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Souhrn:

Tato prace popisuje cviceni Pilates a jeho U€inky na pohybovy aparat. Je rozdélena na
dvée Casti — praktickou ¢ast a teoretickou c¢ast.

Teoreticka Cast se zabyva cvi¢enim Pilates. Shrnuje poznatky o historii cviceni a uvadi
zékladni principy Pilates. Dale popisuje vyuziti rizného nacini, jako je overball,
gymball a dalsi, a jeho zaclenéni do lekci Pilates. Zarovenl pojednava o dileZitosti
pohybu Vv jednotlivych vékovych kategoriich.

Praktickd cast se zaméfuje na ucinky cvi€eni Pilates pfedevsSim na hluboky stabiliza¢ni
systém a na postaveni dolnich koncetin. Celkem jsem si vybrala tfi klientky, u kterych
jsem provedla tato vySetieni: kineziologicky rozbor stoje, vySetfeni pohyblivosti patete,
vySetieni hlubokého stabilizacniho systému a vySetfeni chize. Pii kone¢ném
vySetiovani klientek jsem zjistila, Ze pravidelné cviceni Pilates pozitivné ovliviiuje
hluboky stabiliza¢ni systém a plisobi kladn€ 1 na postaveni dolnich koncetin, piedev§im
pokud se zamé&fime na zlepSeni plochonozi.

Hypotéza tykajici se hlubokého stabiliza¢niho systému se mi potvrdila celd. Druha
hypotéza, ktera se tykala postaveni dolnich koncetin jen caste¢né, stejné jako tfeti

hypotéza, na kterou jsem pouzila dotaznikoveé Setfeni.
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This thesis describes Pilates and its effects on the musculoskeletal system. It is divided
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UvVOD

I ptesto, ze Pilatesova metoda ve svété patii mezi nejrozsifenéjsi cvicebni programy,
k ndm se zacala pomalu dostavat az ke konci devadesatych let dvacatého stoleti. Jeji
puvod zacal ve Spojenych statech americkych, kde se nyni vyuziva ve fyzioterapii.
AmeriCti fyzioterapeuté se snazi, aby se tato metoda dostala i do podvédomi
fyzioterapeuti z jinych zemi.

V Ceské republice je tato metoda zatim spiSe vice spojovana s riznymi fitness
programy nez brana jako jedna z mnoha moznosti pfi 1écebné rehabilitaci.

U Pilatesovy metody je ziejmé obnoveni svalové funkce, rovnovahy a rozsahu pohybu.
Téma této bakalarské prace jsem si vybrala proto, Ze jsem se jiz diive s timto cvi¢enim
setkala a mohla jsem i osobn¢ dochazet na lekce cviceni Pilates. Velice mé tato metoda
zaujala, jelikoz se nezaméfuje pouze na urcité skupiny svald, ale snazi se posilnit
a protadhnout svaly celého téla. Cilem této metody je i spravna koordinace pohybil
a spravné uvédomeni si svého téla. Na této metod¢ se mi libi i to, ze ji mohu pouzivat
V praxi. Samoziejmé ne vSichni jsou s timto druhem cviceni spokojeni. Mnoho lidi stale
upiednostiiuje starou Skolu, kdy se kladl diiraz na posilovani a protahovani dané svalové
skupiny, a neni schopno pochopit nebo spiSe pifijmout cviceni Pilates, které se snazi
zapojit co nejvice svalovych skupin pfi cviceni.

Osobné¢ doufam v to, Ze se tato metoda bude pomalu dostavat jeSté¢ vice do nasi
spolecnosti a ze se ve fyzioterapii bude vice vyuZivat.

Jsem velice rada, kdyZ potkavam lidi, ktefi tuto metodu znaji, dochazeji na cvicebni

lekce a tvrdi, Ze se citi 1épe.
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TEORETICKA CAST

1 PILATESOVA METODA

1.1  Joseph Hubertus Pilates — zakladatel metody

,»Metoda nesouci jméno Pilates byla vyvinuta jiz pied 70 lety Josephem H. Pilatem jako
jedinecny systém protahovacich a posilovacich cviceni.” (Vysusilova, 2003, str. 19)
,Joseph Pilates (1880 — 1967) se narodil v Némecku a z neduzivého ditéte trpiciho
kfivici a astmatem vyrostl ve va$nivého zastance idey zdravého zdatného téla i mysli.
Od mladi posiloval a zlepSoval si svou télesnou kondici, dokonce se vénoval lyZovani,
skokim do vody, boxu a gymnastice.* (Blahusova, 2002, str. 7)

,PI1 své neustale snaze o télesnou dokonalost se Pilates zacal zabyvat také cvi¢ebnimi
metodami Orientu, jako je tchaj — ¢i a joga. Fascinovala ho pfedev$im nesmirna
koncentrace, ktera je pii cviceni dilezitd, kontrola télesnych pohybl mysli
a Vv neposledni fadé také obrovska tloha dychani.“ ( Bimbi — Dresp, 2009, str. 10)
»Prostudoval jak vychodni tradi¢ni systémy péce o tclo, tak fecké a némecké télocvicné
systétmy zaméfené na budovéni silnych a pevnych svali. Zkombinoval oba sméry
a vytvoril vlastni program rozvoje téla a ducha.* (BlahuSova, 2002, str. 7)

Bimbi — Dresp (2009, str. 10) uvadi, ze Pilatova metoda byla zalozena pfedev§im na
,contrology* (kontrologie). ,,Svou cvi¢ebni metodu zvetejnil v roce 1914, kdy zacal ucit
londynské detektivy sebeobrané. Na zacatku prvni svétové valky byl jako cizi statni
pfislusnik internovéan na ostrové Man, kde usoudil, Ze jeho spole¢nici potiebuji udrzovat
zdatnost a zdravi a podle toho jednal. Pozdé€ji se tvrdilo, Ze nikdo z internovanych
nepodlehl chiipkové epidemii jen diky Pilatesovu fitness programu. Béhem prvni
svétové valky se chopil pfilezitosti a s principy rozvoje téla a ducha experimentoval.*
(Blahusova, 2002, str. 7) ,,Pilates byl uvolnén z tabora a piesazen jako 1ékatsky poradce
do nemocnice na ostrovu Man, kde mohl uplatiovat zasady své pohybové metody
vpraxi a dale je rozvijet. Krom¢ vlastnoru¢né¢ vyrobenych dievénych pomicek
a konstrukci pouzival K rehabilitaci valecnych invalidi a pacientd se sniZzenou
pohyblivosti také nemocni¢ni postele. PruZiny, ruc¢niky a provazy, které Pilates
piipevnil na postele, mély Setrné podporovat protahovaci a posilovaci cvieni pacienta

proti jemnému odporu. Joseph Pilates vypracoval k vyuziti téchto piistroji rozsahly
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repertoar cviki, jejichz pozitivni u€inky potvrzovali nejen pacienti, ale i Iékafi.” (Bimbi
— Dresp, 2009, str. 11)

»Svou metodou dokazal Pilates obnovit u pacienti pohybové reflexy a piivést je
k pohybu, proto byl pozadan, aby trénoval elitni jednotku britské armady.“ (BlahuSova,
2002, str. 7)

,»P0o skonceni valky se Pilates vratil zpét do Némecka, aby v této praci pokracoval. Se
znepokojenim vsak sledoval politicky vyvoj a v roce 1926 se rozhodl doprovodit boxera
a pozd¢jsiho mistra svéta v tézké vaze Maxe Schmelinga do New Yorku. Béhem plavby
podporovala. Na newyorské Broadwayi poté spolecné s pomoci Maxe Schmelinga
zalozili pohybové studio. Jeho nové, nezvyklé tréninkové metody vzbudily zivy ohlas
mezi tanecniky, umélci a herci, jako byli Martha Grahamové, Michail BarySnikov,
Katharine Hepburnova, Lauren Bacallovd a Laurence Olivier.” (Bimbi — Dresp, 2009,
str. 11) ,,Z piimych Pilatesovych zakti pokracuje v USA Vjeho praci dnes uz
sedmdesatiletdi Romana Kryzanowska, ktera po jeho smrti pievzala spolu s jeho
manzelkou Klarou studio i klienty.* (BlahuSova, 2002, str. 7)

,»V roce 1934 vydal Pilates svou prvni knihu nazvanou ,,Your Health* (Tvé zdravi).
Zabyval se v ni pozadavky a zatézemi, které klade bézny Zivot na naSe télo, a pfedstavil
nékterd Setrnd cviceni k odlehceni a uvolnéni. V roce 1945 vysla kniha Return to Life
through Contrology (Névrat k zivotu diky kontrologii), kterd byla Pilatovym stéZejnim
dilem, v némz zvefejnil mj. sva cviceni v poloze na zemi. Fotografie v knize zachycuji
samotného Pilata v jeho vice nez Sedesati letech.

V roce 1967 86lety Pilates v New Yorku zemiel. Svou cvicebni metodu si vSak nastésti
nevzal do hrobu — stale znovu se upravuje a doplituje v souladu s modernimi 1ékaiskymi
a fyziologickymi poznatky a program dnes obsahuje asi 500 cvikd. Diky témto cvikiim
muzete, budete — 1i cvicit pravidelné a pecliveé, stabilizovat a posilit centrum téla,
napfimit obratle, vytvarovat svaly, zvysit svou flexibilitu, nacvicit si koordinaci pohybi,
ale pfedevS§im vnimat vlastni t€lo. Vysledkem bude pé€kny vzhled a bajecny, ptfirozeny

Sarm.” (Bimbi — Dresp, 20009, str. 11)
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1.2 Podstata metody

Blount, McKenzie (2005, str. 11) ve své knize uvadi, ze Pilatova metoda se 1i§i svym
holistickym pfistupem a kombinovanym tréninkem od jinych forem cviceni. Snazi se
dosdhnout vyrovnanosti téla a mysli. Pilates uvazuje spiSe o celém téle nez o
jednotlivych problémech.

,Pilates spociva v maximalnim prozitku pii cviCeni. Dnes se cely prubéh odehrava
hlavné na podlozce, kde si pfi provadéni cvikl snazime uvédomit celé své télo, pochopit
principy a zaklady pohybu vlastniho téla. Snazime se tak dosahnout optimalni télesné
zdatnosti. Joseph Pilates se pokusil zakomponovat do télesnych cviceni prvky, které
maji navozovat pozitivni pocity, minimalizovat stres a napéti, zlepSit krevni obé&h
a celkové kladn€ plsobit na optimdlni stav organismu. Pilates uz tehdy dokonale
porozum¢l dusevnim a télesnym tlakim kazdodenniho zivota. Zamérn¢ vyuzival
cvic¢eni na zinénkach, protoze odpovidalo casové, prostorové a fyzické nenaro¢nosti na
jednotlivce, aniz by ztratilo na mnohostranné ucinnosti. (Vysusilova 2003, str. 20)
»Aby metoda Pilates splnila skutecné svlij Gcel, musi se stat az jakousi filosofii.
Technika Pilates cviceni vychdzi z centra sily, nazyvanym power house, které se naléza
ve stiedu trupu nékolik centimetrd pod pupkem. Kazdé cviceni vychazi z tohoto centra
a znamena dllezity impuls pohybu, ktery pomaha té€lu adaptovat se na zmény zatéze,
fadné protdhnout a posilit protilehlé svalové skupiny, a nakonec dosahnout harmonii
mysli a nechat za sebou 1 starosti vSedniho dne.* (Vysusilova 2003, str. 20)

,Joseph Pilates se domnival, ze dilezitym klicem k ovladani vlastniho téla je osobni
Sté€sti. Soucasny trend moderni uspéchané spolecnosti ohrozuje naSe Zivotni Stésti
naporem ruznych stresovych situaci. Dusledkem stresu a vyCerpanosti je Spatné drzeni
téla, nedostatecné dychani a tim 1 ruku v ruce vznik svalovych dysbalanci. VétSina lidi
si je védoma potiebnosti pohybu, a proto €asto sportuji jen z divodu nutnosti. Ale pro
bez dostatecného prociténi se docili pouze polovicniho efektu. (Vysusilova 2003, str.
21)

Vysusilova (2003, str. 20) dale popisuje krédo Pilates vyslovené autorem metody:
Videdlnim pripade dokdzeme, Ze nase svaly poslouchaji nasi viili, nebot’ rozum nam

napovida, ze se nemiizeme spoléhat pouze na reflexni rizeni nasi svalové cinnosti.
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1.3  Principy Pilates metody

V riznych literaturach se mizeme dozveédét o jiném poctu principti Pilates metody.
Pilates vytvortil Sest zakladnich principti, ke kterym pozdéji jini autoii pfipojili jeste
dalsi principy — naptiklad jako BlahuSova (2002, str. 20) a Vysusilova (2003, str. 26).
,Pilatesovy principy piedstavuji jadro a tucel celého cvicebniho programu a pomohou
vam zaclenit tréninkovou rutinu do Zivota tak, abyste se zacali citit zdravé a v kondici.*
(Ungarova 2009, str. 14).

Blahusova (2002, str. 20) ve své knize uvadi, ze je dilezité, aby byly vSechny principy
brany jako celek, jinak nebude tento fitness program tcelny.

,»Cviky je nutno provadét s plnym soustfedénim. Svaly se pfi nich zapojuji stejnomérné,
dochazi ke korekci vadného drzeni téla, zlepSuje se kondice, zvySuje se sebeuvédomeni
si vlastniho téla a osvézuje se mysl.“ (Bimbi — Dresp 2009, str. 12)

Mezi zékladni principy mizeme zatadit:

= koncentraci

=  kontrolu
= centrum
= plynulost

= presnost

» dychani
Néktefi autofi tento seznam rozsifili o dalsi dileZité principy, na které je treba také
pamatovat:

* individualnost

* opakovani

= predstava

= intuice

= integrace

= koordinace

1.3.1 Koncentrace
»lento princip je srdcem Pilatesovy metody, bez ného by neexistovala. MySlenkami
musite byt stale pfi cviceni, kontrolovat kazdy pohyb. Koncentrace je to, co spojuje

mysl a télo. Soustfedite se na polohu hlavy, postaveni chodidel, pokrceni kolen, na
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rytmus dychéni, na cely pribéh pohybu. Jak si budete zlepSovat schopnost soustiedéni
na urcité oblasti téla, tak se bude zlepSovat kvalita pohybt.“ (Blahusova 2002, str. 20).
»wJakykoliv cvik ma bez koncentrace jen nevyrazny piinos. Koncentrace zvysuje
intenzitu cviceni, a tim posunuje vysledny efekt na mnohem vyssi uroven.* (Ungarova
2009, str. 14)

Craig (2001, str. 9) tvrdi, Ze musime pouzivat mysl k tomu, abychom poucili svaly.
Koncentrace pii cviceni s sebou piinasi kontrolu, nervosvalovd koordinace, ktera
zajistuje pohyb, nebude nevédoma a ndhodna. NaSe téla nikdy nedé€laji to, co bychom
chtéli, ale koordinace a kontrola jsou schopnosti, které se mizeme naucit pravidelnym

cvicenim.

1.3.2 Kontrola

,Joseph Pilates nazyval tuto metodu kontrologii* (Ungarova 2009, str. 14). ,,VSechny
pohyby musi probihat védom¢ a fizené.* (Bimbi — Dresp 2009, str. 12)

»Jen kontrolovany pohyb nepfivodi zranéni. Budete se snaZzit o plynuly a uvolnény sled
pohybtl, ale to nedokazete bez koncentrace na pohyb ptislusnych svalt a jeho kontrolu.*
(Blahusova 2002, str. 21). ,,Kazdy pohyb ma svij pfesny prabch a funkci. Znamena to
vyvarovat se jakychkoli unahlenych, nedbalych ¢i nezvyklych pohybu. Neustald
kontrola provaddéného pohybu musi byt stale v centru vasi pozornosti (VysusSilova
2003, str. 26).

Blahusova (2002, str. 21) dale uvadi, ze pti tomto cvi¢eni nemizeme mavat rukama, jak
je libo. Dulezité je pohybovat s presnosti n€kolika Castmi téla soucasné a vSechny je

plné€ vnimat.

1.3.3 Centrum
Centrum muzeme také anglicky nazvat power house nebo core a mizeme ho zatadit
k jednomu z nejdilezitéjsich Pilatovych principt.
,»Vsechny pohyby z periferie se svym uU¢inkem odrazeji v centru. Pravé zde vznika
energie, kterd koordinuje naSe pohyby a vytvafi pevny podklad pro nasi existenci
Vv bézném Zzivoté. Pii cviceni je dilezité vnimat centrum jako zdroj energie, odkud sila
vychézi, a podle toho cviceni provadet. Rovnéz bychom si méli uvédomit, ze v centru

nejsou pouze svaly, ale i vnitini organové systémy, které jsou neméné dilezité a diky
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ucinkiim spravné provadéného cviceni se aktivuji a prokrvuji.“ (Vysusilova 2003, str.
26,27).

,»Stfed se nachazi v oblasti pupku. Cviky se vSak nesoustied’uji pouze na bfisni svaly,
ale také na svalstvo zad a panevniho dna. Pouze optimalni souhra uvedenych svali vam
vytvoti silny a stabilni stfed téla, ktery potfebujete pro spravné drzeni téla a pivabné

pohyby.“ (Bimbi — Dresp 2009, str. 12)

1.3.4 Plynulost
Bimbi — Dresp (2009, str. 12) ve své knize uvadi, Ze vSechny cviky se sestavaji
z vlaénych pohybi a jest¢ ktomu vyzdvihuje rytmus, ktery podporuje ladnost
a pohyblivost.
»Jednotlivd opakovani a zmény poloh na sebe plynule a logicky navazuji. Metoda
neobsahuje zadné prudké, rychlé, trhavé pohyby, zadné Svihy ani statické izolované

pohyby.“ (Vysusilova, 2003, str. 27)

1.3.5 Presnost
,»S kazdym cvikem je nesmirné dilezité se seznamit. Kazda faze pohybu v souladu
s dychanim ma svij smysl a vy ho musite znat, abyste cviceni provedli spravné
a pocitili kladny uc¢inek cviku. Kdyz vynechate jediny detail, vlastni cvi€eni ztraci svoji
hodnotu.“ (Vysusilova 2003, str. 27). ,,JJediny precizné provedeny pohyb piinese vic

wevr

(Bimbi — Dresp 20009, str. 12)

1.3.6 Dychani

techniky.* (BlahuSova 2002, str. 21). ,,Malokdo se umi dobfe nadechnout a vydechnout.
Pozorujte se, jak dychate pii sedu, v lehu, pii chiizi. VSimnéte si hloubky svého nadechu
a mohutnosti svého vydechu. Zjistite, ze v klidu témét nedychate. Dychani je mélké,
povrchni, dychaci svaly jsou zapojeny minimalné.“ (Vysusilova 2003, str. 28)

,Spatna poloha ptisobi negativné na dech, drzeni téla a pohyb protoze dominance jedné
svalové skupiny muze ovlivnit kvalitu pohybu.* (Craig 2001, str. 10)

,» Vetsina lidi ma pfi cviceni tendenci bud’ dychat horni ¢asti plic nebo v urcitych fazich

cviku zadrzovat dech. To znemozZni provadét pohyb piesné. Pti hlubokém dychani
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mame tendenci zapojovat pouze mezizeberni svaly, hrudni ko§ se pfitom zvedne, ale
vzduch proudi jen do horni ¢asti plic a viibec nezdsobi spodni ¢ast. Takové dychéni je
nevykonné, pokud jde o zdsobovani pracujicich svalt kyslikem, nebot’ pouze necela
tretina plicniho povrchu ma moznost kyslik distribuovat. Pokud pifi dychani zaplnime
celé plice, zvysi se zasobeni kyslikem. Mame na to mechanismus, fika se mu lateralni
(bo¢ni) dychéni, které zaméstnava branici. Pro nas ucel se staci soustiedit na spodni ¢ast
hrudniku a bfiSni svaly. Ty pomadhaji rozsSifovat hrudnik spiSe do stran nez zvedat
vzhiiru, coz znamena, ze vzduch je pfivadén az do spodni ¢asti plic.” (Blahusova 2002,
str. 21)

,PI1 cviCeni Pilates je tieba dychat dynamicky, snazit se o hluboky nadech nosem
a dikladny vydech usty. Pro zacatek se miizeme ucit dychat nahlas. Dulezita je
pravidelnost a nezadrzovani dechu. Spravné dychani vam pomize kontrolovat vase
pohyby béhem cvic¢eni i mimo n¢j. Metoda Pilates méa za kol kvalitnim nadechem
energizovat organismus a vydechem vyplavovat Skodlivé latky ztéla ven. VétSina
nadechid je sméfovana do hrudniku. Procvi€uji se tak mezizeberni svaly, navozuje se
pocit Sirokého, rozlozitého hrudniku a spravného rozloZeni ramen do §ifky. Nadech do

hrudniku umoziuje stale drzet pevné centrum téla.” (VysusSilova 2003, str. 28)

1.3.7 Individualnost
Blahusova (2002, str. 22) popisuje, ze tento princip byva casto nepochopen. Jeho
podstatou ale je, Ze pohyb se skladd z fazi, které¢ provadéji jednotlivé svaly nebo
skupiny svalil tak, aby vyznél v celek. Kazdy Clovék je jiny, liSi se 1 tvarem téla, ktery
urcuji svaly, kosti a klouby. Proto, abyste ziskali dovednosti nezbytné k zvladnuti
Pilatesovy metody, a tim dosahli vyvaZzeného téla, vyzaduje to od kazdého z vas jiny

stupen Usili a rozdilny zpiisob vyuZiti individuality.

