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Cvicte pilates!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Cvicte-pilates! s10011x9484.html

Urcité jsme o ném slyseli, pravdépodobné jste o ném cCetli a nékteri z vas ho
jistdé i vyzkouseli. Re¢ je o pilates. Jde o metodu, kterd byla vyvinuta a
propracovana na zacatku 20. stoleti Josephem Pilatesem v Némecku. Pilates
byl Clovék, ktery mél rad zivot, a aby si ho mohl uzit, tak si udrzoval fyzickou
zdatnost. Nebyl to zadny asketa, miloval dobré vino a koufil doutniky, umél se
bavit a zit naplno. | proto vytvoril cvicebni systém, kde duse i télo pracuji
spolecné.
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Pilates navic dokaze vytvarovat postavu, svaly totiz nepfibyvaji na objemu,
naopak se prodluzuji a zestihluji. Navic uz po par lekcich na sobé vidite, ze jste

vivy/

ale opak je pravdou.

Protahuje svaly

Cviceni pilates je zamérené na posileni, ale i na protazeni svalll celého téla.
Nejvétsi duraz je kladen na hluboké bFfisni svaly, svaly zad a dna
panevniho. Tim, Ze dojde ke zpevnéni hlubokych brisnich svall tvofricich
oporu patefi, je ta pak méné namahana. Veskery pohyb v idealnim pripadé
vychazi ze stabilniho stredu do vSech perifernich casti téla. Tento
pristup ke cviCeni je mimoradné efektivni, ale zaroven pomérné narocny na
provedeni. Télo se postupné zpevnuje a ziskdva novou stabilitu, zada se



narovnavaji a také novy zptsob dychani zabezpecuje vice kysliku v plicich.
Praci hlubokych bfisnich svali se buduje pevné a ploché bficho. Zména
je na prvni pohled patrna uz ve zplsobu drzeni téla.

Duraz je kladen zejména na uvédomovani si télesného pohybu a na
pfesnost provedeni jednotlivych cviku. Proto mohou mit mnohdy i
nepatrné pohyby vyrazné prospesny Ucinek. Po blizSim seznameni s metodou
zjistite, ze tento systém je tak ucinny prave diky koncentraci na kazdy pohyb.

Cvicebni metody

Pilates je vhodny témér pro kazdého, neklade naroky na vék, trénovanost,
prostor ani pomucky. Cvici se v nizkych polohach na podlozce, vieze na
zadech, na brise, na boku a v kleku. Cvi¢i se celé sestavy cvikl, pricemz
cviky maji pfesné dany sled i polet opakovéani. Uéelem dané sestavy je vzdy
posilovani nebo protahovani konkrétni svalové skupiny. Jednotlivé cviky
maji fazi posilovaci i protahovaci, s ohledem na to, které svaly Ci svalové
skupiny je zadouci a ucelné protahnout, posilit Ci oboji.



Co muzeme cvi¢enim ziskat:

e spravné drzeni téla

* pevné a stihlé télo

zvyseni vykonnosti pfi jinych sportovnich aktivitach
lepsi vnimani vlastniho téla

vice vyrovnanosti

« zmirnéni ¢i odstranéni bolesti a napéti ve svalech

* predchazite osteoporoze

Je dobré si uvédomit, ze pilates je cvicenim s celostnim pristupem nejen k télu,
ale i k celému cClovéku. UcCi vas své télo vnimat, znat a nachazet
souvislosti v jeho fungovani. Nauci vas své télo spravné a efektivné
vyuzivat, ziskavat nad nim kontrolu, ale také jak ho zbytecné nebo nevhodné
nezatézovat. Toto vSe vede k zodpovédnému pristupu k zachdzeni s
telem a nakonec i s celou svou bytosti.
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