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Moznosti cvi¢eni Pilates

Abstrakt:

Bakalaiska prace seznamuje s metodou cviceni Pilates, s jeji historii,
zasadami a vyuzitim. Vlastni vyzkumné Setfeni se provadélo se skupinou Zen,
cvicicich Pilates, po dobu tfech mésict. Cvicenky byly na pocatku a v zavéru
zméteny piistrojem ,,Bodystat 1500 a byly pozadany o provedeni kontrolnich

sestav. Nejzajimavéjsi ptipady jsou zpracovany v tzv. kazuistikach.

Pilates exercise possibilities

Abstrakt:

This bachelor final project introduce method of exercise Pilates - its
history, principles and use. The bachelor's project research was carried out with
a group of women who were doing Pilates exercises for 3 months. All the
women were measured with "Bodystat 1500" device at the beginning and at the
end of the research and they were asked to do the test exercices. The most

interesting examples are described in the case studies.
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1. UVOD

Metodu Pilates vytvoril Joseph H. Pilates (1880 — 1967) na pocatku
minulého stoleti, kterou nejprve pouzivaly rtuzné profesni skupiny, napf.
taneCnici na Broadway. Okruh ,uzivatela*“ se dale rozSifoval o zpévéky,
fyzioterapeuty a rehabilitacni pracovniky, kdy v posledni dobé se diky
propagaci rozsitila i v oblasti fitness, a to po celém svété. Metoda je vhodna
pro kazdy vé€k, détmi pocinaje. Je to metoda tvarovani téla na zakladé
spoluprace téla a mysli.

Program metody je sloZzeny ze série pfiblizné 500 navrzenych
pohybovych ¢innosti vykondvanych na podlozce nebo jiném aparatu. Ackoli
metoda Pilates byla rozvinuta pfedevsim pro tanecniky a atlety pied vice nez
100 lety, stala se nejpopularn€jsi cvicebni metodou 90. let. Je smési vychodni
a zapadni filozofie, dusevniho a fyzického piedurceni. Metoda je zaméfena
ke zvySeni ohebnosti, k fizeni télesného uvédomeéni, spravnému dychani,
redukci stresti, zvySeni spankové Cinnosti. Vysledkem je silné ohebné télo,
s prodlouzenymi svaly a harmonické osobnost.

Bakalaiska prace se zaméfuje na nékteré teoretické rozbory, nejprve
vysvétlujeme vznik metody Pilates a jakymi principy se fidi, nasleduji popisy
specifickych cvi¢eni suvedenim originalni sestavy jako kontrola téla
(contrology). DalSim tématem je cvieni déti prostfednictvim Pilates
a kone¢né cviky, které miize vyuzivat Zena v t€hotenstvi. Posledni Casti jsou
popisy sestav, které zafazujeme do vyzkumného Setieni.

Vlastni vyzkumné Setfeni se provadélo v Brandyse nad Labem ve ,,Studiu
Xenie“ s kapacitou cca 15 cvi¢encli. Po vyhlaSeni cviceni Pilates se piihlasilo
vice jak 30 Zen, které byly rozd€leny do tfi skupin a souhlasily, Ze se zucastni
3 mési¢niho cviceni dvakrat tydné. Ke vstupnimu méteni se dostavilo 28 Zen,
které po nadSeni v prosinci 2010, postupné odpadaly az na 15 osob v tinoru
2011. Z téchto divodi vysledky interpretujeme s urcitou obezietnosti a pouze
statistikou prvniho stupné. Existuji i vyhrady va¢i piistroji ,,Bodystat 1500

z hlediska rozkolisanosti méfeni n¢kterych hodnot.