1.3.8 Opakovani
»Opakovanim se soustfedénim a zamétenim pozornosti zdokonalujete zptisob provadéni
cvikll a posilujete potfebné dovednosti, abyste ziskali zb&hlost pii cviceni a pfitom

cvicili presné.” (Blahusova, 2002, str. 21)
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1.3.9 Predstava
»Dulezitym momentem pii provadéni cviceni je schopnost umét si vyvolat ve své mysli
obrazovy vjem, vnitfni vizualni pfedstavu, kterda v nas instinktivné vyvola télesnou
reakci. Metoda Pilates pouziva obrazovych predstav pomoci geometrickych tvarti nebo
jinych nezivych ptredméti Ci situace. Z praktického hlediska je diky této predstavivosti
usnadnéno provadéni jednotlivych cviceni. Polohy a pohyby jsou pochopitelné
jednoduseji nez komplikovany, nazvoslovné spravny popis prubéht cviki a poloh.*

(Vysusilova, 2003, str. 29)

1.3.10 Intuice
»Metoda Pilates je zalozena na pfirozenosti a pocitech pohody a proZzitku ze cviceni.
VétSina z nas denné proziva pocity vycerpani, inavy, bolesti. SnaZime se silou viile tyto
pocity zahnat a nev§imat si jich. Zkusime ob¢as i kavu, alkohol, tabletky, v nejhor$im
ptipadé drogy. Nékde uvniti ale citime, ze nedélame dobie. Naucte se poslechnout svou
intuici, nedovolte svému télu snaSet ani bolest, ani jakékoliv nepfijemné pocity.
Poslouchejte své télo! Metoda Pilates je zalozena na idealu dobrého fyzického
a duSevniho zdravi a nesmi byt Zddnou dalsi metodou, kterou budete zdolavat s vypétim
sil. Nedélejte nic, co neni pfirozené. Postupujte cilené¢ a pomalu, poslouchejte svou

intuici, svlj vnitini hlas.” (Vysusilova, 2003, str. 29)

1.3.11 Integrace
»Integrace je sjednocujici, souladné spojeni vSech télnich casti v jednotny celek
individuélniho ¢lovéka. Pfi kazdém pohybu na podloZce pracuje kazdy kousek vaseho
téla od koneckl prsti na rukou az po konecky prstli na nohou. Nikdy se neposiluje
n&jaka cast téla zvlast’ a samostatné. Je tfeba naucit se vSechny svaly pouzivat najednou.
Ptihodné se da fici, Ze duch je vds trenér a svaly jsou vas tym, a Zadny nesedi na

stridacce.” (Vysusilova, 2003, str. 29)

1.3.12 Koordinace
»Kazdy princip, od dychani aZ po polohu hrudniho koSe, se miiZe nacvicovat izolované
nebo v koordinaci s dal§imi. To je ve spojeni s heslem stabilita pfed pohyblivosti,
podstatou motorického uceni a nacviku dalSich koordina¢nich schopnosti. Doporucuje

se zacit s nacvikem kazdého principu izolované. S nacvikem dal$iho principu se zacina
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az po zvladnuti predchoziho. Kvalita pohybu vyzaduje, aby celé télo pracovalo
spole¢n¢. Aby jedna cast téla byla oporou jiné c¢asti jak v izolovanych, tak ve

spolecnych koordinovanych pohybech.* (Blahusova, 2010, str. 42)

1.4  Pilatesovo motto

Dle Regelinové (2007, str. 8) Pilates tvrdi, ze po deseti lekcich pocitite rozdil, po
dvaceti lekcich rozdil i uvidite a po tficeti lekcich zjistite, ze mate Gpln€ nové télo.
Nejsem si ale jista, zda se dle tohoto hesla mizeme doslova fidit, jelikoz jsme kazdy
individualni osobnost, kazdy se jinak dokaze vyburcovat k pohybu a kazdy ma jiné
ptedpoklady pro formovani svého vlastniho téla. ,Jisté je ale to, ze vase svaly budou

vypadat $tihlejsi a delsi. BlahuSova (2002, str. 5)

2 VYUZITi NACINI V METODE PILATES

»Pokud zvladnete principy stabilizace stfedu v pripravnych cvicich Pilatesovy metody,
muzete pridat cvi¢eni s na¢inim, a s tim 1 dal$i variace cvikli nebo zaméteni na dalsi

vybrané svaly. Nejprve se nacini pfida k zékladnim nebo pripravnym cviklim, potom

Blahusova (2010, str. 132 — 133) déle ve své knize uvadi, Ze vyuziti nacini mize prispét
ke zlepSeni kinestetického a propriocepcniho citéni, coz umoziluje novym zplisobem
védomé posilit svaly, posilit nové svaly nebo opravit chybné pohybové navyky. Diky
nacini se upevni principy stabilizace sttedu — nacini miZe zpevnit lopatky, lokty, polohu
zapé&sti a neutralni polohu patefe a panve pomoci propriocepce. Dale se izoluje ¢innost
hlubokych svalt sttedu — zlepSuje se sila svalovych vldken hlubokych svalt. Nacini také
muze pieucit svaly pomoci senzorické zpétné vazby na spravné drzeni téla. S pouzitim
nacini se zvétSuje sila, zlepsuje flexibilita a rovnovaha.

»Pilatesliv trénink je zaméfen nejprve na stabilitu, potom na pohyblivost. Funkéni
trénink téla zacind zvladnutim stabilizace pomoci izometrické, koncentrické
a excentrické kontrakce svall pfi pohybu hornich a dolnich koncetin ve v§ech rovinach
pohybu. Jsou to cviky Vv polohach v lehu na bfiSe a na zadech, kdy télo ma nejveétsi
kontakt s podlozkou.* (Blahusova, 2010, str. 132)
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2.1 Overball

,»Maly, mékky nafukovaci barevny micek o priméru 25 — 35 cm ma pfi zatizeni nosnost
az 180 kg, takze na ném lze bez obav sed¢t nebo lezet. Vyuziti tohoto mic¢ku je velmi
vSestranné, 1ze jej pouzit jako nacini i pii cviceni Pilates.* (Vysusilova, 2003, str. 38)
Vysusilova (2003, str. 38 — 39) dale uvadi:

Funkce micku:

*» dynamicka balanéni pomitcka — snazime drzet rovnovahu pomoci jeho
podkladani pod rizné Casti téla a balancovat na ném, ¢imz se ndm dafi aktivovat
hluboké, reflexné tizené svalové vrstvy.

= staticka podlozka — slouzi jako vyplnéni prostoru pii polohéach, kdy je tieba
dodrzet spravné postaveni téla, panve a koncetin, které by zatim neposileny
organismus nezvladl.

* pomiicka pri vedeném pohybu, kterd ma udrzet ur¢ity smér a provedeni

* odporova pomicka pii provadéni nékterych posilovacich izometrickych
cviceni.

Nafouknuti micku zalezi na vySe uvedeném pouziti micku.

* Pii balancovani by mél byt micek nafouknuty tak, aby pfi sepnuti dlanémi ptred
prsy byl stlacen pfiblizné na 15 — 20 cm. Plati zde pravidlo, Ze ¢im vice je micek
nafouknuty, tim obtiZné&jsi je provedeni balan¢niho cviku.

= Pokud chceme micek vyuzZit jen jako vyplnéni prostoru, je lepsi nafouknout
mic¢ek méné. Je tieba odzkouSet polohu, ve které¢ budete micek podkladat,
apodle toho jej pfipadné upravit. Pii spravné nafouknutém micku bychom
nem¢li pocitovat Zadny tlak, bolest nebo jiny nepiijemny pocit.

* Pfi vedeném pohybu by mél micek byt nafouknuty tak, aby v pribéhu pohybu
nevypadl z ruky.

» Pfi odporovém cviCeni je dilezit¢ mi¢ek nafouknout natolik, aby se pii jeho
stlaceni jednotlivé ¢asti téla pres néj nedotykaly.

ploSe musite balancovat, abyste vyrovnali rovnovahu, ptekonali gravitaci a soucasné
provedli dany pohybovy tkol. Plsobi tak podnéty pro Cinnost reflexn¢ inervovanych
svali. Kontrolujte spravnou polohu téla, z niz pohyb vychazi, a jeho hladky pribéh.

Balancovanim za soucasné neustalé kontroly postaveni téla a centra napliujete cil

A%
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lep$i udrzeni rovnovahy se miiZzete pohledem zaméfit na néjaky vertikdlni pevny

predmét (napiiklad ram u dveii). Nezapomeiite na dychani.“ (Vysusilova, 2003, str. 77)

2.2 Velky mi¢

Craig (2001, str. x) poukazuje na to, ze mie nebyly soucasti Pilatesovy metody a ze
nepatii ani mezi doporuc¢ené nafadi. Snazila se proto prochazet vSechna cviceni na
podloZzce i na posilovacich strojich, aby zjistila, které cviky jsou vhodné pro cviceni na
mici. Samoziejme se musela drzet techniky a zakladnich Pilatesovych principti.

Nehled¢ na vysoce ucinné formovani postavy, priznivé kardiovaskularni uc¢inky,
pozitivni vliv na spravné drzeni téla, jedine¢ny vliv na udrzovani rovnovahy a rozvijeni
koordinace.* (Craig, 2001, str. xi)

»MIi¢ pomahd 1épe zvladat kazdé cviceni, tvaruje ochablé svaly, uvoliiuje stazeni,
funguje jako zasny pomocnik pii uvoliiovani nasledkt stresu. Cviceni na mici by mélo
vylepsit vasi postavu, odstranit bolesti v zadech, zlepsit vasi ohebnost, zvysit fyzickou
silu, zkvalitnit Zivot ve vSech smérech.* (Craig, 2001, str. 4 - 5)

»Na skloubeni Pilatesovy metody s micem neni nic tak nasilného ani nepfirozeného.
Ob¢ techniky maji blizko k fyzioterapii. Stejné¢ jako Pilatesova metoda se 1 cviceni
Pilates na mic¢i soustfed'uje na spravné drzeni téla, vyhledava posilovani hlubokych
svalil vzpfimovace patete a budovani télesné sily bez toho, aniZ bychom se zranili nebo
pusobili bolest. S mi¢em se mizete zamé&fit jen na urcitou cast téla, ale rovnéz vas mic
nauci zapojit do cviceni celé télo, coz je klicovym principem Pilatesovy metody.*
(Craig, 2001, str. 11)

Craig (2001, str. 11) ve své knize dale upozoriiuje na Pilatesovy principy. Na jednu
stranu tvrdi, Ze koncentrace na stfed a vtahovani bficha jsou velmi obtizné pokud se
vySplhdme na nestabilni mi¢, na druhou stranu ale uvadi, ze pro plynulost, relaxaci
a dychani je mi¢ vynikajicim nastrojem.

,,MIiC posiluje t€lo a zaroven zvySuje propriocepci. Pomahd zaméfit pozornost na to, jak
vnimate a interpretujete podnéty a pocity z okolniho svéta. Mi¢ se pouziva k rehabilitaci
motorickych schopnosti, ke zvysSeni vnimavosti k podnétim a ke zlepSeni atletické
formy. Mi¢ vytvaii odpor a nadlehcuje télo. Ani pii cviceni na podloZce, ani na
posilovacich strojich neni mozné télo protahnout ¢i uvolnit tak dobfe, jako na kulatém

mici naplnéném vzduchem.* (Craig, 2001, str. 12 — 13)
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Jak si vybrat vhodny mig? ,,Cim je mi& vétsi, tim je t&Z§i a hiif se s nim zachazi. Obecné
plati, Ze pokud sedite na mici, vaSe boky a kolena by mély byt pokréeny do pravého
uhlu. To znamena, ze pii vysce 150 — 170 cm je vhodny mic o priméru 55 cm, pii vySce

0od 170 — 190 cm bude 1épe vyhovovat mi¢ o praméru 65 cm.*“ (Craig, 2001, str. 16)

2.3  DalSi moZnosti nacini

Blahusova (2010, str. 133) ve své knize uvadi jesté dal$i moznosti nacini, které lze
vyuzit pii cviceni Pilates a kterymi Ize zpesttit lekci cviceni.

Mezi takové nacini jesté napiiklad fadi:

* posilovaci gumu — diky ni mizeme urcit odpor podle svych schopnosti
a mizeme gumu vyuzit jako stabiliza¢ni néstroj.

= dievéna ty¢ — vyuzivd se ke zlepSeni drZeni téla v oblasti patefe, lopatek
a hrudniho kose.

* ruénik — muze zlepsit drzeni téla, pod hlavou muize slouzit jako opora kréni
patete, ru¢nik pod SIAS vlehu na bfiSe mize slouzit jako opora neutralni
polohy péatefe, mezi koleny tvofi oporu pro stehna k usnadnéni kontrakce
adduktort kycle.

* balanéni ploSina — relativné nova pomtcka. Klienti na ni mohou sedét, lezet,
klecet, stat. Cviky tim mohou ziskat mnohem vétsi ucinek.

= Zidle, stolicka — lze vyuzit, pokud klient nemize z néjakého diivodu sedét na

zemi na podlozce.

3 DULEZITOST POHYBU

Ve své knize VysuSilova (2003, str. 15) uvadi, jak moc je Vv kazdém veéku pohyb
dalezity. Pro malé déti je pohyb vhodny proto, aby byl podpoien zdravy rozvoj
fyziologického zakfiveni patete a svalového korzetu trupu. Lze vyuZzit mnoho pomiucek,
které by détem cviceni oZivily.

Dospivajici mladez je velmi slozitou vékovou skupinou, jelikoz se velmi tézko
pfemlouva k n&jaké pohybové aktivite. Je proto vhodné, aby mladez zacala sportovat jiz
v détském veku, jelikoz si diky tomu vybuduje kladny vztah ke sportu. Praveé

dospivajici mladez potfebuje vhodnou pohybovou aktivitu, protoze v dobé dospivani se
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nejvice vypéstuji Spatné pohybové navyky, které pozd¢ji mohou zpusobit fadu
zdravotnich obtizi.

Lidé v dospélém veéku si vétSinou uvédomuji, ze by cvicit méli, ale skutecnost je
bohuzel jina. U této skupiny zalezi hodné 1 na cvicitelich, ktefi vedou rizna cviceni.
Me¢li by umét zaujmout klienta a ptinést jim béhem cviceni radost z pohybu. Dilezité je,
aby klienti ze cviceni odchazeli s pocitem, ze se diky pohybu odstrani jejich zdravotni
problémy, které byvaji z vétsi ¢asti zplisobeny jednostrannym zatézovanim.

I pro seniory je cviceni Pilates vhodné. A je to pravé z toho divodu, Ze minimalné
zatézuje kardiovaskularni systém, upravuje krevni tlak, poméha aktivovat zpomalujici
se latkovou preménu a pomize udrzet aktivni svaly a vitalitu.

Kazdy z nas by si mél ve svém zivoté najit alesponi jednu pohybovou aktivitu, které se

bude s radosti i jen v malé mife vénovat, a diky které se bude citit ve formé.
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PRAKTICKA CAST

4 CiL A UKOLY PRACE

Cilem této prace je pomoci vyzkumnych metod zjistit, zda se cviceni Pilates da vyuzit
k ovlivnéni postaveni dolnich koncetin a k ovlivnéni hlubokého stabilizaéniho systému
pomoci pravidelného cviceni. Tuto metodu lze aplikovat na riizné skupiny lidi. Pro tuto
praci jsem si vybrala skupinu tii klientek, na které bych chtéla ukazat, zda je cviceni
vhodné ¢i nikoliv.

Pro dosazeni cile je nutno splnit nasledujici body:

1. Nacerpani teoretickych znalosti z riznych zdroji o cviceni Pilates, o
hlubokém stabiliza¢nim systému a o postaveni dolnich koncetin

2. Vybrani sledovanych soubort Zen a zjisténi charakteristickych
znaki téchto skupin.

3. Uvédomit si a nastudovat vhodné metody testovani a pozorovani
K potvrzeni ¢i vyvraceni mych hypotéz.

4. Sestavit cvi¢ebni jednotky pro jednotlivé skupiny, aplikovat je pii
cviceni se soubéznym pravidelnym kontrolovanim vysledki pomoci
vySetiovacich metod s eventudlnimi Upravami cvicebnich jednotek
podle vysledk.

Tyto vysledky budou uceleny, porovnany a diskutovany v zavéru prace a budou

konfrontovany s mymi hypotézami.
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5 HYPOTEZY

Predpokladam, ze:
1. Cviceni Pilates ma kladny vliv na hluboky stabiliza¢ni systém u zen ve stfednim
veéku
2. Pti cviceni dochazi ke zlepSeni postaveni dolnich konéetin (varozita — valgozita)

3. Kolektiv je pro Zeny lepsi motivace k pravidelnému cviceni
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6 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

K moznosti zjisténi kladného vlivu cviceni Pilates na hluboky stabilizacni systém a na
postaveni dolnich koncetin jsem si vybrala skupinu tii klientek, které pravidelné
dochazely cvicit. Klientky byly ve v€kovém rozmezi od 40 do 50 let.

Klientky byly vySetteny a sledovany pomoci odbornych metod se soustfedénim na
hluboky stabiliza¢ni systém a na postaveni dolnich koncetin.

Zeny dochézely na cviéeni v priib&hu pil roku jedenkrat az dvakrét tydn& na hodinovou
lekci. Béhem cvicebnich lekei byly voleny cviky jak z literatury, tak jsem cerpala
I poznatky od instruktorky cviceni Pilates, ktera se zu¢astnila kurzu u Renaty Sabonqui.
Ke zjisténi pravdivosti tieti hypotézy jsem vyuzila dotaznikovou metodu. Dotaznik byl
slozen celkem z 16 otazek, pficemz nékteré z nich byly vyuzity pro hodnoceni treti
hypotézy. Z 50 rozdanych dotazniki se mi vratilo 40 vyplnénych, ze kterych jsem
nasledné vytvofila tabulky a grafy a diky kterym jsem mohla zhodnotit tfeti hypotézu.
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7 METODY POZOROVANI A SLEDOVANI

7.1 Anamnéza

»Anamnestické udaje, které ziskame od pacienta pfimym rozhovorem, jsou nedilnou
soucasti klinického vySetteni. Literatura uvadi, Ze spravnou diagnézu lze stanovit az u
50% pacientli. V anamnéze se zaméiujeme na okolnosti vzniku obtizi a prubéh obtizi,
zejména na informace tykajici se bolesti. Anamnestickd data vyhodnocujeme
a posuzujeme vzdy v kontextu s klinickym vySetienim.

Do slozek kompletni anamnézy patii anamnéza osobni, rodinna, pracovni a socidlni,
sportovni, alergologickd, farmakologickd, anamnéza nyné&jsiho onemocnéni.* (Kolat et.

al., 2009, str. 25, 26)

7.2 Kineziologicky rozbor stoje

Pii vySetfeni kineziologického rozboru stoje jsem vychazela hlavné z publikaci od
Kolare (2009, str. 42 — 47). Nékteré informace jsem Cerpala také z knihy od Véleho
(2006, str. 184 — 188) ,,Pfi vySetfeni postury ve stoji se koncentrujeme na miru
a distribuci svalového napéti a vyvaZenost postaveni mezi jednotlivymi segmenty. Pfi
vadném drZeni téla je rozloZeni tlaku plisobiciho na kloubni plochy nevyvazené, coZz ma
negativni vliv na jejich spravnou funkci. Disharmonie anatomicka, neurologicka
I funk¢ni vede k naruSeni stability a potizim.* (Kolaf, 2009, str. 42)

Pater

»PIi vySetfeni patefe se zaméfujeme piedevS§im na jeji vyvéazenost, a to jak ve
frontalni, tak v sagitalni roviné. Klidny stoj je charakterizovdn minimalni svalovou
aktivitou a optimalni zatézi statickych 1 dynamickych struktur pohybového aparatu.
Zmény zakfiveni v jednom tuseku vyvolavaji reakce Vv celé patefi. Vyvazenost

u zakftiveni patete urcuje nejlépe plumb line — vertikala a gravity line — téznice. Poloha

A%

tézist€ je individualni a souvisi nejen s postojem, ale 1 habitem piislusného ¢loveka.

A%

2%

Vv oblasti Th9 a velmi blizko zadni hrané sakralni kosti. Odchylky od tohoto postaveni
vedou k poruSe vyvazenosti. Pro dosazeni této vyvazenosti je tfeba koaktivace mezi
extenénim a flekénim svalovym systémem. Na jedné stran¢ to jsou extenzory patete

(pfedevsim hluboké extenzory), na strané druhé hluboké flexory krku a svaly, které
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vytvaii a reguluji nitrobfiSni tlak (bradnice, bfisni svaly a svaly panevniho dna).
Nerovnovazny stoj zprvu koriguje vyssi svalova aktivita s doprovodnou hypertonii,
posléze se objevuje bolest, pozd€ji nastdva 1 vznik deformity. Nutnost nadmérného
zapojeni svalstva je nejen pii stoji, ale pii jakémkoliv pohybu. Porucha statiky je
U pacienta fixovana nejen strukturalné, ale i centralné, a tak pacient jakoukoliv korekci
postury vnima jako nepfirozenou a ma v korigované pozici dokonce pocit, ze stoji kiive.
Pii pohledu zezadu se zaméfujeme na odchylky postaveni patefe v roviné frontalni,
popf. na rotaci hrudniku vyznacujici se prominenci zadnich Ghli Zeber druhostrannou
konkavitou pod hrudnim koSem. Zjistovani rovnovahy Vv rovin¢ frontdlni ma vyznam
u skolioz.

Posuzujeme také postaveni hlavy a krku, kde se zaméfujeme predev§im na ptredsunuté
drzeni. Sledujeme napéti a symetrii vhorni C¢asti m. trapezius a m.
sternocleidomastoideus. Dale se zaméfujeme na pomér mezi m. sternocleidomastoideus
a skalenovymi svaly. U vadného drZeni je Sije napadné stihla, ale s vyrazné viditelnymi
kyvaci. Hlava je drZzena v lehkém piedsunu se zvySenou lord6zou kréni patefe a extenzi
Vv cervikokranialnim piechodu.

Z ventralni strany se zamétfujeme na hodnoceni svalového napéti bfiSnich sval, které
by mélo byt vyvazené. Typickou poruchou je zvySena aktivita hornich ¢asti bfiSnich
svalli spolu se vtazenim bfiSni stény. Toto drZeni oznafujeme jako tzv. syndrom
pfesypacich hodin. Pfi tomto drZeni téla byva pii posturdlni reakce patrna inverzni
(paradoxni) funkce branice.

Dale sledujeme postaveni ramen. Jejich protrakce je vyjadienim pievahy a Casto
| zkraceni prsnich svald. Pti snaze o nastaveni ramen do stfedni polohy pomoci addukce
lopatek se zveda hrudni kos.* (Kolaf, 2009, str. 43 — 44)

Panev

»Pro fyziologickou vyvazenost drzeni t€la méd zasadni roli postaveni panve. Do
postaveni panve se promitaji odchylky jak z oblasti koncetin, tak trupu. Odchylky
postaveni panve mohou byt ve sméru predozadnim (anteverze, retroverze), dale miize
byt panev posunuta lateralné, zeSikmena, rotovana nebo je v torzi.

