kterd zmensuje vykonnost svalu, jenZ je obecné povazovan za primarn{
sval, a sval, ktery je obecné povazovén za sekundarni sval, mGze prevzit primarni roli.

V takovych pfipadech se mize seznam svali uvedeny pod danym cvikem pilates mirné
lisit od toho v tabulce.

Navic je vybér vétsiny dllezitych sval p¥i cviceni pilates na podloZce mnohem sub-
jektivnéjsi a slozitéjsi nez u jinych tréninkovych systémii, jako napt. u vzpéracstvi. Tam je
svalova skupina vytvérejici pohyb, ktery je nutny pro zvednuti tézké vahy, zaroven cilovou
svalovou skupinou, jez bude posilovana. Protoze cviceni pilates na podlozce nepocitd
s jinym vnéjsim odporem neZ s gravitacf, je jeho efektivita p¥i posilovdni mnoha svald dis-
kutabilni a také zavisla na dané fyzické kondici tcastnika. Jak bylo popsano v kapitole 2,
misto toho se u mnoha cvikl zddrazriuje detailni pohyb a stabilizace stfedu téla a pohyb
koncetin ma funkci spise stabiliza¢ni nez posilovaci. Navzdory témto rozdildm se podatilo
oznacit ty svaly, které jsou béhem cviku posilovany, predevsim podle kritérii svalové sily
nebo vydrze. Nenfi prekvapenim, Ze flexory patete (brisni svaly) jsou na seznamu velmi
casto.

U nékterych cvikd, které vyzadujf velky rozsah pohybu, miize u svalt (napt. hamstring(i)
nebo u svalové skupiny (napt. flexory kycle) dojit k dynamickému protazent, coz je po-
tencionalné uzite¢né pro zlepsenf flexibility. Tento potencionalni p¥inos je obecné uveden
v poznamkach ke cviku.

* Technické pokyny. U kazdého cviku jsou uvedeny pokyny, které maji pomoci se
spravnym provedenim cviku s optiméaln{ technikou. V této sekci je pouZita anatomicky
presnéjsi terminologie, aby se objasnily kli¢ové klouby, u kterych dochazi k pohybu, a sou-
visejici svaly zodpovédné za tento pohyb. Ucelem uvedeni téchto specifickych informacf
o aktivnich svalovych skupindch je podpofit vétsi uvédoménf si a kontrolu téchto svald
béhem provadéni cviku. Vétsinou je také zahrnuta informace o dynamice pohybu. Tato
sekce casto kon¢i obrazkem, diky némuz si ujasnite sviij pocit z pohybu, ktery ve své
podstaté nenf tak presny nebo védecky. Informace poskytnuté v technickych pokynech
vam pomohou aplikovat principy pilates, o kterych byla fe¢ v kapitole 1, a také principy
drzeni téla z kapitoly 2.

* Poznamky ke cviku. Tato kategorie obecné obsahuje potenciondlni pfinosy cviku
a také diskuzi o duleZitych pohybovych konceptech. V mnoha pfipadech je v této sekci
také uvedena informace o tom, jak dany cvik souvisi s dal$imi cviky, které maji podobny
cil nebo naroky. Nékdy jsou zde také informace o nebezpeci, ktera hrozi u cvikd s vétsim
rizikem.

* Modifikace. U nékterych cvikdl, ve kterych sila, flexibilita nebo koordinace patii mezi
omezujici faktory, jsou poskytnuty az dvé modifikace, aby ptipadna omezeni nezabranila
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provedenf cviku. Kdyz je u cviku dulezitd napt. sila, diky modifikaci Ize nohy dat do témér
vertikdIni pozice nebo pritadhnout paZze vice k trupu, aby koncetiny vytvarely mensi tocivy
moment. Pokud jde ve cviku o flexibilitu hamstring(i, Ize jako modifikaci mirné pokréit
kolena. Pokud je zapottebi dobré koordinace, doporucujeme zamérit se na jednodussi
cviky, které se soustfeduji na stejnou dovednost, a ziskat zkusenosti p¥i jejich provadént.
U ostatnich p¥ipadt Ize rozdélit cvik na ¢asti a ziskat dovednost pfi provadéni jednotlivych
¢asti. Provadéni cvikl s modifikaci je velice uzite¢né pro tspésnou aplikaci zakladnich
principt pilates a jako prevence ptipadného zranénf.

* Varianty. Ve snaze ocenit plvodni prdci Josepha Pilata se vSechny cviky, které jsou
uvedeny v kapitolach 4 az 9, objevuji i v knize Return to Life Through Controlog. Avsak v sou-
¢asnosti existuje i spousta variant cvikd, a proto nékteré vybrané varianty uvadime v této
sekci. Varianty mohou obsahovat odlisné dechové modely, pozice téla, dynamiku nebo
pocet opakovanf, nez ty, které jsou uzity v zakladnim popise cviku.