Pfesto se domnivame, ze ziskané udaje obohati informace o metodé
Pilates, zejména o jednotlivych sestavach, zafazenych do Setfeni,
o zkuSenostech jednotlivych cvicenek, které se popisuji v tzv. kazuistikach.
Nameétené hodnoty pak byly na pozadani predavany ucastnikim 3 mési¢niho

cviceni.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Pilatesova metoda cviceni

Pilatesovu metodu dnes po celém svété vyuziva asi 10 miliont lidi a jeji
zakladna se stdle rozSifuje. Metoda Pilates véri, Ze diky zpevnéni jadra téla,
celé télo bude vyvazené a formované. VSechny Pilates pohyby vychdzeji
z bfisnich svalli a svali spodnich zad. Jsou vymysleny tak, aby pracovaly
hluboké svaly, které napomahaji povrchovym svalim a zaroven danou
svalovou oblast protahly. PiestoZze se jedna o pomalé cviceni, (low-impact) jde
o cvi¢eni velmi intenzivni. Cvi¢i se na zemi nebo s pomoci zvlaStnich
konstrukei, které vypadaji jako kombinace Zebiikli a hrazdy s pojizdnymi
deskami. Pilates jako cviceni je vhodné pro vSechny vékové skupiny vcetné
postizenych osob, napt. s chronickymi bolestmi, po Grazu nebo s astmatem.
Tato, v poslednich letech se stale rychleji rozvijejici metoda, usiluje o harmonii
téla a ducha. Klicova je stabilizace, rehabilitace a pak také rozvoj svalové
soustavy. Rychlost, s jakou ziskava takovou oblibu vefejnosti po celém svete,
dokazuje, ze pti dodrzeni vSech Pilatesovych zdsad pii cviceni, tato metoda
opravdu funguje (Blahusova, 2010).

Muzeme ji popisovat nejen jako metodu, systém, ale také ,,inteligentni
gymnastiku®, kterd pomaha relaxovat, odstranovat bolesti patefe, zpeviiovat
télo, zlepsit kondici a v neposledni fad¢ zklidnit psychiku.

Odborné vetejnost si dnes uvédomuje potiebu pevného, stabilizovaného
centra téla, ktery Pilates oznacuje jako ,,powerhouse®, tedy jakési jadro,
centrum sily celého téla, ze kterého vSechny provadéné pohybové ukony
vychézeji. ,,Powerhouse” znamena oslabeni nékterych stabilizacnich svalt,
které maji za nasledek Spatné drZeni tcla, bolesti patete a od toho se odvijejici
jiné zdravotni problémy.

Pilatesovu metodu je tézko definovat jednou vétou. Nékteti autofi ji,
napf. Bimbi-Dresp (2007), Malinovd a Sedinova (2010) aj., povazuji za
vhodnou ,,rehabilitaci®, zdravé posilovani, jini (http://www.fitnett.cz/testovani)
zase za nic netikajici, nedostacujici cviceni, které¢ jim nezajisti objemné svaly.

Pro nezasvécené opravdu tézké posoudit. Bez dostatecného pochopeni tohoto



systému, kde je kladen diraz na zapojeni mysli po celou dobu cviceni, aby
Clovek v prvé fadé ziskal uctu ke svému télu, a pak také dokonalou kontrolu,
eleganci pti provadéni pohybu.

Existuje mnoho vykladi této metody. At uz to jsou filozofickeé,
gymnastické nebo i dokonce matematicko-fyzikalni teorie, kazda z nich ptinasi
nepochybné sviij dil pravdy. A jak se ukazuje, dava za pravdu tém, ktefi ji
oznacovali za nad¢asovou, univerzalni metodu. Je v ni moudrost i sila, vasen
1 disciplina, pokora i odvaha... (Kazimir, Klenkova, 2007).

Pilatesova cviebni metoda je dnes program rozdéleny na cviky
vykonavané na podlozce (MAT work) nebo na strojich (APPARATUS work).
Je jakymsi kompromisem vychodni a zapadni filozofie dusevniho a fyzického
zdravi. Pilatesova metoda zvySuje ohebnost a pruznost patefe, dba na spravné
dychani a pomaha ulevit od stresu.