Anteverze a retroverze panve patii k nejcastéjSim porucham. Postaveni panve
VvV pfedozadnim sméru je zavislé na vyvazenosti mezi paravertebralnimi svaly a svaly,
které ovliviiyji nitrobfisni tlak — bfiSnimi svaly, svaly panevniho dna a také branici.

Znaény vyznam ma vyvazenost svalll s vlivem na dolni koncetiny upinajicich se na
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panev — ischiokrurdlnich svalii a flexorti kycelniho kloubu (m. iliacus, m. rectus
femoris, m. sartorius, m. tensor fasicae latae). (Kolat, 2009, str. 44)

Véle (2006, str. 186) uvadi, ze dilezité pii hodnoceni panve je i postaveni kiizové kosti.
Me¢éla by mit takovy sklon, aby plynule pfechazela az do vyse Th5 a navazovala na
mirnou hrudni kyfézu. Extrémni postaveni kfizové kosti do vertikaly zatézuje ploténky
a postaveni do horizontaly zatézuje kycelni klouby. Muze to mit spojitost s jiz
zminénou anteverzi a retroverzi.

,Postaveni panve se hodnoti podle postaveni cristae iliacae, které maji byt stejné¢ vysoko
pfi symetrickém stoji. Podle spojnic spinae iliacae anteriores superiores a spinae iliacae
posteriori superiores, které jsou pii symetrickém stoji rovnobézné, se hodnoti symetrie
panve.“ (Véle, 2006, str. 186)

,Sikmé postaveni panve je nejéastéji disledkem asymetrické délky dolnich konéetin
(funk¢ni a anatomické).

Lateralni posun panve je ¢astym kompenzacnim mechanismem v disledku 1éze disku
Vv dolnich segmentech bederni patete.

Torze panve je spojena s terminem sakroiliakalni posun, resp. SI blokada. Tato porucha
(ktera je vzdy spojena s hypertonem m. iliacus a zevnich rotatori kycelniho kloubu) je
spiSe sekundarni reakci nez priméarné vzniklou poruchou.

Rotace panve je vétSinou véazana na asymetricky vyvoj, ktery nemd vzdy kauzalni
vysvétleni.” (Kolat, 2009, str. 44)

Hrudnik

,,Pro vyvazenost svalstva, resp. pro eliminaci nevyhodnych sil pisobicich béhem drzeni
téla a pohybu, je podstatné spravné drzeni hrudniku. Jeho role je studovana hlavné
v souvislosti s dychanim. Pti rovnovazném zapojeni svalstva je hrudnik nastaven tak, ze
je ptedozadni osa mezi iponem brénice pars sternalis a zadnim kostofrenickym thlem
nastavena témé&f horizontaln€. Horni a dolni fixatory hrudniku, tj. prsni svaly na strané
jedné a bfisni svaly na stran¢ druhé, jsou v rovnovaze. Velmi ¢astou poruchou v tomto
sméru je inspiracni postaveni hrudniku s poruchou pohyblivosti v kostovertebralnich
skloubenich. Tato dysfunkce je nahrazovana pohybem patete, a to i pii dychani.
Inspirani postaveni hrudniku byva spojeno s anteverzi panve — tzv. syndrom
rozevienych ntzek* (Kolaf et al., 2009, str. 43 — 45). Jako nejcastéjsSi poruchu uvadi

Kolar et al. (2009, str. 45) predsunuti hrudniku v disledku chybného zaktiveni patefe
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Vv sagitalni roviné — hovofime o predsunutém hrudniku. Mezi dalsi odchylky fadi jeste
dlouhy, tzv. astenicky hrudnik a hrudnik soudkovity.

Lopatky

,U postaveni lopatek je dulezité hodnotit pfedevSim postaveni vertebralniho okraje
k pateti a polohu kaudalniho thlu. Medidlni okraj je ulozen paraleln¢ s pateti. Zevni
rotace lopatek svéd¢i o prevaze adduktori ramene, horni ¢asti m. trapezius a m.
pectoralis major a oslabeni dolnich fixatort lopatek, hlavné m. serratus anterior. Pii
porusené stabilizaci tohoto svalu se dolni thel lopatky staci medialn€, odstava od patete
svym margo vertebralis a vazne i1 pfi vzpazeni nad horizontalu. Tato porucha
stabilizacni funkce se projevuje odstavanim lopatky, které se nazyva scapula alata.
Uprava scapulae alatae musi vychazet nejprve zovlivnéni stabilizaéni funkce
hrudniku.“ (Kolaf, 2009, str. 46)

Dolni konéetiny

»Dolni koncetiny posuzujeme jednak samostatné, jednak porovnavanim stranové
diference. V oblasti dolnich konéetin zjistujeme, zda je piitomno plochonozi nebo
zvySena nozni klenba. Kontrolujeme postaveni patni kosti a stupen jejiho vboceni nebo
vyboceni. Vypovéd’ ma nejen postaveni, ale 1 konfigurace paty. Strana vice zatézovana
je spise kvadratickd a vySetfovany doslapuje na podlozku $irsi plochou.
Zaznamenavame kladivkové prsty a hallux vagus. Sledujeme valgdzni, vardzni, popf.
rekurvacni postaveni kolennich kloubl. Pfi hodnoceni symetrie dolnich kondetin si
v§imame vzdjemné vysky hlavicek kosti lytkové, a poplitedlni ryhy, posoudime
vzajemnou vysku trochanterti. Z hlediska kycelnich kloubt je dtlezité hodnotit vnitini
konturu stehna. Je — i vdistalni polovin€¢ zvyraznéna, svédéi to o zkraceni
jednokloubovych adduktori a relativnim oslabeni dvoukloubovych adduktort.
V souvislosti s kycelnim kloubem si v§Simneme pfipadné nadmérné vnitini nebo zevni
rotace femuru. ZvySené napéti ischiokrurdlniho svalstva spojené se semiflekénim
postavenim v kolennich kloubech ve stoji je Casto kompenza¢nim disledkem uzkého
patetniho kanalu.

V oblasti bérce sledujeme konfiguraci m. tibialis anterior, jehoz lehké4 atrofie nebo
I hypotonie v proximalni ¢asti je Castym projevem radikularniho syndromu LS.

Pti pohledu zepiedu se zaméifujeme na postaveni m. quadriceps femoris a postaveni

patel. Zajima nas bazalni napéti svalu a trofickd vyvéazenost jednotlivych hlav. Za
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nefyziologické povazujeme pfi stoji také zvySené napéti m. quadriceps femoris.* (Kolaf
et al., 20009, str. 46 - 47).

Oporna baze

,,Opornou bazi tvori plosky nohou v kontaktu s podlozkou. Baze ma tvar lichobé&zniku
s krats$i zadni stranou tvofici spojnici pat. Bo¢ni strany tvofi lateralni hrany nohou. Osy
nohou se uchyluji od stiedni cary 15 — 20 stupii laterdln€. Piedni nejdel$i cast
lichobézniku tvofi spojnice hlavicek metatarsu. Piiblizn¢€ do stiedu této oporné baze se
promita téziste.

Oporna baze se hodnoti jako normalni, jestlize jsou paty vzdaleny od sebe asi na stopu

v

chodidla a $picky sviraji cca 30 stupni.” (Véle, 20006, str. 184)

7.3 VySetreni pohyblivosti patere

Pii vySetfovani klientek jsem se rozhodla, Ze se u nich zamétfim i na to, jakou maji
pohyblivost patefe v riznych segmentech pfi stoji, tklonu a predklonu. Méfeni jsem
provadéla krej¢ovskym metrem.

Kolaf (2009, str. 138,139) mezi tyto zkousky fadi Ottovu vzdalenost, Cepojevova
vzdalenost, Schoberova distance, Stiborova distance, Forestierova fleche, Thomayerova
zkouska.

Pro piehlednost jsem vyuZila nasledujici tabulku:
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zkouska usek patere vzdalenost piijatelnost

Shobertv piiznak Lp pfi piedklonu od L5 10 cm kranialné (udéti5 cm) | 4 - 5 cm, udéti2,5 cm

Stiboriv piiznak |[Lp a Thp pfi predklonu C7-15 7-10cm

Thomayeriiy piizmak viechny tseky patefe | predklon bez flexe kolen, 3. prst az dotyk 3. prstem

pfi predklonu podlozka podlozky
Lateroflexe Lpa drolm Thp pri rozsal.l. ukavz.ovak.u r?n rvzp’rlmenem porovnani pravé a levé
uklonu stoji a pfi maximalnim uklonu strany
reklinace - zkraceni o
. . 2,5¢cm
Ottiiv priznak Thp pfi flexi a extenzi 30 cm kaudalné od trnu Thl —
inklinace - prodlouzeni
03,5cm
Cepojiv piiznak Cp pfi predklonu od C7 kranidln¢ 8 cm o3cm

statické poméry mezi | kolma vzdalenost zdhlavi od st€ny | pozitivni pii zvétsené

Forestierova fleche , 1
e CpaThp (dotyk paty, Iytek, hy’di lopatky, | hrudni kyfoze

Tabulka €. 1: Vysetieni pohyblivosti patefe (Staskova, 2009)

7.4  VySetieni hlubokého stabiliza¢niho systému
»Posturdlni svalovou funkci je tfeba vySetfovat pomoci testl, které hodnoti kvalitu
zpusobu zapojeni a posoudi funkci svalu béhem stabilizace.
Hodnoti se:
e zda se kloub pfi stabilizaci vychyluje nebo zlistava v neutrdlnim postaveni
e jakou mérou se pfi stabilizaci zapojuji hluboké a povrchové svaly a zda jejich
aktivita odpovida potiebné sile ¢i je nadmérna
e zda se pfi stabilizaci nadmérné neaktivuji svaly, které mechanicky nesouvisi
S danym pohybem
e symetrie, resp. asymetrie zapojeni stabilizacnich svall a timing jejich zapojeni
Zakladem vySetfeni je posouzeni svalové souhry zajiStujici stabilizaci patetfe, panve
a trupu jako zékladniho ramu pohybu koncetin. (Kolat 2009, str. 51, 52). ,,Hluboky
stabilizacni systém patefe zahrnuje svalstvo flexort, hluboky svalovy systém patete,
svalstvo panevniho dna, bfiSni muskulaturu a ptfedevS§im bréanici v jeji posturalni
funkci.” (Kolaf 2009, str. 253). ,,Béhem stabilizace probiha aktivace svali nasledovné:
nejprve se zapojuji hluboké extenzory patete, které jsou nasledovné vyvazeny synergii
hlubokych krénich flexorti a zvySenim nitrobfi$niho tlaku, jenZ je zvySovan optimalni

soucinnosti branice, biiSniho svalstva a panevniho dna.” (Kolaf, 2009, str. 627). ,,Pti
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zpevnéni patefe se kontrahuje branice, jeji kontura se oplostuje, a to nezavisle na
dechovém stereotypu. (Kolat, 2009, str. 52).
U klientek jsem hluboky stabilizacni systém vySetiovala dle testi, které popisuje Kolar
(2006, str. 165 - 170), Kolat (2005, str. 273 — 275) a Kolar (2009, str. 51 — 55) nize.
Jedna se o extencni test, test flexe trupu, branicni test a test btisniho lisu.
Exten¢ni test
Pacient lezi na bfiSe. Lze tento test provadét ve dvou modifikacich v postaveni pazi:

a) paze lezi podél téla ve stiednim postaveni

b) paze jsou pokréeny a vedlo opieny o ruce (podpor lezmo)
Pacient zvedne hlavu nad podlozku a provede pohyb do mirné extenze patefe, kde se
pohyb zastavi. Sledujeme koordinaci v zapojeni zadovych a laterdlni skupiny bfiSnich
svall, zapojeni ischiokruralniho svalstva, m. triceps surae, postaveni a souhyb lopatky.
Za fyziologické povaZujeme, ze se pii aktivaci extenzoru patefe zapojuji také svaly
lateralni skupiny bfi$nich svalti. Hodnotime vyvazenost mezi extenzory patete, lateralni
skupinou bfisSnich svalii a aktivitou v ischiokruralnich svalech. PFi nespravném
provedeni se pii extenzi vyrazné zapojuje paravertebralni svalstvo s maximem v oblasti
dolni hrudni a horni bederni patefe. Jen minimalné¢ se aktivuje lateralni skupina bfiSnich
svall. Projevuje se to i tim, ze se konvexné vyklenuje lateralni skupina btisnich svall
V jejich dolni porci a oblast v zacatku aponeurdzy m. transversus abdominis se vtahuje
a stava se konkavni. Dolni Ghly lopatek rotuji zevné. Vyskytuje se nadmérna aktivita
ischiokruralnich svalti n€kdy spojena s aktivitou v m. triceps surae. Pokud je pohyb
proveden spravné, tyto svaly by se mély zapojovat jen minimalné a pacient by mél
dokazat pii extenzi patefe relaxovat.
Test flexe trupu
Pacient lezi v poloze na zadech. Provede pomalou flexi krku a postupné i trupu,
palpujeme dolni neprava Zebra v medioklavikularni ¢afe a hodnotime jejich souhyb.
Sledujeme chovani hrudniku béhem flekéniho pohybu. PFi spravném provedeni se pii
flexi krku aktivuji bfi$ni svaly a hrudnik zlstava v kaudalnim postaveni a pii flexi trupu
se aktivuje lateralni skupina bfiSnich svald. PFi nespravném provedeni se projevi
poruchy pii kranidlni synkinéze hrudniku a kli¢nich kosti, pii Spatné stabilizaci patete
dochéazi k laterdlnimu pohybu zeber a ke konvexnimu vyklenuti laterdlni skupiny

bfisnich svalii. Flexe trupu probiha v nadechovém postaveni. Mlize se objevit diastaza.
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Pii flexi se zapojuje m. rectus abdominis a m. externus abdominis a netiastni se flexe
branice a laterdlni skupina bfisnich svali.

Branicni test

Vychozi polohou pro tento test je sed s napfimenym drzenim patefe, hrudnik je
vV kaudalnim (vydechovém) postaveni. Palpujeme dorsolaterdlné¢ pod dolnimi zebry
a mirn¢ tla¢ime proti lateralni skupiné bfiSnich svalli, palpaci zarovenn kontrolujeme
postaveni a chovani dolnich Zeber. Pacienta vyzveme, aby provedl v kaudalnim
postaveni hrudniku protitlak s roztazenim dolni ¢asti hrudniku. Patef by méla béhem
vySetfovani zlstat napfimena a nemélo by dojit k flexi v hrudni patefi. Na pacientovi
sledujeme jak je schopen aktivovat branici v souhfe s aktivitou biiSniho lisu
a panevniho dna, sledujeme také symetrii v zapojovani svald. PFi spravném provedeni
se pacient snazi vytlacit bfiSni dutinu a dolni ¢ast hrudniku proti nasi palpaci. Dochézi
K rozsiteni dolni ¢asti hrudniku lateraln€ a k rozsiteni mezizebernich prostor. Postaveni
zeber se v transverzalni roviné pfi aktivaci neméni, takZe se neobjevi kranialni pohyb
Zeber, ale pouze lateralni. Insuficienci branice lze zjistit tak, Ze pacient neni schopen
ani malou silou aktivovat svaly proti naSemu odporu, dochdzi ke kranidlni migraci Zeber
(pacient neni schopen udrZet jejich vydechové postaveni) a nedochdzi k lateralnimu
rozsifeni hrudniku a zaroven nedojde ani Kk rozsifeni mezizebernich prostor.

Test briSniho lisu

Pacient leZi nad podloZkou a dolni koncetiny jsou v trojflekénim postaveni. Kycelni
klouby jsou ve flexi (cca 90 stupnii), abdukei, ktera je ptiblizné v §ifi ramen a v mirné
zevni rotaci. Jsou opfeny o na$i horni koncetinu. Hrudnik je nastaven v kaudalnim
postaveni. Postupné odstraiiujeme oporu dolnich koncetin a pacient musi udrzet dolni
koncetiny samostatné. Sledujeme chovani bfiSnich svali a chovani hrudniku. PFi
spravném provedeni sledujeme rovnomérnou aktivaci biiSnich svalll pfi jejich
zapojeni. Hrudnik se udrzi v kaudalnim postaveni, pfedozadni osa tponii branice
zlstane téméf vertikalng, hrudnik se v dolni ¢asti rozsiii lateraln€. P¥i nespravném
provedeni dominuje Vv souhfe béhem aktivace bfisnich svali horni ¢ast m. rectus
abdominis. Pfi palpaci v oblasti laterdlni skupiny bfiSnich svalli je minimalni nebo
zadna aktivita, a to piredevsim v jejich dolni porci. Umbiculus mirn€ migruje kranialné
a nad urovni tfiselniho vazu se objevi konkavni vyklenuti bfisni stény. Hrudnik se stavi

do inspiracniho postaveni a vyrazné se zvySuje aktivita paravertebralnich svald.
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7.5 VySetreni chiize
,Chiize je zakladni lokomocni sterecotyp vybudovany v ontogenezi na fylogeneticky
fixovanych principech charakteristickych pro kazdého jedince. Jedna se o komplexni
pohybovou funkci, ve které se mohou projevit poruchy pohybového aparatu nebo
nervoveé soustavy.* Kolar et al. (2009, str. 48)
»Aspekce chlize je nejjednodussi forma kvalitativni analyzy chize. Zakladnim
predpokladem spravného vySetieni chize aspekci je znalost krokovych fazi
a kineziologie pohybl segmenti téla v jednotlivych fazich chtize.“ Kolaf et al. (2009,
str. 48)
Dale Kolaft et al. (2009, str. 48) popisuje faze krokového cyklu podle Vaughana:

= uder paty — ,.heel strike*, HS

= kontakt nohy — ,,foot flat“, FF

= stfed stojné faze — ,,midstance*, MS

= odvinuti paty — ,,heel off*, HO

= odraz palce — ,,toe off*, TO

» zrychleni — ,,acceleration®

= stred Svihové faze — ,,midswing®, MSW

= zpomaleni — ,,deceleration*

Kolar (2009, str. 48) uvadi jeste typy chuze dle Jandy:

» proximalni (ky€elni) — hlavni pohyb dolnich koncetin je vykonavan v kycelnich
kloubech, pfi¢emz dochazi k malému odvinovani chodidla. Dominantnimi svaly
jsou flexory kycelniho kloubu, které byvaji pretizené a zkracené.

» akralni — u tohoto typu je pfitomno vyrazné odvinovani chodidla a zvétSena
plantarni flexe nohy béhem kone¢né stojné faze kroku. Dominantni svalovou
skupinou jsou plantarni flexory nohy a prsti. Pohyb v kycelnim kloubu je
minimalni. Osoba s timto typem chiize mé& napadné vEétsi posun téziste téla ve
vertikdlnim sméru.

= peronealni — chiize tohoto typu je charakteristickd vyraznégjsi flexi v kolennich
kloubech, vnitini rotaci v kycelnich kloubech a everzi nohy.

Vzhledem k velké variabilit¢ anatomicko — morfologickych struktur kazdého jedince
a jedinecnosti v individualnim ontogenetickém vyvoji jsou tyto typy chlize pouze

orientacni.
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Aspekce prirozené chiize

»Pacient je pii vySetfovani bos, v plavkach nebo ve spodnim pradle. Chiizi pozorujeme
postupné zezadu, zeptedu, z boku. Pii sledovani jednotlivych Casti téla postupujeme
zdola nahoru. Nejdiive si vSimame zplUsobu doSlapu (vcetné hlasitosti doSlapu),
odvijeni nohy a dynamiky nozni klenby. Hodnotime symetrii, délku a Sitku kroku. Na
konci stojné faze (predSvihova faze) si v§imame dopinani kolena do extenze a tihlu
extenze v kycelnim kloubu. Vazne — li extenze v kycelnim kloubu, dochazi pak
kompenzacné ke zvétSeni anteverze, rotace panve a k lordotizaci bederni patete.
Omezena extenze v kycelnim kloubu mtize byt zptisobena oslabenim extenzort kycle
(m. gluteus maximus) nebo zkradcenim, popt. pritomnosti reflexnim zmén ve flexorech
ky€elniho  kloubu. Daéle sledujeme vzijemné postaveni lumbosakralniho
a thorakolumbélniho ptfechodu, které jsou v idedlnim ptipadé€ ptimo nad sebou.

Zezadu sledujeme pohyby patete a panve. Patet, ktera béhem chiize rotuje, by se neméla
vyrazné uklanét ani lordotizovat. Uklon miZe byt kompenzaénim mechanismem
oslabenych adduktort kycle. Lordotizace dolni hrudni patefe je zndmkou nedokonalé
koaktivace hluboké biisSni muskulatury, branice a péanevniho dna s néslednou
hyperaktivitou paravertebralnich svalt.

Pohyby panve hodnotime podle lateralniho posunu, zeSikméni béhem jednooporoveé
faze kroku a rotovani panve v transverzalni rovin€. Panev se pfi chiizi posunuje lehce do
strany a to vZdy na stranu stojné dolni koncetiny.

Zeptedu hodnotime rovnomérné zapojeni vsech btisnich svall a sledujeme, nedochazi —
li pfi chizi k vyrazné aktivaci m. rectus abdominis. Na trupu si v§imame postaveni
ramen, rotace horni ¢asti trupu a s tim spojenych souhybil hornich konc¢etin. Ramenni
pletence maji byt volné spusStény doll, lopatky ve stfednim postaveni bez protrakce
nebo retrakce. Pohyby hornich koncetin v ideadlnim piipadé vychdzeji zramennich

kloubi a jsou pfirozenym pokracovanim patefe.” Kolar et al. (2009, str. 49)

8 ROZDELENI CVICEBNI JEDNOTKY

Vysusilova (2003, str. 42) ve své knize vyzdvihuje dilezitost sestaveni cvi¢ebni
jednotky. Mély bychom pii ném myslet na zdatnost naSich klientek a na cil, které¢ho
bychom chtéli cvicenim dosdhnout. Dle schopnosti klientek volime cviky, které

zvladnou. My sami bychom méli byt schopni reagovat na urcité zmény, a pokud se nam
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naskytne urcita prilezitost, méli bychom byt schopni cvicebni jednotku upravit tak, aby
snadngjsi cvik.