Uvédomeéni si svého téla a bezpecnost

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 1, je u cvicenf pilates diiraz kladen na proces provadéni
cviku, nikoli na honbu za nejobtiznéjsimi pohyby. Oddejte se postupnému zvladani pohy-
bovych dovednosti a rozvoji uvédoméni si svého téla. Snazte se udrzovat spravnou formu
pohybu a nespéchejte v tréninku, abyste s nim nemuseli Gplné prestat kvili zranéni.

| kdyz provadite cvik pilates optimélni technikou nebo ¢ekate na zvysenf sily, zlepseni
flexibility nebo koordinace, tak to nemusi znamenat, ze je cvik vhodny pro vase télo. Aby-
chom poskytli i historické hledisko a pravdivéjsi predstavu o ptivodnim systému, uvedli
jsme v této knize vSechny cviky na podlozce, které se objevily i v knize Return to Life Throu-
gh Contrology. Avsak mnoho expertl na pohyb a |ékarskych specialistd povazuje nékteré
z téchto cvikil za nevhodné nebo alespor vysoce rizikové pro Sirokou vefejnost. Jednd se
hlavné o ty cviky, které vyzaduji prednozeni obou dolnich koncetin nad podlozku, jako
u Sagka (str. 101); extrémni hyperextenzi pétefe, jako u cviku Rocking (str. 183) a Labut
(str. 186); a vahu téla zaprenou o kréni pdtef, jako napt. u Rovnovahy (str. 123) a u cviku
NGz (126). V pripadé druhého cviku je mozné, Ze by si ¢lovék s osteoporézou (s nizkou
hustotou kostni hmoty) mohl zlomit obratel. PfestoZze se to spise tyka starsich Zen, pro
nékteré Zeny je prvnim p¥iznakem osteoporézy potencionalné devastujici fraktura obratle.
Navic zde hraji roli i dal3i faktory, jako genetika, zkusenosti s danym cvikem, poruchy p¥i-
jmu potravy nebo dal3i zdravotni podminky, které mohou ohrozit i osoby relativné zdravé.

Takze pred zapocetim tohoto programu by bylo dobré poradit se se svym |ékarem,
abyste zjistili, zda se mdte vyhybat urcitym pozicim, predevsim tém, které jsme vyse vy-
jmenovali. Pokud se jedna pouze o malé nepohodli, poopravte formu, udélejte potfebné
korekce a provadéjte cvik s mensim rozsahem pohybu nebo pouzijte dalsi vhodné mo-
difikace. Pokud je diskomfort vétsi nebo pretrvavd i po provedeni modifikaci, okamzité
prestarite se cvikem a zkuste pozddat o lékatskou radu, zda je pro vas cvik vhodny, a po-
kud se ukdze, ze ano, pak s jakou modifikaci byste méli cvik provadét, az budete pFisté
tento cvik zkouset. Nenf nutné umét provadét viechny cviky pilates na podlozce, abyste
ziskali vdechny pfinosy pilates. Pokud si né¢im nejste jisti, pokud mate pocit, ze néktery
cvik pro vas nenf vhodny, je lepsi cvik neprovadét, nez si zplisobit néjaké zranéni. Uzivejte
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si cviky, které délat miizete, a nedélejte si starosti s témi, které vdm zrovna nesedi. MiZete
byt prekvapeni, az pokrocite ve svych fitness dovednostech, Ze nékteré cviky, které byly
d¥ive provazeny mensim nepohodlim, jiz provadite bez problémd a uz pomalu patfi mezi
vase oblibené cviky.

Pripravte se. Na zacatku p¥iprav vyhodte ze seznamu v3echny cviky, které by pro vas
mohly byt z |ékarského hlediska nevhodné. Zopakujte si doporuceny ptistup pro lepsi
zvladnuti cvikl na podloZce, ktery je uveden na konci kapitoly 1. Provedte 5 az 10minuto-
vou vieobecnou rozcvicku, kterd bude zahrnovat opakované pouziti velkych svalovych sku-
pin, zkuste tfeba sviznou chiizi, aby se vas srdeéni puls a vnitini teplota adekvatné zvedly.

Pripravte si pozici. Dostarite télo do spravné pozice na podlozce, jakou vyzaduje dany
cvik, a soustredte se na stabilitu stfedu téla, nez zacnete s pohyby koncetin. U mnoha
cvikll to znamend, Ze vtdhnete brisni dutinu dovnitf, abyste zaktivovali p¥i¢ny sval b¥isni.
U jinych cvikd to znamend kokontrakci bfisnich svald a extenzor( pétefe, aby bedernf{
patef a panev zlstaly neutrdlni nebo se pohybovaly v souladu s postavenim. Kdykoli
je nutna koncentrace na stied téla, je cilem ziskat pocit silného stfedu téla bez ohledu
na smér pohybu.

Cvicte. Provedte pohyb popsany ve cvicebnich krocich, zatimco se stale soustfedite
na stred t&la. Ctena¥i s malymi zkudenostmi s cvicenim pilates by méli zait se zékladnimi
pohyby z kapitoly 4 a postupné pfidavat zakladni cviky z nasledujicich kapitol.

Poté co se naucite zdkladni modely, zamérte se na poutiti zdkladnich principt z kapito-
ly 1 do vétsi hloubky a s vétsi zfetelnosti. V kapitole 1 najdete pomoc s lateralnim dyché-
nim nebo popis zdkladnich principl. Postupné také pridavejte presnéjsi pouziti stability
stredu téla a dalsf principy pro sprdvné postaveni téla, jak bylo vysvétleno v kapitole 2. Az
se vase pohyby stanou soustfedénéjsimi a budete je provadét presnéji a plynuleji, pridejte
daldi namahavéjsi cviky. Nakonec postupte ke kapitole 10, kde se naucite, jak vytvorit tpl-
ny tréninkovy program cvik(i na podlozce, a kde mlzete najit ukdzkové programy, které si
muZete ptizpUsobit svym individudlnim potfebam a dovednostem.
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