Sama osobné si myslim, ze je lepSi pro toto cviceni mensi skupina klientek oproti
pfeplnéné teélocvicné. Klientky se citi Iépe a i1 lektorka cviceni méd vétSi moznost
klientky 1épe vést, poptipadé je opravovat. Je také vhodné si cviebni jednotky rozd¢lit
podle schopnosti klientek na lekce pro zacatecniky, stiedné pokrocilé a pokrocilé.
Dosédhneme tim urcité lepSiho efektu cviceni.

Samoziejmosti je také spravné vysvétleni a predcviceni cviki, stejn¢ tak jako neustald
korekce klientek.

Cvicebni lekce by méla obsahovat: zahtati, hlavni ¢ast a zavérecnou ¢ast.

8.1 Zahrati

Pokud se cviéi v piijemné vytopené télocviéné, staci zcela jen zahtivaci dychaci cviceni
a je na nas, jestli zatneme ze stoje nebo z lehu. Pokud se ale cvi¢i ve chladnéjsi
télocvicng, je tieba zvolit dynamictéjsi rozcviceni, do kterého miizeme zaradit klasické
warm up. Délka zahtati pro 60 minutovou lekci by méla trvat maximalné 10 minut, jak
uvadi ve své knize VysuSilova (2003, str. 42)

Do této casti miZzeme napiiklad zafadit nasledujici cviky: dychdni (breathing),
kolébani panve (imprint and repase), koncentrace na lopatky (scapula isolation),

protaZeni pateie, cviceni s DKK.

8.2 Hlavni ¢ast

Vysusilova (2003, str. 43) upozornuje na nékolik dulezitych momenttli, na které byste
méli davat pii cviceni pozor. Sled cvikli byste méli volit tak, abyste procvicili
komplexné celé télo. Vyuzijte vSechny polohy — leh na bfise, bocich, na zadech, sed,
stoj, a to tak, abyste v kazdé poloze setrvaly piiblizné stejnou dobu. Nesmi se vam stat,
ze dvé tfetiny lekce odcviCite na zadech a potom se budete rychle snazit dohnat
a vystiidat ostatni polohy.

Je nutné dbat 1 na prechody mezi jednotlivymi polohami. M¢ly by pfirozené a plynule
navazovat na piedeSly pohyb tak abyste nemuseli sloZitou manipulaci pievracet
cvienky do jiné polohy. Je dilezité se na kazdou lekci fadné pfipravit a promyslet si

sled cvikd, jedin€ tak mizeme zabranit zbyte¢nému stéhovdani.
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Do této Casti muzeme napiiklad zatadit nasledujici cviky: zveddani nohou (leg lifts),
rotace pdteie (supine spinal rotation), mala labut’ (back preparation), rozvirani musle
(shell stretch), pila (saw), stovka (hundred), krouZeni nohou (one leg circle), kouleni

jako mic¢ (rolling like a ball), uklony I, uklony II.

r

8.3 Zavérecfna ¢ast

Mc¢la by obsahovat protazeni celého téla a zaujmuti relaxacni polohy, nékolik dychacich
cvikii a pomaly prechod do stoje. Musite davat pozor pfi zménach poloh z lehu a seda
do stoje, méli byste je provadét postupné a pomalu, aby se stacil vyrovnat krevni tlak.
Hodinu ukoncéete dynamickym nadechem a vydechem. Vysusilova (2003, str. 44)

Do této casti mizeme naptiklad zaradit nasledujici cviky: dychdni (breathing),

protaZeni patere, koCici hitbet (cat stretch).

9 VEDENI CVICEBNI JEDNOTKY
9.1 Hudebni doprovod

Nékteti autofi souhlasi s vyuzivanim hudebniho doprovodu pii lekcich cviceni Pilates
(Stott Pilates), jini jsou zase proti tomuto ndzoru (Renata Sabonqui)

Vysusilova (2003, str. 43) uvadi, Ze pfi individualnim cviceni doma lze vyuzit
nerytmizovany hudebni doprovod optimistického ladéni, diky némuZ si miZete sami
urcit rytmus tak, jak ho citite.

U vétsich skupin mizete zvolit 1 rytmictej$i hudebni doprovod, ale nesmite zapomenout,
ze hudba motivuje k pohybu a volba pfili§ rychlé rytmiky muize naruSit spravné
provadéni cviceni.

J& osobn¢ bych toto hodnotila podle dané skupiny klientek. Pokud jiz na cviceni
dochazeji delsi dobu a maji osvojeny a nauceny zékladni principy a cviky, nevidéla
bych zadny vétsi problém ve vyuziti hudby pii cviceni. Pokud ale na cviceni dochazeji
zacatecnice, radéji bych hudbu vynechala, jelikoz se klientky mohou 1épe soustiedit na

provadéni pohybtl a jsou schopny Iépe vnimat slovni vedeni instruktorky.

9.2 Verbalni vedeni hodiny

momentu a kli¢i uspéchu. Dilezita je slovni zasoba, zplisob projevu, vedeni skupiny,
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hlasitost a ton vaseho hlasu, ktery je urcujicim momentem pro spravné zvladnuti

provedeni cviku.

9.3 Dotykovy kontakt

Dotykovy kontakt patii také mezi dulezité momenty pii cviceni. M¢l by doprovazet
celou, nebo alesponl vétsi Cast lekce. Patii mezi dilezity bod, diky kterému muizeme
docilit stoprocentniho vykonu pii cviceni.

Béhem cviCeni by na sebe mély klientky vidét, vhodna je tedy mistnost, kde jsou
zrcadla, z dtivodu toho, aby se mohly 1épe dostat do polohy popisované piedcvicujicim.
Obcas se vam muze stat, ze klientky si mysli, Ze jsou zcela povoleny. Date jim pokyn,
aby stahly ramena a vytahly hlavu za temenem v sedu, poté k nim piijdete a zlehka
polozite ruce na ramena a uvidite, ze klientky jsou schopny ramena stahnout jesté
0 kousek nize, ackoliv si pfedtim myslely, Ze uz to vic nejde. Pro nckteré¢ cviky je

dokonce dotykovy kontakt u mén¢ talentovanych cvicenek nutny, popisuje Vysusilova

(2003, str. 44).

10 OBECNE ZASADY PRI CVICENI PILATES

Podle BlahuSové (2010, str. 31, 32) a zaroven i dle Stott Pilates (2001, str. 6) je spravné

postaveni panve pii cviceni velmi dulezité. Nacviovani spravnych pohybl panve

pomaha uvédomit se panevni mechanismy a jejich vztah k bederni patefi, ky¢lim a kosti
stehenni a stejné tak uci udrzet stabilitu panve pii pohybech hornich a dolnich koncetin.
Pénev tvoti dilezZitou ¢ast centra a Stott Pilates rozdé€luje stabilizaci panve na postaveni
neutralni a podsazeni vzad — imprint.

Dle Blahusové (2010, str. 31) se ale uvadi, ze Pilates provadél vétsinu cvika s plochou
bederni pateii, tedy postavenim imprint. I kdyz existuje spousta odbornikti, ktefi s timto
tvrzenim souhlasi, objevuji se i §koly, které upfednostiuji neutralni polohu panve, nebo
kombinaci neutrdlni polohy s ndklonem vzad. Tvrdi, Ze patet je v neutrdlni poloze
silnéjsi.

Neutralni polohu mizeme dle Stott Pilates popsat jako pfirozené lordotické zakiiveni
bederni patefe. Kdyz lezime na zddech, mél by se nam vytvofit jakysi pomyslny

trojuhelnik, ktery je tvofen z pfednich hornich spin, symfyzy a kosti stydké. Dle
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naklonéni stydké kosti mizeme hodnotit postaveni panve do retroverze a anteverze.
Anteverze je popisovana pii naklonéni stydké kosti doptfedu, retroverze pti naklonéni
dozadu.

Pozici imprint mizeme jinak nazvat nadklonem panve vzad neboli podsazenim, kdy se
objevi lehka lumbélni flexe. Bederni lordéza se castecné vyrovna diky zapojeni
Sikmych bfisnich svall a hrudni kos se pfiblizi k panvi. Vleze na zadech je na rozdil od
neutralni polohy stydka kost vySe nez predni spiny kosti kycelni. Panev neni naklonéna
tak, aby kost kiizova byla nad podlozkou. Neni vhodné tlacit celou plochu bederni
patefe smérem doli ¢i panev podsazovat kontrakci m. rectus abdominis nebo
glutealnich svala.

Dilezitym bodem metody Pilates je stabilizace lopatek, jak uvadéji oba autofi. Spravné

uloZeni lopatek na hrudnim kosi je velmi dulezité. Pokud bude ptevladat dlouhodobé
Spatné postaveni lopatek, mize dojit k vyskytu chybnych pohybovych néavyku
a pretizeni svalti krku a oblasti ramen. Lopatky by méli byt stabilni hlavné v lehu na
zadech, kdyz jsou horni koncetiny volné podél téla, pti pohybu trupu do flexe a extenze
nebo tehdy, pokud se pohybuji paze riznym smérem. M¢li bychom si uvédomit nebo
citit plynuly pohyb po hrudnim ko$i. Budeme schopni poté 1épe procitit pohyby do
elevace, retrakce, protrakce, deprese a rotaci lopatek.

Poloha hrudniko koSe, jak uvadi Blahusova (2010 str. 38) je pro stabilizaci trupu stejné
dilezita jako poloha panve, proto nesmime zapomenout nacvicit spravnou polohu jak
pii pohybu pazi, tak 1 bez jejich pohybu. Pohyblivost hrudniho koSe ovliviiuje pohyby
hrudni patete.

Blahusova (2010, str. 40) uvadi, ze spravna poloha kréni patefe je vV mirné lordoze a tato
lordéza vytvaii rovnovahu pro flexory a extenzory krku. Pokud tato rovnovéha chybi,
ovlivni to normalni pohybové stereotypy hlubokych flexorti krku, coz vede k napéti
v obli¢eji, krku a ramenou. Stott Pilates (2001, str. 12) dale popisuje, Ze pokud je
pfedsunuta hlava nebo hyperkyfotickda hrudni patef, je vhodné podlozit hlavu
polstatkem nebo jinou stabilni pomiickou. VétSinou by kréni patet mela nasledovat
pohyby hrudni patefe jak do flexe, extenze, rotace, tak i lateroflexe. M¢li bychom se pii
flexi trupu od podlozky zaméfit na kyfotizaci hrudni patefe a nepfehanét kréni flexi.
Flexi krku rozumime ohnuti krku v oblasti prvniho a druhého kréniho obratle. Neméli
bychom délat pfitazeni brady k hrudniku. Toto mizeme popsat jako cranio-vertebralni

flexe. Pohyb by m¢l byt proveden tak, Ze by se ndm mezi bradu a hrudnik méla vejit
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pést. Pokud se tento pohyb naufime provadét spravné a zaroven ho propojit se
stabilizaci lopatek, flexi trupu ndm poté budou moci vykonavat bfisni svaly a budeme

schopni pfiblizit hrudni kos$ k panvi.

11 ZAKLADNI POLOHY

Blahusova (2010, str. 31) upozoriiuje, Ze v kazdé zakladni poloze je dulezité

zkontrolovat postaveni hlavy, ramen a zejména neutralni polohu patefe.

11.1 Spravny leh na zadech

Vysusilova (2003, str. 53) uvadi, ze pro cviceni je vhodné lezet na mirn€ pruzné
podlozce, mit zaviené oc¢i a vnimat své télo.

Bradu mirné pfitdhnéte k hrudni kosti na vzdélenost piiblizné 5 cm, vytahnéte za
temenem a kréni patet jemné tlacte k podlozce.

Pupik piitahnéte k pateti a bedra k podlozce (dle svych moznosti). Mirna mezera mezi
zady a podlozkou nevadi. Paze jsou natazeny podél téla, dlanémi doll, prsty rovnéz.
Snazte se 1 o podsazeni panve.

Nohy jsou natazené s pocitem vytazeni z ky¢li, Spi¢ky propnuté. Paty, kolena a stehna

pfitisknéte k sobé.

11.2 Spravny leh na briSe

,»Brada je mirné¢ zvednuta, celo se neopira o podlozku, nos je volny, abyste mohli
dychat, hlavu tdhnout za temenem. Paze jsou vzpazené, dlané na zemi. Vytahnéte paze
z ramen a ramena zasad’te zpét. Nevytahujte ramena K usim.

Zada jsou natazena, snazte se mirn¢ podsadit panev zpevnénim hyzd’ovych svali.
Pocitové se jakoby snazte splynout s podlozkou co nejvétsi plochou trupu.

Nohy jsou natazené, Spicky propnuté, narty jsou pfitlaCené k podlozce a paty k sobé.
Snazte se vytahnout nohy z kyc¢li, jde o pocit mit co nejdelsi nohy.* VysuSilova (2003,
str. 54)
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11.3 Spravny leh na boku

,PoloZte se na bok, hlava je podlozena na vzpazené pazi, divejte se pred sebe a hlavu se
snazte vytahnout za temenem, prodluzujte krk. Ramena drzte kolmo Kk podlozce,
stlaena k trupu, nepteklapéjte se vpied, ani vzad, udrzujte prodlouzeny krk.

Trup drzte pevné, nepovolujte bfisni svaly, nevysazujte hyzdé, snazte se o piitazeni
pupiku k patefi, pfedni vy¢nélky panevni kosti drzte kolmo nad sebou. Stale kontrolujte
polohu trupu kolmo k podlozce.

Dolni koncetiny jsou natazené, propnuté v kolenou, ale kolena nejsou zamcena, paty
tlacte mirn€ k sobé¢ a $picky drzte od sebe.

Predstavujte si, Ze mate od pasu dolii rybi ocas jako moiska panna.“ Vysusilova (2003,

str. 55)

11.4 Spravny sed

Vysusilova (2003, str. 55) popisuje, ze sed pouzivame predevsim u rolovacich cviki.
Rozeznava dva typy sedd — rovny a kulaty sed.

Rovny sed zaujmete, pokud se posadite zpiima. Pfedstavte si, Ze misto patefe mate tyc
a n¢kdo vas za ni tdhne vzharu. Dolni koncCetiny propnete pted sebe na podlozku, trup
vytdhnete z pasu vzhtru, pupik pfitdhnete k patefi. Paze nechte volné podél téla, dlané
opiete o podlozku, prsty smétfuji vpred, ramena povolte doli a vzad. Hlava je
vzpiimena, ale neméla by byt zaklonéna. Snazte se vytdhnout temenem nahoru.

Kulaty sed vychazi zrovného sedu. Pfi pohybu vzpaZzte, postupné protlacujte bedra
smérem vzad, pupik tlacte proti pateti, hlavu predklanéjte a vytahujte ale zaroven za
temenem, podsazujte panev. VysuSilova (2003, str. 56) déle uptesiiuje, ze vas trup by
me¢l zaujmout ,,C — polohu®. S predklonem trupu se paze dostanou do polohy

rovnobézné s dolnimi koncetinami.

11.5 Spravny klek

Vysusilova (2003, str. 65) upozoriiuje, ze pii spravném kleku se opirate o paze, ale
musite davat pozor na to, abyste pfili§ neprotlacovali lokty. Méli byste drzet zpevnény
trup. Stale byste si méli uvédomovat power house. SnaZzte se piitahovat pupek k patefi,
ramena se snazte rozlozit do $itky a pfitdhnout k trupu, hlava by méla byt pokracovanim

patete a o¢i hledi mirn€ vptfed. Snazte se zaujmout mirné kulaté postaveni hrudniku.
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11.6 Spravny stoj

Jako spravny stoj chape Vysusilova (2003, str. 57) takovou polohu, kdy stojite zptima,
Spicky nohou nechte mirné od sebe a paze podél téla. Panev je mirné¢ podsazena,
hrudnik Siroky. Snazte se zapojit svaly panevniho dna, hluboké a povrchové bfisni
svalstvo. Lopatky se snazte drzet u sebe, ramena tlacte dolii a hlavu opét vytahnéte za

temenem vzhuru. Pohled o¢i sméfuje rovné pred vas.

12 CHYBY PRI CVICENI PILATES

Cviceni Pilates by nikdy nemélo zptsobit bolest. Pokud ucitite ptili§ velkou namahu,
ktera vam bolest zplsobi, je tieba se znovu piesvédCit, ze provadite cvik spravné.
Zkuste si cvi¢eni usnadnit pomoci napll nafouknutého micku, jak radi Vysusilova
(2003, str. 33) nebo pomoci jiného nacini, které vam pomuze pohyb usnadnit.

Pokud bolest neustdva, cvik vynechte a zkuste jej pozdé&ji, az ziskate patficnou silu
a kontrolu. Obcas se ale muze stat, ze dany cvik pro vas opravdu neni vhodny, proto
dejte na svij pocit a poslouchejte své télo. Vysusilova (2003, str. 33)

,Bolesti v bedrech vznikaji tehdy, kdyz povolite bticho a bfisni svaly se oddaluji od
patefe a ta ztraci oporu. SnaZte se tak tahnout pupik k patefi. Cim vice se biicho k patefi
priblizi, tim lépe pro vaSe zdda. Musime davat ale pozor, abychom pfti vtahovani pupiku
k patefi nepodsadili panev. Snazime se také zaktivovat m. transversus abdominis, diky
kterému miZeme zabranit zvétSovani lordozy v bederni patefti.

Bolesti v kolenou jsou vétSinou zpusobeny nespravnou polohou chodidel nebo celych
dolnich koncetin. Muzete ale premyslet i o pietizeném nebo ochablém m. quadriceps
femoris. Zkuste si pfi napnutych dolnich koncetinach nechat kolena nezamcena, snazte
se rozlozit vahu na obé koncCetiny stejné a pokuste se ve stoji zapojit vnitini a zadni
stehenni a hyzd'ové svalstvo.

Bolesti v kréni patefi se objevuji tehdy, pokud jsou oslabeny nebo zkraceny kréni
svaly a pokud praci ptebiraji ramena a horni ¢asti m. trapezius. Pfi cviceni na podlozce
byste se méli zvedat tak, aby flexi trupu zajiStovaly bfiSni svaly a aby hlavni usili
nebylo vramenech, krku a hlavé. Muzete si zkusit kréni patef podlozit mirné
nafouknutym mickem. Pokud bolesti pfetrvavaji a neustupuji, piestaiite cviCit a

odpociite si.” (Vysusilova, 2003, str. 33)
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13UCINKY CVICENI PILATES NA POHYBOVY APARAT

CvicCeni Pilates se nikdy nezaméfuje pouze na posilovani izolovanych svalii nebo
svalovych skupin, ale snazi se pracovat se vSemi svalovymi skupinami a chce dosdhnout
toho, aby bylo télo brano jako celek. Proto nejsou u jednotlivych cvikii popisovany
konkrétni u¢inky na jednotlivé svalové skupiny. Béhem cviceni ale mizeme vybirat
cviky, které se zaméfuji spiSe na protazeni, posileni nebo uvolnéni problematické partie,
ale vzdy by mély byt zapojeny svaly celého téla.

Vysusilova (2003, str. 48) zdlraznuje, ze metoda Pilates zaméstnava prevaznou vétSinu
svalii celého téla komplexné systémem od centra k periferii. Nikdy neni hlavnim
aktérem pohybu jeden sval ¢i skupina, ani samotna koncetina. Aktivatorem pohybu,
zdrojem sily a energii pro spravné vedeni pohybu je vzdy centrum téla — power house.
Tim, ze kazdy pohyb vychazi ze stfedu téla ma kazdy Pilatestiv cvik pozitivni u€inek na
zada, bficho a panevni dno. Aktivuje a posiluje hluboko ulozené zadové svaly, které
odpovidaji stabilizaci patefe. To chrani meziobratlové ploténky a zamezuje bolestem
zad. Cviky soucasné posiluji bifisni svalstvo, zpostuji biicho a zeStihluji postavu.
Aktivuji rovnéz svaly panevniho dna a chrani tak pfed inkontinenci, jak uvadi
Regelinova (2007, str. 10 — 11)

,Drzeni téla identifikuje svého nositele, je ovlivnéno soucasnou modou, profesi klienta,
jeho psychickym rozpoloZenim. DrZeni téla se v prib&hu Zivota méni, jedna se tedy
0 dynamicky dé&j.“ VysuSilova (2003, str. 48). Na toto vSechno musime déavat pozor,
pokud chceme dosédhnout spravného drzeni téla.

,»Metoda Pilates uplatituje svymi postupy nauceni se ovladat télo tak, aby byl Clovék
schopen instinktivné kontrolovat vSechny provadéné pohyby a polohy.“ VysuSilova
(2003, str. 48)

»Metodou Pilates tedy predevsim aktivujeme vSechny svaly posturdlniho systému.
Pravidelnym cvi¢enim lze wudrzet pevnou a elastickou muskulaturu, pfesnym
a fazovanym pohybem zapojime konkrétni svaly ve spravném potadi, ¢imz se nam
podaii vyznamné snizit pravdépodobnost subjektivné vyvolanych destruktivnich sil.*
Vysusilova (2003, str. 49)

Vysusilova (2003, str. 49) jest¢ dodava, ze vysledkem drZeni nejen trupu, ale i vSech

segmenti téla je posturalni ¢innost.
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14 LEKCE PILATES
14.1 Cvicebni skupina

I piesto, ze klientky jiz diive navstévovaly hodiny Pilates cviceni, jsem se rozhodla ze

zacatku zvolit zakladni provedeni cvikli. Postupem casu, kdyz jsem vidéla, Ze jsou

vvvvvv

vV

stabilitu, tak jsme se snazily volit 1 cviky ze skupiny cvikl pro pokrocilé. Cviky pro
velmi pokrocilé jsme s klientkami vynechaly, jelikoz jsme se nedostaly béhem celé
doby cviceni na takovou uroven, abychom byly schopny tyto cviky spravné provést.
Cvicebni jednotku jsem sestavovala s pomoci publikaci autorek Bimbi — Dresp (2009),

z poznamek z kurzu od instruktorky Renaty Sabongui a za pomoci instruktorky Pilates.

14.2 Zakladni cviky

Jelikoz Pilatesovych cviki je velké mnozstvi a nejdou vSechny najednou vyuzit béhem

cvi¢ebni lekce, v nasledujicich odstavcich uvedu cviky, o kterych si myslim, Ze jsou

vvvvvv

14.2.1 Breathing — dychani
,PI1 dychani si procvicite zcela uvédomélé dychani do hrudniku a aktivaci hlubokého
svalstva. Stabilizujete tim stied t¢la, coz je dllezité i pro dalsi cviky.

Vychozi poloha: Leh na zddech v neutrdlni poloze, Nohy jsou pokréené a roznozené na

Sitku kyc¢li. Chodidla spocivaji celou nohou na podlozce. Paze jsou ohnuté a dlan¢ lezi
ze strany na hrudniku.

Nédech: Nadechnéte se zhluboka nosem a pocitite, jak se vdm postranni a zadni ¢ast
hrudniku tiskne do dlani. Pfedni ¢ast se zveda lehce. Ramena a §ije ziistavaji uvolnéné.
Vvydech: Vydechnéte siln¢ usty. Rty méjte lehce stisknuté. Aktivujte hluboké svalstvo
a pocitite, jak je vaSe bticho plossi a zebra opét mekka.

Opakovani: Nadechnéte se a vydechnéte zhluboka 3 — Skrat.

Poznamka: Udrzte panev pii cviCeni zcela v klidu — nepieklopi se. Patef ziistane

dlouha.” Bimbi — Dresp (20009, str. 45)
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Obr. &. 1: Breathing (Zdroj: vlastni)

14.2.2 Imprint and Release — kolébani panve
,»PI1 kolébani panve né&kolikrat vystiidate ob& postaveni panve — neutrdlni a imprint.
Vybudujete si vsobé cit pro obé polohy, aby se vam pak b&hem cviceni snaze
zaujimaly.

Vychozi pozice: Leh na zadech v neutrdlni poloze. Nohy jsou pokréené a roznozené na

Sitku ky¢li. Chodidla spocivaji rovné na podloZce. Polozte si dlané na bficho tak, abyste
méli ukazovacek na hrbolu kosti kycelni a palec na dolnim Zebru.

Vydech: Aktivujte hluboké svalstvo, aby se vam panev lehce pieklopila dozadu.
Bederni patef se lehce protahne k podlozce a vzdalenost mezi hrboly kycelnich kosti
a dolnim Zebrem se pon¢kud zmensi. Ukazovacek a palec se tim k sob¢ trochu pfiblizi.
Postaveni panve je nyni ,,imprint*.

Nédech: Uvolnéte opét svalstvo a uved’te panev do neutralniho postaveni.

Opakovani: Preklopte panev 3 — Skrat z neutralni polohy do postaveni ,,imprint.
Poznamka: Hyzd’ové svalstvo zlistdva béhem pohybu zcela uvolnéné. Je to nutné proto,
abyste panev nepieklopili pfili§ dozadu a netiskli bederni patet pfili§ do podlozky.*

Bimbi — Dresp (2009, str. 46)

Obr. €. 2: Imprint and Release (Zdroj: vlastni)
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14.2.3 Leg Slides — posunovani chodidel
,,PI1 posunovani chodidel stabilizujete neutralni postaveni v poloze na zadech, pficemz
lehce pohybujete nohama. V4as stabilizacni systém se tim sice nejprve jen probudi, ale je
to prave zaklad ke stabilizaci trupu pro nésledujici tézsi cviky.

Vychozi pozice: Zistaiite v neutralni pozici na zadech. Nohy jsou pokréené, roznozené

na §itku ky¢li a chodidla spocivaji na podlozce.

Nédech: Posunujte levé chodidlo po podlozce doptedu, aZ je noha zcela natazena. Nyni
ma kontakt se zemi jen pata.

Vydech: Stahnéte levé chodidlo po podlozce zpét do vychozi polohy.

Nédech: Posuiite pravé chodidlo po podlozce doptedu, az je noha zcela natazené.
Vydech: Stahnéte pravé chodidlo po podlozce zpét do vychozi polohy.

Opakovani: Posunujte stfidavé pravou a levou koncetinu po podlozce vzdy Skrat.
Poznamka: Béhem pohybu udrzujte patet a panev v naprostém klidu.” Bimbi — Dresp
(2009, str. 47)

Obr. ¢. 3: Leg Slides (Zdroj: vlastni)

14.2.4 Leg Lifts — zvedani nohou

»Zvedanim nohou se zaméfite na postaveni imprint. Pfipravite tak svalstvo na to, aby

vvvvvv

Vychozi poloha: Zacnéte z lehu na zddech v postaveni ,,imprint“. Nohy jsou pokréené

a roznozené na Sitku ky¢li. Obé chodidla spocivaji na podlozce.

Vydech: Zvednéte levou nohu do pozice ,,tabletop (,,nohy jsou rovnobézné, u sebe
a ohnuté. Pii pohledu za strany sviraji trup se stehny a stehna s holenémi vzdy pravy
thel. Ob¢ holené drzite vzdy rovnobézné s podlahou Bimbi — Dresp (2009, str. 40)).
Nédech: Zkontrolujte si pozici, zda je hluboké svalstvo aktivovano a panev ,,imprint®

Vydech: Zdvihnéte 1 pravou nohu do pozice ,,tabletop*.
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Nadech: Zkontrolujte si pozici.

Vydech: Polozte ob€ nohy zaroveii na podlozku. Udrzujte postaveni ,,imprint®.
Opakovani: Tento cvik opakujte celkem 6krat. Zacinejte stiidaveé pravou a levou nohou.
Poznédmka: UdrZujte patef a panev béhem cviceni v naprostém klidu.“ Bimbi — Dresp

(2009, str. 48)

Obr. ¢. 4: Leg Lifts (Zdroj: vlastni)

14.2.5 Supine Spinal Rotation — rotace patef
,Cvik rotace patefe v lehu na zaddech otaci a mobilizuje patet. Protoze jsou ob¢ chodidla
zvednuta od podlozky, zlstanete v postaveni ,,imprint®.

Vychozi pozice: Leh na zadech v postaveni ,,imprint*. Zdvihnéte obé nohy do polohy

»tabletop®. Paze lezi na podloZce v pravém uhlu k télu a dlané jsou otocené ke stropu.
Ke stropu smétuje i vas pohled.

Vydech: Otocte spodni ¢ast t¢la doprava. Leva kycle ztraci kontakt s podlozkou a nohy
poklesnou doprava. Nechte je klesnout jen natolik, abyste udrzeli panev v poloze
»~imprint*. V4§ pohled pfitom smétuje k levé ruce.

Néadech: Zkontrolujte si pozici. Vydrzte ,,imprint* a vyvarujte se bederniho prohnuti.
Vydech: Aktivujte btisSni svalstvo, abyste spodni Cast téla opet uvedli zpét do vychozi
pozice. Pohled smétujte opét jako na zacatku ke stropu.

Nadech: Ud¢lejte si kratkou piestavku a teprve pak opakujte cviceni s otocenim doleva.
Opakovani: Otocte spodni cast téla 2 3krat na kazdou stranu. Vzdy pfi tom strany
sttidejte.

Pozndmka: Béhem celého cviku zlstavaji lopatky pevné na podlozce.“ Bimbi — Dresp

(2009, str. 49)
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Obr. €. 5: Supine Spinal Rotation (Zdroj: vlastni)

14.2.6 Hip Rolls — zvedani hyzdi
,Pi zvedani hyzdi se soustfedite na to, abyste zvedali obratel po obratli. Nejprve
zacnete pohyb u kostrée. Vychazi z hlubokého svalstva. Teprve poté nasadite hyzd’ové
svalstvo, abyste zvedli panev.

Vychozi pozice: Neutralni poloha na zadech. Nohy jsou pokréené, roznozené na S§ifi

ky¢li a chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze lezi podél téla, dlané jsou
otocené hibetem nahoru. Lopatky jsou stabilizované.

Nadech: Natahnéte patet, aniz byste provedli pohyb.

Vydech: Zvedejte obratel po obratli zada z podlozky. Zacénéte pohyb u kostrée
a ukoncete jej v okamziku, kdy bude viha vaseho téla spocivat na lopatkach.

Nédech: Dychejte zhluboka do postranni a zadni ¢4sti hrudniho kose.

Vydech: Pokladejte se obratel po obratli opét zpét a podlozku. Zacnéte se sklopenim
hrudni kosti, jako posledni se dotkne podlozky kostr¢.

Opakovéni: 3 — Skrat.

Poznamka: NeptenaSejte vahu na $iji, ramena zustavaji volna.“ Bimbi — Dresp (20009,

str. 51)

Obr. €. 6: Hip Rolls (Zdroj: vlastni)
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14.2.7 Scapula Isolation — koncentrace na lopatky
»Koncentrace na lopatky obraci vasi pozornost na zadni ¢ast téla tak, aby nezistala pfi
cvi¢eni opomenuta. DllezZité je zejména ziskani citu pro to, jak lehce stdhnout lopatky.

Je to zapotiebi k tomu, abyste je mohli béhem cviceni stabilizovat.

Vychozi pozice: Lezite v neutralni poloze na zadech. Nohy mate pokréené a roznozené
na §ifi ky¢li. Chodidla spocivaji celou plochou na podlozce. Paze jsou vztyCené pred
télo. Prsty ukazuji ke stropu dlanémi k sobé.

Nédech: Zdvihnéte lopatky lehce od podlozky. Vzdalenost mezi nimi se zvéEtsi.

Vydech: Nechte lopatky opét poklesnout k podlozce.

Nédech: Stahnéte lopatky k sobé&. Pritisknéte je lehce k podlozce. Vzdalenost mezi nimi
se zmensi.

Vydech: Dovolte lopatkdm, aby se od sebe opét vzdalily.

Opakovani: 3 — Skrat.

Poznamka: Provadéjte pohyb jen v takovém rozsahu, aby §ije zlstala uvolnénd.* Bimbi

— Dresp (2009, str. 53)

Obr. €. 7: Scapula Isolation (Zdroj: vlastni)

14.2.8 Abdominal Preparation
,»Cvik napinadni bfiSnich svali ptedevSim svalstvo bficha rozehifeje. Soustifed’te se na
aktivaci hlubokého svalstva, a nez se za¢nete zvedat z podlozky, uved’te hlavu do
postaveni Head Nods (kyvani hlavou).

Vychozi pozice: lezite v neutrdlni poloze na zddech. Nohy mate pokréené a roznozené

na $if1 kycli. Chodidla spocivaji celou nohou na podloZce. Paze lezi podél téla, dlané
jsou otocené k podlozce. Hledite kolmo ke stropu.

Nédech: Pfitdhnéte bradu lehce k hrudniku. Vas pohled smétuje ke kolentim.
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Vydech: Zapojte biisni svalstvo a zvedejte hlavu a ramena obratel po obratli
z podlozky, az sni vaSe lopatky ztrati zcela kontakt. Shriite zebra k sobé a doli ke
kyc¢lim. Biicho se zplosti. Zaroven zdvihnéte z podlozky paze, aby byly dlané v jedné
linii s ramennim kloubem. Vytdhnéte Spicky prsti na rukou smérem k chodidlim
a hrudnik ponechte otevieny. Na konci pohybu budete hledét na stehna. Brada je
rovnobézné s hrudnikem.

Nadech: Vydrzte v této pozici a zkontrolujte ji.

Vydech: Polozte se obratel po obratli zpét do vychozi polohy.

Opakovani: 5 — 10krat.

Poznamka: Béhem zvedani a pokladani zlstava panev neutralni. Vynalozte silu tak,
abyste cvik provedli ze stfedu téla. HyZd’ ové a stehenni svalstvo zlistdva zcela uvolnéné.
Varianta: Prekiizte ruce za hlavou. Tim podepiete jeji vahu a odlehcite Sijovému

svalstvu.“ Bimbi — Dresp (2009, str. 58, 59)

Obr. ¢. 8: Abdominal Preparation (Zdroj: vlastni)

14.2.9 Back Preparation: Hands by Shoulder — mala labut’
,»Malé labut’ rozehieje zddové svalstvo lehkym streCinkem zad. Provadéjte tedy tento
cvik pii kazdé lekci. Soustfed’te se piedevSim na spravnou techniku cvikli a nejprve
aktivujte hluboké svalstvo. Teprve potom zvednéte hlavu a ramena z podlozky.

Vychozi poloha: Leh na bfiSe. Ruce lezi pod rameny dlanémi dospodu. Mezi rameny

a usSnimu boltci je velkd vzdalenost. Nohy jsou snozmo natazené.

Nadech: Poradné se natahnéte, aniz byste vSak provedli néjaky viditelny pohyb.
Vydech: Zvednéte pupek z podlozky. Stahnéte lehce lopatky k sobé a dolii, smérem ke
kyc¢lim. Dlané lehce pfitisknéte k podloZce a zdvihnéte hlavu a ramena. Nadzvednéte se
maximalné natolik, abyste spodni zebra citili na podlozce. Pohled sméfuje dopredu

k podlaze.
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Néadech: Jeste jednou se potadné protahnéte a zkontrolujte svou pozici.

Vydech:Spust'te hlavu a ramena k podlozce.

Opakovéni: 3 — Skrat

Poznamka: Nohy zlstavaji béhem celého cviceni na podlozce.” Bimbi — Dresp (20009,
str. 60, 61)

Obr. €. 9: Back Preparation Hands by Shoulder (Zdroj: vlastni)

14.2.10 Shell Stretch — rozvirani musle
,Rozvirani musle protahuje a uvoliuje zadové svalstvo. Ploténky a zada pak zlistanou
v dobrém stavu.

Vychozi pozice: Sedite na patach. Zada jsou kulata. Kolena jsou trochu od sebe. Paze

jsou natazené podél téla. Dlané jsou otocené smérem k zemi, Spicky prsti smétuji
doptedu.

Nédech a vydech: Zustante v této pozici po nékolik nddechti a vydecht. Dychejte do

postranni a zadni ¢asti hrudniho koSe.

Nédech: Cvik ukoncite postupnym narovnanim pétefe metodou obratel po obratli. Po
celou dobu zlstanite sed¢t na patach.

Opakovani: V pozici zistante po dobu 3 — 5 nadechd, pak se narovnejte.

Poznamka: Nahrbte zadda do oblouku napnutim bfi$niho svalstva.

Variantal: Misto toho, abyste natahovali paze dopiedu, poloZte je dozadu. Vyzkousejte,
jaka pozice vam lépe vyhovuje.

Varianta2: Pokud je sed na patach nepiijemny, bude lepsi hrbit zada do oblouku z lehu
na zadech.“ Bimbi — Dresp (2009, str. 66, 67)
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Obr. €. 10: Shell Stretch (Zdroj: vlastni)

14.2.11 Spine Twist — rotace pateie
»Pomoci cviku rotace patete budete otacet patefi napinanim biiSnich a zddovych svall.
Tim posilite a protdhnete hluboké a postranni svalstvo trupu a soucasné zlepsite
pohyblivost patete.

Vychozi pozice: Sedite vzpfimené, panev a patef mate v neutralni poloze. Zvolte si

pozici nohou tak, abyste hrboly sedacich kosti citili na podlozce. Nohy jsou pokud
mozno natazené, rovnobézné s osou téla a snozené, chodidla flex. Natdhnéte Spicky
prstu tak, abyste citili, Ze je svalstvo pazi aktivovano. Dlané jsou sto¢ené dold a lehce
tlaci k podlaze. Stabilizujte lopatky.

Nadech: Vytahnéte temeno smérem ke stropu, az budete mit pocit, ze jste vyrostli.
Hrudni kost se pfitom zvedd a vzdalenost mezi zebry a kiiZzovou kosti se zvétSuje.
Vydech: Otocte horni ¢ast téla a hlavu doprava. Pohled smétuje k pravé ruce. Dvakrat
pomalu a kontrolovan¢ zakmitejte a pokazdé se jest¢ o néco prodluzte do délky.
Nédech: Otocte horni ¢ast téla opet do vychozi pozice. Pohled ted” smétuje vpred.
Vydech: Otocte horni ¢ast téla a hlavu doleva. Pohled sméfuje k levé ruce. Dvakrat
pomalu a kontrolované zakmitejte a pokazdé se jesté o kousicek prodluzte.

Nédech: Otocte horni ¢ast téla opet do vychozi pozice. Pohled ted” opét mifi vpied.
Opakovéni: 2 — 5 otocek na kazdou stranu.

Poznamka: Patef zhstane béhem celého cvieni napiimena. OtoCeni vychézi ze stiedu
téla napnutim svalstva, ne ze Svihu pazi.

Varianta: Provadéjte cvik v kleku. Abyste pii cviceni udrzeli panev v klidu, aktivujte
navic hyzd’ové svalstvo.“ Bimbi — Dresp (2009, str. 68, 69)
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Obr. €. 11: Spine Twist (Zdroj: vlastni)

14.2.12 Saw - pila
,»Pila kombinuje otdCeni, ohybani a napfimovani patete, a tak zlepSuje jeji pohyblivost.
Trénuje jednak hluboké a postranni svalstvo trupu pii otdceni, jednak zadové svalstvo
ohybanim a napfimovanim. Pokud cvik provadite s natazenyma nohama, protahujete
zaroven i zadni stranu stehen.

Vychozi poloha: Sedite vzptimeng, panev a patef mate v neutralni pozici. Zvolte si

pozici nohou tak, abyste citili hrboly sedacich kosti na podlozce. Nohy jsou pokud
moZno natazené€, rovnobézné s osou téla a snozené, chodidla flex. Upazte maximaln¢ na
vysku ramen. Natdhnéte Spicky prsta tak, abyste citili, ze je svalstvo pazi aktivovano.
Dlané jsou otocené doptedu, Spicky prstli natazené od téla. Stabilizujte lopatky.

Nédech: Pfitdhnéte temeno ke stropu, jako byste chtéli povyrtst. Pofadné natdhnéte
pater a otoCte horni Cast téla a hlavu doprava. Zaroven se otaceji 1 paze.

Vydech: Ohybejte se metodou obratel po obratli, az se horni ¢ast téla nakloni nad nohy.
Natahnéte malicek levé ruky k malicku na pravé noze. Mali¢ek na ruce napodobuje
pohyby pily. Pravou dlan otocte k t€lu. Ob& paze jsou dlouhé a pevné, jako by vas
néjaky neviditelny pomocnik tahal za Spicky prstit. Pohled smétuje ke kolenlim, temeno
mifi doptedu.

Nédech: Narovnavejte patet metodou obratel po obratli, az budete opét naptimeni.
Vydech: Otocte horni ¢ast téla do osy téla. Paze se otaceji. Dlan¢ i pohled opét smétuji
dopiedu.

Opakovani: 3 — 5 otocek na kazdou stranu.

Poznamka: Citite — li tlak v podkoleni, jsou kolenni klouby nadmérné zatiZzeny
protazenim. V tom piipad¢€ lehce kolena ohnéte. Mate — li nohy natazené, dbejte na to,
aby chodidla zustala flex, jinak se zadni strana stehen nebude protahovat.” Bimbi —

Dresp (20009, str. 70, 71)
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Obr. €. 12: Saw (Zdroj: vlastni)

14.2.13 Spine Stretch Forward — strecink zad dopiedu
»Stre¢ink zad dopiedu ohyba patef do oblouku a protahuje cela zada. Ponechate — li
nohy nataZené, pocitite navic intenzivni protaZzeni zadniho svalstva stehen.

Vychozi poloha: Sedite vzpiimené, panev a patef mate v neutralni pozici. Zvolte si

pozici nohou tak, abyste citili hrboly sedacich kosti na podlozce. Nohy jsou pokud
mozno natazené, roznozené na Sifku ramen a chodila flex. PoloZte ruce na stehna
a divejte se rovné kuptedu.

Nédech: Vytahnéte temeno smérem ke stropu, zdvihnéte hrudni kost a dikladné
natahnéte patet, jako byste chtéli dosadhnout do nebe.

Vydech: Obratel po obratli ohybejte zada do oblouku, jako byste lezeli na velkém migi.
Rukama se pomalu suiite po nohou smérem k chodidlim. Panev zlstava svisla a vdha
téla rovnomeérné rozlozena na ob¢ ptilky. Pohled o¢i sméiuje ke stehntim.

Nédech: Vydrzte v této pozici a dychejte do postranni a zadni ¢asti hrudniho kose, aniz
by zmizelo napéti biicha.

Vydech: Narovnavejte patet obratel po obratli, az budete sedét opét vzpiimeni. Ruce se
sunou od chodidel opét ke stehniim. Hledte ptimo kupiedu.

Opakovani. 3 — Skrat.

Poznamka: Ponechte uvolnéna ramena.* Bimbi — Dresp (2009, str. 72, 73)
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Obr. €. 13: Spine Stretch Forward (Zdroj: vlastni)

14.2.14 Hundred - stovka
»Stovka zlepSuje vydrZz bfiSniho svalstva. Rytmus dychani béhem cviceni podporuje
zvySeny piijem kysliku a stimuluje krevni obéh.

Vychozi pozice: Leh na zadech v pozici ,,imprint“, nohy ,,tabletop*, paze lezi podél téla,

dlané jsou otocené k podlozce.

Nadech: Dukladné se natahnéte.

Vydech: Piitdhnéte bradu lehce k hrudniku. K odlepeni hlavy a ramen od podlozky
pouzijte bfisni svalstvo. Stahnéte Zebra k sobé a ke kyclim. Bficho se zplosti.
Nadzdvihnéte paze a natdhnéte nohy. Pak je spustte k podlozce natolik, abyste jesté
udrzeli ,,imprint“. Pohled smétuje ke stehnlim.

Nédech: Proved'te s pazemi 5 malych pohybt jako s pumpou. Lokty a zapésti zlstavaji
pevné, trup absolutné v klidu.

Vydech: Proved’te dal$ich 5 pohybti pumpy. 10krat zopakujte.

Néadech: Nohy znovu uvedte do polohy ,tabletop“. Prsty na rukou pfitahujte
k chodidlim. Hlavu a ramena trochu zdvihnéte.

Vydech: Pokladejte se obratel po obratli zpet a zaujméte opét vychozi pozici.
Opakovani: Proved’te celkem 100 téchto pohybil pazemi.

Poznamka: Drzte panev v pozici ,,imprint™ a neprohybejte bederni patet. Pieklapi — li se
vam panev dopiedu, provadéjte jednodussi variantu.*

Variantal: Hlava a chodidla zastavaji na podlozce. Postaveni je neutralni. Drzte béhem
pumpovani trup v Klidu.

Varianta2: Na prvnich 50 zapumpovani si hlavu poloZte na pravou ruku, na druhych 50
na levou ruku.

Varianta3: Ponechte nohy v poloze ,.tabletop”. Diky krat§i pace nohou bude snazsi

zamezit prohnuti bederni patete.“ Bimbi — Dresp (2009, str. 74, 75)
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Obr. €. 14: Hundred (Zdroj: vlastni)

14.2.15 Roll Up — ohybani zad
,»Cvik trénuje biiSni a hyZzd'ové svalstvo a zvétSuje také pohyblivost patefe.

Vychozi poloha: Leh na zaddech v neutralnim postaveni. Nohy jsou nataZené, snoZené

a soubézné, chodidla flex. Zvednéte paze Sikmo nad hlavu a stabilizujte lopatky.
Nédech: Zvednéte paze, aby prsty ukazovaly ke stropu.

Vydech: Ptitahnéte bradu lehce k hrudniku a pomalu a opatrné se zvedejte obratel po
obratli az do sedu. DrZte paZe soubéZné s podlahou a prsty natahujte k chodidlim.
Ponechte vahu na hrbolech sedacich kosti a nahrbte zada do oblouku. Pfi pohledu ze
strany budete tvofit podobu pismena C. Citite protazeni v zadech a na zadnich stranach
stehen. UdrZujte po celou dobu velkou vzdalenost mezi rameny a uSima.

Nédech: Pomalu, obratel po obratli, se pokladejte zpét k podlozce.

Vydech: Pokracujte v dal§im pomalém pokladani obratel po obratli na podlozku a paze
zvednéte Sikmo nad hlavu.

Opakovani: 5 — 8krat

Poznamka: Pokud se dostavate vzhiiru pomoci kmitu nebo se nedokazete zvednout
obratel po obratli, zGstante nejprve u jednodussi varianty.

Variantal: Ohnéte nohy. Zvednéte se jen natolik, jak to zvladnete, obratel po obratli.
Paze se pritom obloukem pfenesou od polohy Sikmo za hlavou ke kolentim. Polozte je
Zpét.

Varianta2: Uplné se zvednete a poloZite a paze ponechate po celou dobu ve vysce usi.
Diky delsi pace pazi se intenzivnéji trénuji svaly biicha a hyzdi.“ Bimbi — Dresp (2009,
str. 76, 77)
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Obr. €. 15: Roll Up (Zdroj: vlastni)

14.2.16 One Leg Circle — krouZeni nohou
,»Cvik trénuje bfisni a hyzd'ové svalstvo a zvétSuje také pohyblivost patete.

Vychozi poloha: Leh na zaddech v neutrdlnim postaveni. Nohy jsou nataZené, snoZené

a soubézné, chodidla flex. Zvednéte paze Sikmo nad hlavu a stabilizujte lopatky.
Nédech: Zvednéte paze, aby prsty ukazovaly ke stropu.

Vydech: Pritahnéte bradu lehce k hrudniku a pomalu a opatrné se zvedejte obratel po
obratli az do sedu. Drzte paze soubézné s podlahou a prsty natahujte k chodidlim.
Ponechte vahu na hrbolech sedacich kosti a nahrbte zada do oblouku. Pfi pohledu ze
strany budete tvofit podobu pismena C. Citite protazeni v zddech a na zadnich stranach
stehen. UdrZujte po celou dobu velkou vzdalenost mezi rameny a uSima.

Nédech: Pomalu, obratel po obratli, se pokladejte zpét k podlozce.

Vydech: Pokracujte v dal§im pomalém pokladani obratel po obratli na podlozku a paze
zvednéte Sikmo nad hlavu.

Opakovéni: 5 — 8krat

Poznamka: Pokud se dostavate vzhiiru pomoci kmitu nebo se nedokdzete zvednout
obratel po obratli, zGstante nejprve u jednodussi varianty.

Variantal: Ohnéte nohy. Zvednéte se jen natolik, jak to zvladnete, obratel po obratli.
Paze se pritom obloukem pfenesou od polohy Sikmo za hlavou ke kolentim. Polozte je
zpet.

Varianta2: Uplné se zvednete a poloZite a paze ponechate po celou dobu ve vysce usi.
Diky delsi pace pazi se intenzivnéji trénuji svaly biicha a hyzdi.“ Bimbi — Dresp (2009,
str. 76, 77)
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Obr. €. 16: One Leg Circle (Zdroj: vlastni)

14.2.17 Rolling like a Ball — kouleni mice
»limto cvikem si masirujete zada. Obratle, Zeberni oblouky a panev se pii tomto
cvieni lehce tisknou do podlozky. Uvolnite tim zde nasedajici svalstvo.

Vychozi poloha: Sedite vzpfimené, panev a patef mate neutralni. Ohnéte zada do

oblouku tim, Ze aktivné napnete bfiSni svalstvo. Lehce pieklopte panev a zdvihnéte
chodidla z podlozky. Chodidla jsou ,,point®, dlan¢ leZi ne holenich. Pohled smétuje ke
koleniim. Jste kulati jako mi€ a tuhle pozici udrzujte po cely cvik. Mezi rameny a uSima
je velka vzdalenost.

Nédech: Kutalejte se pomalu ptes kazdy jednotlivy obratel zady k zemi, az se lopatky
dotknou podlozky.

Vydech: Dokutélejte se obratel po obratli opét do vychozi polohy.

Opakovéni: 8 — 10krat se zhoupnéte.

Poznamka: Vyhnéte se kutaleni na §iji nebo hlavé.

Variantal: Nohy jsou rovnobézné s osou téla, pokréené a roznozené na $itku kycli.
Ruce vlozte na spodni stranu stehen. Chodidla zlstavaji po celou dobu pevné na
podlozce. Skutalejte se jen do poloviny zad a vrat'te se do vychozi pozice. Pfi kutaleni
dbejte na aktivaci bfiSnich svali.

Varianta2: Zakulat'te zada jesté vice, ruce pfi této varianté nelezi na holenich, ale jsou

umistény volné ve vzduchu ve vysce kolen.* Bimbi — Dresp (2009, str. 80, 81)
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Obr. €. 17: Rolling like a Ball (Zdroj: vlastni)

14.2.18 Single Leg Stretch — natahovani nohy
,»Cvik trénuje biisni, hyZd'ové a stehenni svalstvo a zlepSuje koordinaci.

Vychozi poloha: Umistéte nohy do pozice ,tabletop™ a polozte dlan¢ na vnéjsi strany

Iytek. Stabilizujte lopatky a divejte se na stehna.

Vydech: Natahnéte levou nohu tak blizko nad podlozku, abyste ji jest¢ dokazali udrzet
»~imprint*. Zaroven pfitdhnéte pravé koleno bliZze k hrudniku. Obé ruce se posunou
K pravé noze — leva se dotyka kolene, pravé kotniku.

Nédech: Zacnéte ruce a nohy stiidat.

Vydech: Natahnéte pravou nohu tak blizko nad podlozku, abyste ji jest¢ dokazali udrzet
»~imprint®. Zaroven ptitahnéte levé koleno bliZze k hrudniku. Obé ruce se posunou k levé
noze — prava se dotyka kolene, leva kotniku.

Néadech: Opét zaénéte ruce a nohy stiidat.

Opakovani: 8 — 10krat.

Poznamka: vydrzte v pozici ,,imprint®. Vyvarujte se prohnuti bederni patete. Preklapi-li
se vam panev doptedu, natdhnéte nohu misto k podlozce ke stropu.

Variantal: Hlava zistava béhem celého cviku leZet na podlozce.

Varianta2: Stfidejte nohy rychleji. Proved’te jednu kompletni vyménu nohou na nadech,
jednu na vydech.* Bimbi — Dresp (2009, str. 82, 83)
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Obr. €. 18: Single Leg Stretch (Zdroj: vlastni)

14.2.19 Roll Over — nohy za hlavou
,»1imto cvikem posilujete a protahujete bfisni svalstvo, hyzd'ové, zddové a stehenni.

Vychozi poloha: Leh na zddech v postaveni ,,imprint“. Nohy ,.tabletop*. Pak natdhnéte

nohy a spust’te je natolik k podlozce, abyste jeste¢ vydrzeli ,,imprint“. Paze lezi podél
téla, dlan€ jsou na podlozce.

Nédech: Zvednéte natazené nohy tak daleko nad stfed téla, aby se vdm lehce zvedla
kostr¢ od podlozky.

Vydech: K odtazeni zad obratel po obratli od podlozky pouzijte bfisni svalstvo. Nohy
nad hlavu pteklopte rovnobézné s podlozkou. Vydrzte v této pozici. Pokud je to mozné,
dotknéte se Spickami prsti podlozky ta hlavou.

Nédech: Zdvihnéte nohy rovnobézné nad podloZzku a roznoZte je na Sifku ramen.
Vydech: Pokladejte zada obratel po obratli na podlozku. Natazené nohy zistavaji
roznozené. Snozite je az v okamziku, kdy se dostanou Sikmo K podlozce.

Opakovéni: 3 — Skrat se snoZenyma nohama nad hlavu, s roznozenyma zpét a pak
naopak.

Pozndmka: Vyvarujte se pfenaSeni vahy na §iji.

Variantal: Zvednéte nohy a zvedejte z podlozky pouze spodni Cast zad.

Varianta2: Pii navratu nohou flektujte chodidla a teprve na konci pohybu, kdyZ se nohy
opét nachazeji Sikmo k podlozce, je uved'te do pozice ,,point“. Zesiluje se protahovani

zadnich stehennich svald.* Bimbi — Dresp (2009, str. 88, 89)
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Obr. €. 19: Roll Over (Zdroj: vlastni)

14.2.20 One Leg Kick — kopani jednou nohou
,»PI1 tomto cviku trénujete biiSni a zddové svalstvo, pokud trup udrzite i béhem pohybt
nohou Vv naprostém klidu. Kopani posiluje pfedni hyzd'ové svalstvo a posiluje svalstvo
na zadecku a zadni stran¢ stehen.

Vychozi poloha: Leh na bfiSe, Nohy jsou natazené, snozené a rovnobezné s osou téla.

Zdvihnéte horni ¢ast téla a opiete se o lokty lezici na Sitku ramen od sebe. Otocte dlané
proti sob&. Ptitisknéte stydkou kost k podloZce a aktivujte bfiSni svalstvo, abyste vedli
pupek z podlozky.

Vydech: Ptfitdhnéte pravou patu k zadku. Chodidlo je ,,point“. Spust’te je k podlozce jen
na polovinu cesty a pfitahnéte patu jesté jednou k zadku. Chodidlo se pfi tom flektuje.
Pata tedy béhem vydechu dvakrat kopne do zadku.

Nédech: natahnéte nohu k podlozce. Chodidlo je ,,point®.

Vydech: Pritahnéte k zadku levou nohu a proved’te stejny pohyb jako s pravou nohou.
Nédech: Natdhnéte nohu k podloZce, chodidlo je ,,point®.

Opakovani: na kazdou nohu 5 — 8 dvojitych kopnuti.

Poznamka: Béhem kopani se snazte mit hyzdé co nejvice v klidu.

Varianta: Zustante v lehu na bfie, polozte ¢elo na ruce a provadéjte pohyby kopani.*

Bimbi — Dresp (2009, str. 90, 91)
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Obr. €. 20: One Leg Kick (Zdroj: vlastni)

14.2.21 Side Kick — kopani v lehu na boku
»lento cvik zlepSuje pohyblivost kycelniho kloubu a protahuje a posiluje hyzd'ové
svalstvo. Pfi lehu na boku nejdiive stabilizujte trup. Aby se tento cvik stal vyzvou,
Svihnéte nohou dopiedu a dozadu za télo. Pohyb ale musi byt natolik dynamicky, abyste
napnutim hlubokého svalstva dokazali udrzet trup v klidu.

Vychozi poloha: leh na levém boku. Nohy leZi na sob¢ a jsou natazené ve 30 stupfiovém

uhlu dopfedu. Chodidla jsou flektovana. Optete se pravou rukou pied hrudnikem
a polozte si hlavu na levou pazi. Nejprve odtahnéte od podlozky pas, poté zvednéte
pravou nohu do vysky ky¢le.

Nédech: Vykopnéte pravou nohou vpied. Jednou pomalu a kontrolované zapruZte.
Vydech: Natahnéte ted” pravou nohu za télo. Chodidlo je pfitom ,,point®.

Nédech: Vykopnéte pravou nohou pied télo a znovu jednou pomalu a kontrolované
zapruzte. Chodidlo je ptitom opét flektované.

Vydech: Natahnéte pravou nohu jesté jednou dozadu. Chodidlo je opét ,,point*.
Opakovéni: Kopnéte 8 — 10krat doptedu a dozadu, pak strany vyméiite.

Poznamka: Pti kopani nohou zustavaji panev i patet zcela v klidu.

Variantal: Pro stabilngjsi leh 1ze ohnout spodni nohu a natahnout asi v 90 stupfiovém
uhlu pred télo.

Varianta2: Polozte si ruce za hlavu, pfitisknéte spodni loket do podlozky a aktivujte
postranni bfisni a zddové svalstvo. Zvednéte trup. Ramena a usi lezi daleko od sebe.*

Bimbi — Dresp (2009, str. 98, 99)
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Obr. €. 21. Side Kick (Zdroj: vlastni)
Nasledujici cviky jsem Cerpala ze skript z kurzu cviceni Pilates od Renaty Sabongui.
14.2.22 Cviceni ve stoji

14.2.22.1 ProtaZeni patere
Vychozi poloha: Stoj spatny, DKK pfitisknuté Kk sob€, zpevnéné biisni svaly

a zadecek, HKK ve vzpazeni.

Nédech: Ve vychozi poloze se zhluboka nadechnete

Vydech: S hlubokym, dlouhym a pomalym vydechem rolujete své télo do
predklonu. Nejdiive jdou HKK, poté hlava a nakonec az trup.

Nédech: S nadechem se vracite opét pomalu do vychozi polohy.

Opakovani: 3krat

Obr. ¢. 22: Protazeni patete (Zdroj: vlastni)
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14.2.22.2 Dolni konéetiny
Cviky s dolnimi koncetiny pomahaji zlepSit propriocepci a jsou dulezité pro
obnoveni pohyblivosti a ohebnosti hlezen a chodidel.
A. Pryni cvik

Vychozi poloha: Stoj spatny, horni koncetiny volné€ podél téla.

Nédech: S nadechem postavte jednu nohu na MTP klouby.
Vydech: Zatlacte prsty do podlozky.

Nadech: Postavte nohu na Spicku.

Vydech: Polozte nohu na podlozku.

Opakovani: 5krat na kazdou DKK.

Obr. €. 23: Dolni koncetiny A (Zdroj: vlastni)

B. Druhy cvik
Vychozi poloha: Stoj spatny, horni koncetiny podél téla

Nadech: S nadechem postavte jednu nohu na MTP klouby.

Vydech: Zatlacte prsty do podlozky.

Nadech: Postavte nohu na Spicku — nejvice podlozky se dotyka palec.
Vydech: Pomalu odrolujte prsty k podloZce na dorzalni stranu.
Nédech: Vrat'te nohu na $picku.

Vydech: Polozte nohu na podlozku.

Opakovani: Skrat
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Obr. €. 24: Dolni koncetiny B (Zdroj: vlastni)

C. Treti cvik
Vychozi poloha: Stoj spatny, HKK podél téla

Provedeni pohybu: Klientky nadzvedavaji ¢lanky prsth tak, aby na podloZce

zustaly lezet jen MTP klouby. Snazi se polozit na podlozku zpét pouze malik
a palec a ostatni prsty udrzet nad podlozkou.

Opakovani: Skrat

Obr. €. 25: Dolni koncetiny C (Zdroj: vlastni)

14.2.22.3 Protahovani prsnich svala I
Tento cvik je vhodny pouzit k protazeni zkracenych prsnich svalli. Lze ho

provadét ve 2 variantach:
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Prvni varianta: Klientka stoji v Pilatesovo postoji (stoj spatny, Spicky mirné
vytoceny vn¢), snazi se, aby se dotykaly kolena a vnitini ¢asti stehen, zpevnény
zadecek a bfisni svaly, HKK vzpaZené. V HKK drZi napnuty ru¢nik. Lze HKK
roztadhnout vice nebo méng, vse se ptizplisobuje tomu, aby byl cvik proveditelny.
Nédech: S nadechem klienta uchopi ru¢nik ve vzpazeni.

Vydech: Snazi se projit S extendovanymi hornimi koncetinami vzad. Lze HKK
vice roztahnout nebo dat blize k sob¢€, podle moznosti.

Nadech: HKK vraci zpét.

Druhd varianta: Pokud klientka neni schopna dat ruce vzad s extendovanymi

HKK, lze vyuzit moznost ze pii pfechodu vzad HKK pokr¢i v loktech a projde
vzad pfes pomysIné pismeno ,,W*. Dychani je stejné jako pfi prvni varianté.

Opakovéni: 3 — Skrat

Obr. €. 26: Protahovani prsnich svalt I (Zdroj: vlastni)

14.2.22.4 Protahovani prsnich svala I1

Vychozi poloha: Klientka stoji v Pilatesovo postoji, zpevnény zadecek a biisni

svaly. HKK vzpazeny, drzi ru¢nik. Priibéh cviku je obdobny jako u ptedchoziho,
zmena je pouze v tom, Ze s HKK neprochdzime vzad, ale hmitame s nimi nejdiive
ve vzpazeni a poté v zapazeni. Pokud jsou HKK ve vzpaZeni, dlané¢ sméfuji
dopiedu, pokud jsou HKK v zapazeni, dlané sméfuji dozadu.
Hmity jsou kratké a rychlé, spolecné s hmity klientka dycha. Na dva rychlé
nadechy udéla dva hmity, na dva rychlé vydechy provede také dva hmity.
Opakovani: Ve vzpazeni 3 — 5 dvojitych rychlych nadecht a vydecht, to samé
V zapaZzeni.
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Obr. €. 27: Protahovani prsnich svali II (Zdroj: vlastni)

14.2.22.5 Uklony

Vychozi poloha: Klientka ma mirné¢ roznozené DKK, HKK ve vzpaZeni, drzi

rucnik.

Nédech: Ve vychozi poloze

Vydech: Klientka vydechuje pii pohybu do uklonu. Neméla by se zaklanét nebo
pfedklanét dopfedu. Rucnik by meéla drzet propnuty a hlava by méla zistat
Vv prodlouzeni patete, neméla by délat tiklon.

Nédech: Zuklonu se snazime pftejit do predklonu, ale jen tak, aby naSe zada
zustala rovnobézné s podlozkou a pokud mozno rovna.

Vydech: Vratime se zpét do tklonu

Nédech: Vratime se zpét do vychozi polohy.

Opakovéni: Cvik provadime 3 — 5krat na kazdou stranu.

Obr. ¢&. 28: Uklony (Zdroj: vlastni)
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15HODNOCENI SLEDOVANYCH SOUBORU
15.1 Kazuistika |

15.1.1 Anamnéza
Zena 45 let
Osobni anamnéza:
= klientka prodélala bézné détské nemoci
= jiné vaznéjsi choroby neudava
Rodinna anamnéza:
* otec trpél onemocnénim §titné zlazy
* matka zdrava
» dédecek zemfel na rakovinu prostaty
Pracovni anamnéza:
» projektantka
Socidalni anamnéza:
= Zije v 1. patfe ¢inZovniho domu s détmi
= vytah nema
Gynekologicka anamnéza:
= 2 porody bez komplikaci — 1988, 1990
Alergologickda anamnéza:
= klientka netrpi na Zadné alergie
Farmakologicka anamnéza:
= [é&¢i se pro hypertenzi — Betaloc 1x denné/rano
Sportovni anamnéza:
» rekreacné sjezdové lyZovani, plavani, Pilates
Nynéjsi onemocnéni:
= klientka si od roku 2009 stéZuje na bolesti Lp
* bolesti ma prevazné v klidu, pti dlouhodobém sedu v zaméstnani nebo pfi
stoji
= bolesti jsou Cisté jen v Lp, neudava zadné vystielovani do jinych oblasti
= 2 krat béhem 2 let navstivila RHC (doporuceno ji bylo cviceni na Lp, které

ji od bolesti ulevilo jen na kratkou dobu)
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15.1.2 Statické vySetifeni
15121 Kineziologicky rozbor stoje — zacatek

Hlava je drzena v mimém predsunu, pozorujeme zvySené napéti m.
sternocleidomastoideus a m. trapezius. Flexory krku jsou oslabeny. Ramena nejsou
stejn€ vysoko, 1ze pozorovat depresi pravého ramene. Biisni svaly jsou oslabené.
SIAS ve stejné vysi, jsou patrny mirn€ varézni (vybocené) kolenni klouby. Na pravé
dolni koncetiné hallux valgus. Na obou DKK je patrno plochonozi, ale s pfevahou
vlevo. Na pravé DK je patrna valgozita paty, Achillova §lacha silngjsi a ve zvétSeném
napéti. Oporna baze chodidel je uzsi, paty by méla klientka mit vice od sebe. Vytoceni
Spicek ven je v normé.
Zezadu muzeme pozorovat pietizeni paravertebralnich svali, pfevazné v bederni
oblasti. Patrna je 1 nesoumérnost taile, ktera je vétsi na pravé strané. Poplitedlni ryhy
jsou ve stejné urovni
Z boku na klientce pozorujeme protrakci ramen, mirny piedsun hlavy a zvyraznénou
kréni lordézu. Bederni lorddza neni zas tak zvétSena. Propnuti kolen neni patrno.
Mirna anteverze panve, SI skloubeni v jedné roviné.

Klientka ma inspiracni postaveni hrudniku.

15.1.2.2 Kineziologicky rozbor stoje — konec
Postaveni hlavy se zlepsilo, povolilo zvySené napéti m. trapezius a m. SCM. Na
flexorech krku lze pozorovat vétsi aktivita. DoSlo k lepsi vyvazenosti mezi m. SCM
amm. scaleni. Deprese pravého ramene. Patrno je 1 aktivnéj$i zapojovani biiSnich
svali.
Na dolni koncetin€ pozorujeme kolenni klouby ve varéznim postaveni. Na pravé dolni
koncetin¢ hallux valgus. Svalstvo dolnich koncetin je vyvazené. Vyrazné¢ doslo ke
zlepSeni plochonozi na obou DKK. Na pravé DK je patrna valgozita paty. Oporna baze
chodidel se zlepsila od pocate¢niho vySetieni.
Napéti paravertebralnich svali v oblasti bederni patefe stale pretrvava. Patrna je i
nesoumérnost taile, prava vetsi. Poplitealni ryhy jsou ve stejné urovni.
Z boku pozorujeme protrakci ramen, pfedsun hlavy zlepsen.
Mirné anteverze panve, SI skloubeni v jedné roving.

Exspirac¢ni postaveni hrudniku.
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15.1.3 Dynamické vySetieni

15.1.3.1 Vysetieni pohyblivosti patere
VySetieni pohyblivosti patere - Kazuistika 1
zaCatek | konec |zlepSeni 0 kolik
Shoberiv priznak 6cm 4cm ano 2cm
Stiboriiv priznak 10 cm 9cm ano lcm
Thomayeriv piiznak | plus 2 cm|plus 2 cm ne Ocm
Lateroflexe sin. 11cm 15cm ano 4cm
Lateroflexe dx. 13cm 14 cm ano 1cm
Ottiv priznak inklinace | 3cm 4cm ano lcm
Ottiv priznak reklinace|| 2cm 2cm ne Ocm
Cepojiv piiznak 3cm 3cm ne 0cm
Forestierova fleche 5cm 5cm ne 0cm

Tabulka ¢. 2: VySetfeni pohyblivosti patefe — kazuistika |

15.1.3.2 Vysetreni hlubokého stabiliza¢niho systému — zacatek
Extencni test: Klientka zapojovala pifevazné paravertebralni svaly v oblasti TH — L
pfechodu. Hlava $§la do zaklonu. Nebyla schopna provést pohyb bez zapojeni
glutealnich svali. Mirné nadzvedavala i dolni koncetiny. Lateralni skupina bfiSnich
svalli se zapojovala UpIlné¢ minimalné¢, klientka se zprvu snazila dopomoci zaklonem
hlavy.
Test flexe trupu: Pfi provadéni pohybu se objevila vyrazna protrakce ramen, hrudnik
byl v inspira¢nim postaveni. Lateralni skupina bti$nich svall se zapojovala minimalné,
pohyb proveden zejména m. rectus abdominis.
Branicni test: Klientka nebyla schopna ve vydechovém postaveni rozsifit lateralni
skupinu svald. Snazila se dostat spiSe hrudnik do nddechového postaveni.
Test biisniho lisu: Klientka byla schopna udrzet dolni koncetiny v zakladni poloze, ale
po velmi kratké dobé se zacal vice aktivovat m. rectus abdominis a napéti lateralni
skupiny svalt opadlo. Dolni koncetiny zacaly klesat k podlozce. Hrudnik se dostaval

spiSe do nadechového postaveni, zapojovaly se vyrazné paravertebralni svaly.

15.1.3.3 VySetireni hlubokého stabiliza¢niho systému — konec
Extencni test: Klientka se zlepsila v provadéni pohybu. Hlava neprovadéla pohyb do
zaklonu. Zapojovani paravertebralnich svalti v oblasti TH — L je stale vyrazné&jsi, ale
doslo k eliminovani zapojeni glutedlnich svali béhem pohybu. Dolni koncetiny pfi
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provadéni pohybu zlstavaji na podlozce. Je patrna vétsi aktivita lateralni skupiny
bfi$nich svala.

Test flexe trupu: Hrudnik v exspira¢nim postaveni. Rovnomérna aktivace biiSnich
svall pii provadéni pohybu.

Branicni test: Béhem provadéni doSlo k zapojeni lateralni skupiny svall, rozsifeni
hrudniho kosSe a hrudnich ztistal v kaudalnim postaveni.

Test biisniho lisu: Doslo k rovnomémému zapojeni bfisniho svalstva, hrudnik zistal ve
vydechovém postaveni. Stale bylo patro zapojovani paravertebralnich svalii, ale v mensi

mife nez na zacatku vysetieni.

15.1.34 Vysetieni chiize
Klientka neodviji chodidlo zcela spravné pies patu, zevni okraj plosky a 1. az 5.
metatarz. Snazi se davat vice vahu na vnitini stranu chodidla. Pata je Vv mirném
valgdéznim postaveni. Doslap paty je tichy, kroky rovnomérné. Je ziejmé i rovhomérné
zapojovani svali DKK. Pfi chlizi je vidét vétsi aktivace m. rectus abdominis oproti

jinym bfi$nim svalim. HKK spravné provadéji souhyby.

15.1.4 Terapie pomoci cviceni Pilates

Klientka dochazela na cviceni dvakrat tydné po celou dobu sledovani, ktera trvala pil
roku. Hlavnim cilem bylo zlepSeni hlubokého stabiliza¢niho systému, pfevazné aktivita
m. transversus abdominis a posileni panevniho dna, a zlepSeni plochonozi na obou
dolnich koncetinéch.

Béhem lekci byla zainstruovana pro domaci cviceni, na které ji byly doporuceny
nasledujici cviky: dychani, kolébani panve, zvedani hyzdi, koncentrace na lopatky,
stovka, pila, krouzeni nohou, protazeni patere, cviceni s DKK a protahovani prsnich

svali.
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15.2 Kazuistika I
15.2.1 Anamnéza
Zena 37 let
Osobni anamnéza:
= klientka prodé¢lala bézné détské nemoci
* jiné vaznéjsi choroby neudéava
Rodinnad anamnéza:
= otec trpél na zlu¢nikové kameny, roku 2006 mu byl zlu¢nik vyoperovan
= matka roku 2000 podstoupila odstranéni apendixu
Pracovni anamnéza:
= ucitelka
Socidlni anamnéza:
» zije s manzelem a détmi v rodinném dvoupatrovém domé se zahradou
Gynekologicka anamnéza:
* 4 porody bez kompilaci — 1994, 1996, 2002, 2005
Alergologickd anamnéza:
» klientka netrpi na zadné alergie
Farmakologicka anamnéza:
= klientka neudava zadné léky
Sportovni anamnéza:
= rekreacné kolo, sjezdové lyzovani, zahradka, Pilates
Nynéjsi onemocnéni:
= klientka si od roku 2010 stéZuje na bolesti Cp, ale predevSim Lp
=  bolesti Cp jsou mirnéjsi, klientka udava, ze trpi obcas na bolesti hlavy
= jsou predevsim klidového charakteru, pfi nahtati udava zlepseni
=  bolesti Lp jsou vyrazngjsi, spiSe v klidu, ale klientka udava, ze obcas i pii
pohybu (napf.: pokud Spatné doslapne)

=  RHC nenavstivila, zkousi si cvi¢it doma
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15.2.2 Statické vySetieni
15221 Kineziologicky rozbor stoje — zacatek

Hlava je drzena v mirném pfedsunu. Pozorujeme nepomér mezi flexory krku
a hlubokymi svaly $ijovymi. Je patrné i zvySené napéti m. trapezius. Protakce ramen.
Levé rameno nize. Bfis$ni sténa neni vyraznéji oslabena.
SIAS a crista iliaca na obou stranidch ve stejné vySce. Na dolnich koncetinach
pozorujeme kolenni klouby v normélnim postaveni a mirné¢ vbocené medialni strany
kotnikt dovnitt. PlochonoZi obou DKK.
Zezadu pozorujeme pretizené paravertebralni svalstvo pfedevSim v oblasti Lp, mirné
zvétsenou bederni lordézu. Taile je vyraznéjsi na levé strané. Glutealni a poplitedlni
ryhy ve stejné vysce. Na Achillové §laSe je patrno zvétSené napéti. Paty ve valgdznim
postaveni.
Z boku pozorujeme protrakci ramen, mirny ptedsun hlavy, mirné¢ zvétSenou bederni
lordo6zu.
Panev je v normalnim postaveni, SIAS a SIPS jsou ve stejné vysce.

Vydechové postaveni hrudniku.

15.2.2.2 Kineziologicky rozbor stoje — konec
Doslo ke snizeni napéti m. trapezius. Vyvazilo se napéti mezi m. SCM a mm. scaleni.
Protakce ramen. Levé rameno nize.
Dolni koncetiny v normalnim postaveni. Vyvazenost svali DKK na ptedni i zadni
stran¢ v norm¢&. SIAS a crista iliaca na obou stranach ve stejné vysce. ZlepSeno vboceni
medialni strany kotnikti dovnitt. ZlepSeno plochonoZzi na obou DKK.
stran¢ vyrazng&jsi.
Protrakce ramen, mirna bederni lordoza pti pohledu z boku.
Péanev normalni postaveni, SIAS a SIPS jsou ve stejné vysce.

Vydechové postaveni hrudniku.
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15.2.3 Dynamické vySetieni
15.2.3.1

Vysetreni pohyblivosti patere

VySetreni pohyblivosti pateie - Kazuistika 2
zacatek | konec |zlepSeni 0 kolik
Shoberiv priznak 7cm 5cm ano 2cm
Stibortv priznak 8cm 8cm ne Ocm
Thomayertv priznak minus 12| minus 10 ano 2cm
cm cm
Lateroflexe sin. 24 cm 25cm ano lcm
Lateroflexe dx. 26 cm 26 cm ne 0cm
Ottiav priznak inklinace | 3cm 3,5¢cm ano 05cm
Ottiv priznak reklinace | 4cm 3cm ano lcm
Cepojiv priznak 2cm 3cm ano 1cm
Forestierova fleche 5cm 3cm ano 2cm

Tabulka €. 3: VySetieni pohyblivosti patefe — kazuistika Il

15.2.3.2
Pti

Vysetieni hlubokého stabiliza¢niho systému — zacatek

Extencéni test: provadéni tohoto pohybu doslo k vyraznému zapojeni
paravertebralnich svalii hlavné¢ v TH — L pfechodu. Klientka mirné pfi tomto pohybu
zapojovala glutedlni svaly. Doslo k mirnému zapojeni lateralni skupiny bfiSnich svaltl.
Test flexe trupu: Hrudnik se pti pohybu dostaval do nadechového postaveni. Pohyb byl
provadén zejména m rectus abdominis, ale byla patrna 1 aktivita lateradlni skupiny
bfisnich svala Pfi pohybu doslo i k aktivaci svalil dolnich koncetin.
Bradniéni test: Béhem provadéni tohoto testu nedoSlo k zapojeni laterdlni skupiny
bfisnich svali. Nadech smétoval spiSe do podkli¢kové oblasti.
Test biisniho lisu: Klientka byla schopna udrzet dolni koncetiny v zakladnim
postaveni, zapojila pfitom hlavné m. rectus abdominis, ale byla vidét 1 vétsi aktivita
lateralni skupiny bfiSnich svalti. Hrudnik drzela v kaudalnim postaveni.

15.2.3.3 VySetireni hlubokého stabiliza¢niho systému — konec
Extencni test: Pietrvava nadmérna aktivita paravertebralnich svalt. Aktivné se zapojuje
lateralni skupina bfi$nich svald. Zapojovani glutealnich svalt vymizelo.
Test flexe trupu: Hrudnik zlstava v kaudalnim postaveni. Bfisni svaly se pii pohybu

zapojuji rovnomerne.
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Branicni test: Béhem provadéni doslo k laterdlnimu rozsifeni hrudniho kose na obou
stranach. Hrudnik ztstal v kaudalnim postaveni.
Test biisniho lisu: Hrudnik v kaudalnim postaveni, rovnomérmné zapojovani biiSnich

svall pii provadéni daného pohybu.

15.2.3.4 Vysetreni chiize
Klientka spravné odviji chodidlo pies patu, zevni okraj chodidla a 1. — 5. metatarz. Paty
jsou v mirném valgdéznim postaveni. ZvétSené napéti Achillovy Slachy. Délka kroku je
symetricka, pii odrazu vice extenduje kolenni kloub. Doslap plosky je tichy. Patet

spravng rotuje vuci postaveni panve. HKK spravné provadéji souhyby.

15.2.4 Terapie pomoci cviceni Pilates
Klientka dochazela na cviceni po dobu pul roku jedenkrat tydné. Hlavnim cilem bylo
posileni svalii panevniho dna a nacvik spravné aktivace m. transversus abdominis.
Dulezité bylo i1 ovlivnéni plochonozi obou DKK.
Klientce jsem doporucila a zainstruovala ji pro domaci cvifeni. Vybrala jsem ji
nasledujici cviky: dychadni, kolébdni pdnve, zvedani hyzdi, koncentrace na lopatky,
stovka, pila, kouleni mice, natahovani nohy, krouzeni nohou, protazeni patere, cviceni

S DKK, protahovani prsnich svalii, uklony.

15.3 Kazuistika I11
15.3.1 Anamnéza
Zena 49 let
Osobni anamnéza:
= 1. 2000 operace délozniho myomu (laparoskopicky)
= 1. 1975 fraktura claviculy dx.
» Klientka prodé¢lala bézné détské nemoci
Rodinnd anamnéza:
= otec zemiel na rakovinu tlustého stfeva
* matka operovana pro varixy DKK, nadvaha
Pracovni anamnéza:

= stavebni inzenyrka
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Socidlni anamnéza:
= zije s détmi ve dvoupatrovém rodinném domu se zahradou
Gynekologicka anamnéza:
= 2 porody bez komplikaci — 1983, 1990
= 1 potrat - 1988
Alergologicka anamnéza:
= klientka netrpi na zadné alergie
Farmakologickda anamnéza:
» klientka neuziva zadné 1éky
» udava pouze ptirodni dopliiky stravy
Sportovni anamnéza:
= rekreacné kolo, bézecké lyZzovani, prochdzky se psem, Pilates
Nynéjsi onemocnéni:
= klientka ma od roku 2007 chronické bolesti zad, ptredevsim Cp
= 3 krat navstivila RHC — zainstruovana pro domaci cvi€eni, pii RHC
dostavala lavatherm a elektroterapii
= RHC vZdy na ¢as pomohla
= Dbolesti z Cp casto vystieluji do hlavy, ¢asto trpi nepiijemnymi bolestmi
hlavy

* bolesti jsou vyraznéjsi v klidu, pii rozhybani pocituje ulevu

15.3.2 Statické vySetieni
15321 Kineziologicky rozbor stoje — za¢atek

Hlava je drZena ve stfednim postaveni. Je patrné zvySené napéti horni ¢asti m. trapezius

a deprese pravého ramene. Na obou DKK jsou vidét hallux valgus.

Zezadu vidime dale oplostélou hrudni kyf6zu, oslabené mezilopatkové svaly. Taile na

pravé stran¢ je vyrazné veEtsi oproti levé, coz je nejspiSe zplisobeno vyraznou

levostrannou skolidzou patefe na prechodu TH — L. Pii pfedklonu je vidét vyrazny

gibbus na levé stran¢ TH — L patete. Prava lopatka je vice vytocena smérem od patefe.

Glutealni ryhy jsou ve stejné vySce, kolenni klouby v normalnim postaveni. Tvar pat je

kulaty.

Zboku na klientce pozorujeme mirnou protrakci ramen. Hrudnik v kaudélnim

postaveni.
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Na panvi je patrny SI posun pravé strany. SIAS vpravo je nize, SIPS vpravo je vyse nez

na levé strang.

15.3.2.2 Kineziologicky rozbor stoje — konec
Hlava drzena ve stiednim postaveni. DoSlo k uvolnéni m. trapezius. Deprese pravého
ramene ziistala. Kolenni klouby v normalnim postaveni. Svalstvo dolnich koncetin je
vyvazené. Hallux valgus na obou DKK.
Zezadu patrna oplostéla hrudni kyféza. Doslo k posileni mezilopatkovych svalti. Na
levé stran¢ vyrazngjsi taile. Medialni okraj lopatky se mirn¢ srovnal.
Glutedlni ryhy a poplitealni ryhy ve stejné vysce.
Mirna protrakce ramen, hrudnik v kaudalnim postaveni.

Sl posun na pravé stran¢.

15.3.3 Dynamické vySetieni

15.3.3.1 Vysetieni pohyblivosti patere
VySetieni pohyblivosti pateie - Kazuistika 3
zacatek konec |zlepSeni 0 kolik
Shoberiv priznak 3cm 4cm ano lcm
Stiboruv pFiznak 7cm 7cm ne Ocm
Thomayeriv piiznak [ minus 14 cm | minus 14 ne 0cm
Lateroflexe sin. 16 cm 18 cm ano 2cm
Lateroflexe dx. 14 cm 15m ano lcm
Ottiv priznak inklinace 3cm 35cm ano 05cm
Ottiv priznak reklinace 3cm 3cm ne Ocm
Cepojiv priznak 1cm 25cm ano 15cm
Forestierova fleche 6cm 4cm ano 2cm

Tabulka €. 4: VySetieni pohyblivosti patete — kazuistika I11

15.3.3.2 Vysetieni hlubokého stabiliza¢niho systému — zacatek
Extencni test: Pti provadéni tohoto testu klientka udrZela spravné postaveni hlavy bez
zaklonu. Mirn€é se zapojily glutedlni svaly. Spolu s paravertebrdlnimi svaly se
aktivovala lateralni skupina bfiSnich svali.
Test flexe trupu: Hrudnik zistal v kaudalnim postaveni. Hlava $la do mirného
pfedsunu. Pfi zapojovani biiSnich svalll se zapojila jak laterdlni skupina, tak m. rectus
abdominis, ktery byl zapojen vyraznéji.
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Brani¢ni test: Klientka pii provadéni tohoto cviku udrzela hrudnik v kaudalnim
postaveni a mirn¢ zapojila lateralni skupinu bfisnich svald.

Test biisniho lisu: Klientka prevazné zapojuje m. rectus abdominis. Piijatelné je 1
zapojeni laterdlni skupiny bfiSnich svalii. Dolni koncetina udrzela nad podlozkou

celkem dlouhou dobu bez poklesu. Hrudnik zistal v kaudalnim postaveni.

15.3.3.3 VySetieni hlubokého stabiliza¢niho systému — konec
Extencni test: Vymizelo zapojeni glutealnich a paravertebralnich svali. Spravné se
aktivovala lateralni skupina bfi$nich svala.
Test flexe trupu: Hlava déla obloukovity pohyb, hrudnik v kaudalnim postaveni.
Zapojeni laterdlni skupiny bfiSnich svali.
Braniéni test: Klientka je schopna vice zapojit lateralni skupinu bfiSnich svala.
Test brisniho lisu: U klientky neni patrna vétsi aktivita m. rectus abdominis, pohyb

provadi ptevazné lateralni skupina bfisnich svalt. Hrudnik v kaudalnim postaveni.

15.3.34 Vysetieni chiize
Klientka pfi chiizi spravné odviji chodidlo, doSlap paty je tichy, délka kroku
stejnomernd. Zapojovani svali DKK je rovnomérné. Lze na klientce vidét vetsi

zapojovani paravertebralnich svali. Souhyby HKK nejsou skoro patrny.

15.3.4 Terapie pomoci cviceni Pilates
Klientka dochazela na lekce cviCeni Pilates ptl roku dvakrat v tydnu. Hlavnim cilem
cviCeni bylo spravné zapojeni svalll panevniho dna a sniZeni bolesti kréni patete.
Klientka byla poucena a zainstruovana pro domaci cvic¢eni. Pro domaci cviceni jsem ji
doporucila tyto cviky: dychani, kolébani panve, koncentrace na lopatky, stovka, pila,
kouleni mice, natahovani nohy, krouzeni nohou, protazeni pdtere, cviceni s DKK,

protahovani prsnich svalu, uklony.

16 DOTAZNIKOVE SETRENI

Pro zhodnoceni jedné z hypotéz jsem zvolila formu dotazniku. Dotazovanych klientek,

jelikoz muz zadny v té dobé na lekce nedochazel, bylo celkem 50, z toho 10 klientek
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odmitlo vyplnéni dotazniku a 40 klientek se zucastnilo. Vékové rozmezi klientek se

pohybovalo od 25 let do 55.

Snazila jsem se touto formou zjistit, zda je pro Zeny motivacni, pokud dochazeji na

v

skupinové cviceni nebo zda jsou pro né piijemné;si individualni lekce.

V dotazniku se objevily i jiné otdzky tykajici se vedeni cvicebnich lekci, vyuzivani

pomticek pfi cviceni a jejich osobniho pocitu ze cviceni.

7. Uprednostiiuje spisSe cviceni
Y

mensich skupinach cca do 10

lidi 40

vétsich skupinéach cca do 20 lidi

ve skupinach s vice nez 20 lidmi

je vam to jedno

o O |Oo

Tabulka ¢. 5: Velikost skupin

Velikost skupin

45

40

35
30

25

20

15

pocet dotazovanych

10

skupindchccado  ccado 20lidi  vicenez 20 lidmi
10 lidi

mensich vetsich skupindch  veskupindchs  jevamtojedno

Graf ¢. 1: Velikost skupin

Z grafu je zfejmé, Ze klientky, které vyplnily dotaznik, upfednostiiuji cviceni v ménsich

skupinach.

8. Na cviceni chodite z duvodu,

Ze

musite 4
si jdete radi zacvicit 32
potkate VaSe zndme 1
se jdete odreagovat 3

Tabulka ¢. 6: Duvod navstévnosti cvic¢eni
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Duvod navstévnosti cviceni
35
30
25
20
15

10

e — =

musite si jdete radi potkdte Vase se jdete
zacvicit zname odreagovat

pocet dotazovanych

Graf ¢. 2: Divod navstévnosti cviceni
32 Zen dochazi na cviceni Pilates z divodu, ze si jdou rady zacvilit, pouze 1 Zena

uvedla, Ze na cvi€eni dochézi z diivodu, aby potkala své znamé.

10. Stane se Vam obcas, Ze se Vam zrovna nechce cvicit, ale
jdete jen z diivodu toho, Ze prijdete mezi své znamé?

ano 28
ne 12
Tabulka €. 7: Obc¢asny ditvod navstévnosti

Obcasny divod navstévnosti

Wano Mne

Graf ¢. 3: Obc¢asny divod navstévnosti

70% Zen uvedlo, Ze na cviceni jdou obcas jen z diivodu, aby potkaly své znamé.
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12. ZlepSi Vam cviceni obcas Spatnou
naladu

ano 40
ne 0

Tabulka €. 8: ZlepSeni nalady diky cviceni

ZlepSuje Vam cviceni naladu

Wano Mne

0%

Graf ¢. 4: ZlepSeni nalady diky cvic¢eni

100% klientek uvedlo, ze pokud jdou na cviceni sne zcela dobrou naladou,

cvienim se jim zlepsi.
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17DISKUZE

S Klientkami jsem cvicila po dobu pil roku. Dvé klientky na cviceni dochazely dvakrat
do tydne, jedna pouze jednou. Cvicebni lekce trvala vzdy 60 minut. I piesto, ze klientky
dochazely na cviceni jiz dfive, jsem ze zaCatku volila jednodussi cviky pro lepsi
pochopeni principti Pilates cviceni, az pozdé¢ji, kdyz bylo na klientkach poznat, Ze
jednodussi cviky bez problémt zvladaji, jsem volila pokrocilejsi cvi¢eni. Vysledky byly
na klientkach po pil roce prokazatelné.

Pii vySetfovani klientek jsem vyuzila znalosti z pfedchozich dvou ro¢nikt studia
a pouzila jsem vySetfeni pohyblivosti patefe, vySetfeni chlize, hlubokého stabilizacniho
systému a celkovy kineziologicky rozbor stoje. Nyni bych k témto vysetfenim jesté
pridala dal§i vySetfovaci metody, jako napf.: vySetieni stereotypu dychani,
plantografické vySetteni plosky nohy nebo vySetfeni pohybovych stereotypi. Urcité
bych vyuzila i znalosti, které jsem ziskala ve tfetim ro¢niku na pfedmétu mekké
a mobilizacni techniky.

U prvni klientky se po pilrocnim pravidelném cviceni vyvazilo napéti mezi m. SCM
a mm. scaleni. Zvysila se aktivita bfiSnich svali. BEhem cviceni se ovlivnilo i postaveni
plosky nohy, na obou DKK se zlepSilo postaveni plochonoZi. Valgozita paty a varozita
kolennich kloubi nebyla nijak vyrazné ovlivnéna.

Po kontrolnim vysSetfeni hlubokého stabiliza¢niho systému jsme po pll roce dosahly
pozitivni aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému. Pii exten¢nim testu doSlo jen
K nepatrnému zapojeni paravertebralnich svalti v oblasti TH — L patefe, vyfadilo se
zapojeni glutedlnich svall. Zvysila se aktivita lateralni skupiny bfisnich svalt. Pti flexi
trupu byla klientka schopna udrzet hrudnik v kaudalnim postaveni a dokézala btisni
svaly zapojit rovnomérné. Béhem brani¢niho testu zistal hrudnik v kaudalnim
postaveni. Pfi testovani bfiSniho lisu bylo po pilrocnim cvieni zaznamenano
rovnomérné zapojeni bfiSnich svald, hrudnik zstal ve vydechovém postaveni a doslo
k minimalnimu zapojeni paravertebralnich svala.

Cviceni Pilates bylo pro klientku pfinosem, 1 ona sama s nim byla spokojena, proto se
rozhodla ho déle navstévovat.

U druhé klientky se po cvi€eni snizilo napéti m. trapezius. Byl ovlivnén i nepomé&r mezi
flexory a extenzory krku. Zlepsilo se postaveni medialni strany chodidel, plochonozi

bylo ovlivnéno na obou DKK. PV svaly v Lp po ptlro¢nim cvic¢eni v mens$im napéti.
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Pii konecném vySetfeni hlubokého stabilizaéniho systému doslo ke zlepSeni aktivity
btisnich svaltl, klientka dokazala pii testovani zapojit laterdlni skupinu bfisnich svali.
Béhem extencniho testu zmizela aktivita glutealnich svalli. Hrudnik drzela v kaudalnim
postaveni.

I pro tuto klientku bylo cvieni pfinosem, proto jsem ji také doporucila dalsi
navstévovani lekci Pilates.

Na treti klientce bylo po pulro¢nim cviceni patrno uvolnéni m. trapezius a posileni
mezilopatkovych svali.

Béhem testovani hlubokého stabilizacniho systému jsem zjistila spravné zapojovani
svali panevniho dna. Pohyby byly provadény bez vyraznéjsi domopoce jinych
svalovych skupin. Hrudnik klientka udrzela v kaudalnim postaveni.

Klientka si cviceni chvalila, uvadéla mensi bolesti Cp. Proto ji bylo doporuceno dalsi
cviceni.

Pii psani této bakalaiské prace jsem vyuzila i dotaznikového Setieni. Dotaznik byl
sloZzen celkem z 16 otdzek. Dohromady jsem rozdala 50 dotaznikl, zpét se mi jich
vréatilo jen 40, 10 klientek odmitlo dotaznik vyplnit. SnaZila jsem se z dotazniku zjistit
co nejvice informaci, proto nebyly vSechny otazky zaméteny jen ke zjisténi pravdivosti
tteti hypotézy.

Z dotazniku vyplynulo, Ze na cviceni dochézeji klientky pfevazné ve vékovém rozmezi
mezi 35 — 45 let a nejéastéji chodi na cviceni jedenkrat tydné, coz mizeme odiivodnit
nedostatkem casu. Vysusilova (2003, str. 36) uvadi, ze malym piinosem je jiz cviceni
2krat v tydnu po dobu 30 minut, ale pro to, abychom mohli pozorovat né¢jaké zmény, je
lepsi cvi€eni 3krat tydné po dobu 45 minut.

Dale vétSina klientek uvedla, Ze jsou lekce rozdéleny na lekce pro Zeny a pro muze, ale
tento vysledek nemiZzeme zcela akceptovat, jelikoZ pfi vypliiovani dotaznikli na cviceni
ani jeden muz nedochdzel a proto to vétSina klientek nemohla objektivné posoudit.
Zm¢ vlastni zkuSenosti ale mohu fici, Ze pokud chtél na cviceni dochazet i muz
a Zenam to nebylo nepiijemné, chodil spolecné s Zenami na cviceni.

Vétsina dotazovanych uvedla, Ze pokud se naskytne alespoit mala chvile volného Casu,
chtéji si rad€ji odpocinout a relaxovat, na druhou stranu pokud ale klientky za¢ne néco
bolet, snazi si sami doma zacvi€it a vyuzit tak nékteré cviky, které si vybavuji, aby jim
bolesti ustoupily. Velké ¢ast Zen ale také uvedla, Ze radé€ji nechaji problém byt a piijdou

az na dalsi lekci.
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Z dotazniku bylo dale patrno, ze vEtsi ¢ast Zen se o cviceni dozveédéla od pratel a dale,
ze tii Ctvrtiny Zen radéji cvici bez vyuziti hudby. Tuto volbu uptednostituje i Renata
Sabonqui, jelikoz tvrdi, Ze se klientky 1épe soustfedi na provadéni pohybu a jsou
schopny pohyb Iépe procitit.

Pti pravidelném navstévovani lekci Pilates 90% dotazovanych klientek uvedlo, Ze na
jejich tele pocituji i jen malé zlepseni. Citi se 1€pe, méné je boli zdda. VSechny klientky
se shodly, ze jsou rady, kdyz lekce nejsou pokazdé stejné a pokud pfi nich vyuziji i
nekteré nacini. NejoblibenéjsSim nacinim mezi zenami je na prvnim misté rucnik, na

druhém togu (valec).

Hypotéza 1 — Cviéeni Pilates ma kladny vliv na hluboky stabilizacni systém u Zen ve
stirednim véku

Pti konecném vysetfeni hlubokého stabilizacniho systému klientek bylo potvrzeno, Ze
pravidelnym cvicenim Pilates 1ze 1épe aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém.

Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza 2 — Pii cviceni dochazi ke zlepSeni postaveni dolnich koncetin (varozita —
valgozita)

Po vySetieni postaveni dolnich koncetin nemliZzu zcela potvrdit, Ze cviceni mé kladny
vliv na postaveni dolnich koncetin. U prvni a druhé klientky mélo cviceni kladny vliv
na ovlivnéni plochonozi, které se u obou klientek béhem cviceni vyrazné zlepsilo. Lze
predpokladat, Ze pokud doSlo ke zlepSeni postaveni plosky nohy, mélo by dojit i
K ovlivnéni postaveni v kolennim a kycelnim kloubd. Tento vysledek se mi ale
nepotvrdil. K jeho pozitivnimu hodnoceni bych potiebovala podrobngjsi vysetieni
klientek.

Hypotéza se cdastecné potvrdila.

Hypotéza 3 - Kolektiv je pro Zeny lepsi motivace k pravidelnému cviceni.

Z vybranych otazek v dotazniku, které se vztahuji ke tfeti hypotéze, jsem zjistila, ze pro
Zzeny neni hlavnim divodem dochazeni na lekce kolektiv, ale Ze na cviceni chodi
prevazné z diivodu toho, Ze si jdou rady zacviGit. Zadna z Zen ale na druhou stranu

nepopira, Ze ji cvi¢eni obcas dovede zlepsit naladu.
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Hypotéza se tedy castecne potvrdila.

94



ZAVER

Metoda Pilates zatim nezaujima ptfedni misto v ¢eské rehabilitaci. Pomalu se do ni snazi
dostat, ale bude jesté zfejmé dlouho trvat, nez bude tato metoda brana jako rovnocenna
S ostatnimi.

Téma této prace jsem si vybrala z toho divodu, Ze mi tato metoda zaujala a chtéla jsem
zjistit, zda ma pozitivni vliv pfedev§im na hluboky stabilizacni systém a zda kladné
ovlivituje pohybovy aparat. Cviceni Pilates se snazi zamétovat na vétsi skupinu svald,
neupiednostiiuje pouze jeden sval, coz si myslim, ze je v rehabilitaci v dne$ni dobé
dalezité. Béhem praktické casti se mi potvrdily mnou piredpokladané hypotézy.
Hypotéza tykajici se hlubokého stabilizacniho systému se mi potvrdila celd, zbylé dvé
jen ¢astecné.

Klientky ke cvi€eni pfistupovaly zodpovédné, na lekce dochazely pravidelné a samy na
sob¢ pozorovaly zmény. Tvrdily, Ze se citi 1épe, Ze se jim zmirnily bolesti zad. Celkové
cviceni hodnotily velmi pozitivné.

Mn¢ samotné tato prace bavila, pfinesla mi také nové poznatky a sama jsem nékteré
mohla uplatnit pii praxi.

Na zavér bych chtéla fici, Ze bych si pfala, aby se tato metoda dostala do popiedi
rehabilitace, jelikoz si myslim, ze toto cvieni je zdravou a kvalitni pohybovou
aktivitou. Samoziejmée, ale to je u kazdé metodiky, nemusi zaujmout kazdého, jelikoz

kazdy jsme jiny a kazdy potiebuje trochu jiny pohyb.
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Ptiloha 1 — Dotaznik

DOTAZNIK:

Z ditvodu mé bakaléiské prace, ve které se zabyvam cviCenim Pilates, bych Véas chtéla
pozéadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Otazky nejsou naro¢né, staci jen zakrouzkovat Vami vybranou odpovéd'.

Dotaznik je anonymni.

Predem dékuji za Vas Cas straveny nad timto dotaznikem.

Eliska Vejskalova
1. Jste
a) muz
b) Zzena

2. Je Vam mezi

a) 25-35
b) 35-45
c) 45-55
d) 55avice

3. Na cviceni chodite
a) jednou tydné
b) dvakrat tydné
c) trikrat tydné
d) vice
4. Jsou lekce rozdéleny na lekce pro Zeny a pro muze?
a) ano
b) ne
5. Pokud jste doma a mate chvilku ¢asu, kterou nevite jak vyuzit, jdete
a) si odpocCinout a relaxovat
b) si zacvicit a protahnout té€lo podle toho, co si pamatujete z lekci
c) si pustit televizi
6. O cviceni jste se dozvédél/a
a) zinternetu
b) od pratel

C) zjiného zdroje



10.

11.

12.

13.

14.

Uprednostiiujete spiSe cviceni

a) Vv mensich skupinach cca 5 — 10 lidi

b) ve skupinach cca 10 — 20 lidi

¢) ve skupinach s vice nez 20 lidmi

d) je vam to jedno

Na cviceni chodite z diivodu, Ze

a) musite

b) sijdete radi zacvidit

c) potkate VaSe znamé

d) se jdete jen odreagovat

Cvicite radéji

a) shudbou

b) bez hudby

Stane se Vam obcas, Ze se Vam zrovna nechce cvilit, ale jdete jen z divodu
toho, Ze prijdete mezi své znamé?

a) ano

b) ne

Pokud Vis zrovna néco boli

a) zkusite si zacvi¢it doma

b) radgji zavolate své lektorce, zda mizete piijit

C) nechate to byt a pfijdete normalné na dalsi lekci
Zlepsi Vam cviceni obc¢as Spatnou naladu?

a) ano

b) ne

Mate pocit (pokud na cvi¢eni dochazite jiZ delSi dobu), Ze se VaSe télo
a) ano

b) ne

C) nevim

Uvitate pri cviceni, kdyZ jsou lekce pokazdé trochu obménéné, popripadé
pokud p¥i nich vyuZivate riizné pomucky?

a) ano

b) ne



15. Jaké pomiicky nejcastéji pri cviceni vyuZivate?

16.

a) rucnik

b) overball — maly mic¢

c) gymball — velky mié¢

d) maly molitanovy mic¢ek
e) togu— valec

f) guma

g) jiné

Jaké pomiicky nejradéji vyuzivate?
a) rucnik

b) overball — maly mic¢

c) gymball — velky mi¢

d) maly molitanovy mic¢ek
e) togu— valec

f) guma

g) Jiné



Piiloha 2 — Hodnoceni dotazniku

1. Jste
muz 0
zena 50

Tabulka ¢&. 9: Pohlavi

Pohlavi

Emui Miena

0%

Graf ¢. 5; Pohlavi

V dobé, kdy jsem dotazniky rozdavala, nedochazel na cviceni zddny muz.

2. Je Vam mezi

25 - 35 let 11
35 - 45 let 18
45 - 55 let 10
55 let a vice 1

Tabulka ¢. 10: Vékové rozmezi

Vékové rozmezi klientek

20
18
16
14
12
10

Pocet dotazovanych

O N B OV

=
25-35let 35-45 et 45-55 let 55 let a vice

Graf ¢. 6: Vékové rozmezi

Z dotazniku vyplynulo, Ze na cvic¢eni dochazi nejvice zen ve véku mezi 35 — 45 let.



3. Na cviceni
chodite

jednou tydné 28
dvakrat tydné 12
tiikrat tydné 0
vice 0

Tabulka ¢. 11: Navstévnost cviceni

Navstevnost cviceni

M jednou tydné
W dvakrattydné
trikrat tydneé

mvice

Graf ¢. 7: Navstévnost cviceni
Vice Zen na cviceni dochazi pouze jednou tydng. Dle literatury by bylo cviceni
ucinnéjsi, pokud by Zeny na cviceni dochézely dvakrat do tydne, ale je pochopitelné, Ze

z ¢asovych divodu to pro nékteré neni mozné.

4. Jsou lekce rozdéleny na lekce
pro Zeny a muze

ano 25
ne 15
Tabulka €. 12: Déleni lekci na muze a zeny

Déleni lekci na Zeny a muze

30
25
20
15

10

PO¢et dotazovanych

ano ne

Graf ¢. 8: D¢leni lekci na muZze a Zeny



Vétsina Zen uvedla, ze lekce jsou rozdéleny dle pohlavi. Bohuzel tuto otdzku nemohly
zcela objektivné posoudit, jelikoz v dobé testovani pomoci dotazniku na cviceni

nechodil ani jeden muz.

5. Pokud jste doma a mate chvilku, kterou
nevite jak vyuzit, jdete

si odpocinete a relaxujete 27
si jdete zacviCit 6
si pustite televizi 7

Tabulka €. 13: Vyuziti volného ¢asu

Vyuziti volného casu

M si odpocinete a relaxujete M si jdete zacvicit si pustite televizi

Graf ¢. 9: VyuzZiti volného Casu

67% Zen si doma radé€ji odpocine a zrelaxuje nez aby si §ly zacvicit.

6. O cviCeni jste se dozvédéli

Z

internetu 14
od pratel 20
z jiného zdroje 6

Tabulka ¢. 14: Informovanost o cvié¢eni



Informovanost o cviceni

25
20
15

10

Pocet dotazovanych

= =

internetu od pratel zjiného zdroje

Graf ¢. 10: Informovanost o cviéeni

Polovina Zen z celkového poctu dotazovanych se o cviceni dozvédela od pratel.

9. Cvilite radéji
s hudbou 12
bez hudby 28
Tabulka €. 15: Vyuziti hudby

Vyuziti hudby

Graf ¢. 11: Vyuziti hudby
70% zen uptednostiuje cviceni bez hudby. Tuto volbu upfednostiiuje 1 Renata

Sabonqui, jelikoz tvrdi, Ze se klientky na cviceni mohou lépe soustiedit a 1épe tak

procitit dany pohyb.
11. Pokud Vais néco boli
zkusite si zacvicit doma 18
rad¢ji zavolate své lektorce zda mizete piijitf 7
nechate to byt a ptijdete na dalsi lekci 15

Tabulka ¢. 16: Pti bolestech



Pri bolestech

Poéet dotazovanych

[ e R R T e
O N B O B OO

zkusite si zacvicit doma radéji zavolate své nechdate to byt a
lektorce zda mizete piijdete na dalii lekci
prijit

Graf ¢. 12: Pti bolestech
Pti této otdzce odpovédela skoro polovina Zen, ze si radéji doma zacvi¢i, pokud je néco

boli.

13. Mate pocit (pokud na cvifeni dochazite jiz delSi dobu), Ze se Vase
télo v néem zmeénilo - prestaly Vas bolet zada, citite se uvolnénéjsi...

ano 36
ne 0
nevim 4

Tabulka €. 17: Pomaha cviceni pfi bolestech

Pomoc pfi bolestech

ne
0%

Graf ¢. 13: Poméha cviceni pii bolestech
90% klientek se shodlo, Ze po pravidelném a dlouhodobéjSim navstévovani lekci Pilates

pocit'uji zlepSeni bolesti.



14. Uyvitate pri cvifeni, kdyZ jsou lekce pokazdé trochu
obménéné, popripadé pokud p#i nich vyuZivate rizné pomicky

ano

40

ne

Tabulka ¢. 18: Vyuzivani pomiicek

Vyzivani pomucek

ne
0%

Graf ¢. 14: Vyuzivani pomiicek

Vsechny dotazované klientky oceni, pokud jsou lekce zpestfeny o néjaké pomiicky.

15. Jaké pomiucky vyuzivate pri cviceni
nejCastéji

Rucnik 36
Overball 9
Gymball 0
molitanovy micek 15
Togu 27
Guma 3
Jiné 0

Tabulka €. 19: Nejcastéjsi pomicky




Nejcastéjsi pomucky

guma

overball

Graf ¢. 15: Nejcastéjsi pomuicky
Mezi nejCastéji vyuzivané pomucky napsaly klientky rucnik. Ani jedna klientka

neuvedla, Ze by pfi cviceni pouZivaly gymball.

16. Jaké pomiicky nejradéji
vyuZivate

Rucnik 21
Overball 3
Gymball 0
molitanovy micek 2
Togu 19
Guma 4
Jiné 0

Tabulka €. 20: Nejobliben¢jsi pomtcky

Nejoblibenéjsi pomucky

molitanovy

micek overball

Graf ¢. 16: Nejoblibenéjsi pomucky

Mezi nejoblibenéjsi pomuicky mezi Zenami jsou rucnik a togu.



Piiloha 3 — Panevni dno

m.ischiocavernosus / \\ m.bulbospongiosus
> / T \ '\\ \
m.transversus periney // i ) \ perinealni membrana
\

/ 1|
superficialis il ;
P 7 Z centrum perineale

hluboka cast
povrchova cast
podkozni ¢ast

m.pubococcygeus

m.puborectalis

\ =

per.membfana }‘\%\\'z\
AN

lig.anococcygeum

m.urethroyaginalis #;
luboka ¢ast EAS
povrchova ¢ast EAS

centrum perineale podkozni &ast EAS
m.bulbospongiosus

Obr. €. 29: Panevni dno (Kalis et al., 2012)



Ptiloha 4 — Muscul{ multifidi

=

Obr. €. 30: Musculi multifidi (Wikipedie, 2011)



Pi#iloha 5 — Musculus transversus abdominis

tons

inscripts

Pendinous

Obr. €. 31: Musculus transversus abdominis (Wikipedie, 2012)



Ptiloha 6 — Branicni dychani

Obr. €. 32: Branicni dychani (Kolat, 2006)



Ptiloha 7 — Pohyb zeber pri lateralnim dychani

.........

Obr. €. 33: Pohyb zeber pfi laterdlnim dychani (Kolat, 2006)



Ptiloha 8 — Vysetieni klientek

Kazuistika |

Kineziologicky rozbor stoje - zacdtek

Obr. €. 34: Kazuistika I: KRS — zacatek (Zdroj: vlastni)

Kineziologicky rozbor stoje — konec

Obr. ¢. 35: Kazuistika I: KRS — konec (Zdroj:vlastni)



VySetieni HSS — zacdtek

Obr. €. 36: Kazuistika I: HSS — zacatek (Zdroj: vlastni)
VySeti‘eni HSS — konec

Obr. ¢. 37: Kazuistika I: HSS — konec (Zdroj: vlastni)



Kazuistika 11

Kineziologicky rozbor stoje — zacdtek

Obr. ¢. 38: Kazuistika II: KRS — zacatek (Zdroj: vlastni)

Kineziologicky rozbor stoje — konec

Obr. €. 39: Kazuistika II: KRS — konec (Zdroj: vlastni)



Vysetieni HSS — zacdtek

Obr. ¢. 40: Kazuistika I1: HSS — zacatek (Zdroj: vlastni)
VySeti‘eni HSS — konec

Obr. €. 41: Kazuistika II: HSS — zacatek (Zdroj: vlastni)



Kazuistika 111

Kineziologicky rozbor stoje — zacdtek

Obr. ¢. 42: Kazuistika I1I: KRS — za¢atek (Zdroj: vlastni)

Kineziologicky rozbor stoje — konec

Obr. €. 43: Kazuistika III: KRS — konec (Zdroj: vlastni)



VySetieni HSS — zacdtek

Obr. €. 44: Kazuistika III: HSS — zacatek (Zdroj: vlastni)
VySetieni HSS — konec

Obr. ¢. 45: Kazuistika I1I: HSS — konec (Zdroj: vlastni)