Vsechny cviky vyuzivaji zapojeni bfisnich a zadovych svalu. Pilates je
vymyslel tak, aby pracovaly zejména hluboké svaly, které podporuji svaly
povrchové. Jedna se o tzv. ,low-impact” cviceni, které nezatézuje klouby, i
kdyz jde o cviceni velmi intenzivni. Pilates je tu pro vSechny, staré i mladé, pro
lidi s kondici 1 bez ni. Vhodny je 1 pro ty, ktefi trpi napt. chronickymi bolestmi,
jsou po urazu, nebo trpi astmatem jako sdm autor metody Pilates (Miller,
2008).

Stézejnim u této metody je uvédomeni si prace svali. To v praxi znamena
koncentraci a spojeni téla a dusSe pii kazdém pohybu. Je tfeba si stale
uvédomovat, co a jak délame. Kvalita cviceni ptedci jeji kvantitu. Ideélni je
cvicit 2 — 3krat tydné.

Pilatesova cvi¢ebni metoda dba vice nez jiné na techniku dychani. Je
tfeba lateralniho dychani. Dodrzeni vSech principti Pilates zanechaji klienta
s pocitem harmonie. Cviceni je navrhnuto tak, aby byla klientim vé&novana
individudlni péce na miru. Pfi cviCeni Vas odborn€ usmérni lektor s licenci na
Pilatesovu metodu. Diky této metod¢ mizete obnovit svou vitalitu a povzbudit

svoji mysl.



Metodou Pilates 1ze zlepsit postavu, stabilizovat patef, dychani, kondici,
ladnost pohybt a také ziskat sebediivéru. Mlizeme odstranit nespravné drzeni

téla vCetné bolesti patete, neobratnost aj. (Blahusova, 2010).

2.1.1. Historie Pilates

Zakladatelem systému cviceni je Joseph H. Pilates (1880 — 1967), ktery
se narodil v Némecku. Od narozeni trpél kiivici a astmatem, piesto se zacal
vénovat télesnym cvicenim, dokonce zacal 1 posilovat, vénoval se gymnastice,
boxu, vzpirani a lyzovani. VEédél, Ze jeho schopnost vydechovat je snizena
astmatem. Zacal se tedy soustfedit na dechova cviceni, kter¢é by mu
umoziovala lepsi dychani a tudiz lepsi sportovni vykony. Jiz ve svych
14 letech mél Pilates natolik vypracovanou a atletickou postavu, Ze staval jako
model pro anatomické vyukové tabule. Z neduzivého chlapce se stal silny
mlady muz. Seznamil se jak s vychodnimi tradi¢nimi systémy péce o télo, tak
feckymi a némeckymi télocvicnymi systémy, zamétené na budovani silnych
apevnych svali. Tyto sméry zkombinoval a vytvofil vlastni program pro
rozvoj téla i ducha, kterého pozdéji charakterizoval pojmem ,,contrology*
(kontrola téla). (Blahusova, 2010).

Svou cvi¢ebni metodu zveiejnil vroce 1914, pii cviceni sebeobrany
londynskych policistu ve Scotland Yardu. OvSem nejvyznamnéjsi rozvoj jeho
metody pfisel na zac¢atku a béhem 1. svétové valky. Zprvu cvicil svlij program
pouze se svymi internovanymi spolecniky, ktefi diky Pilatesovu fitness
programu nepodlehli chiipkové epidemii. Béhem 1. svét. valky se chopil
prilezitosti a s principy rozvoje téla a ducha experimentoval: jako oSetfovatel
vymyslel cvieni pro nepohyblivé, ranéné pacienty upoutané na lizko a k jejich
nemocni¢nim postelim zhotovil cvicebni pomticky. Vytvofil cvi¢ebni program
na posilovani a protahovani koncetin a patefe. Snazil se vyuzit vSeho, co bylo
k dispozici — paland, pruzin z posteli apod. Toto nafadi pozd¢€ji inspirovalo
vyrobu cvicebnich stroji, nékteré z ptivodnich jsou ve fitness studiich dodnes.
Joseph Pilates vypracoval k vyuziti téchto pfistrojii, pfipominajici nyni spiSe
mucirenské nastroje, rozsahly repertodr cvikl, jejichz pozitivni ucinky

potvrzovali nejen pacienti, ale 1 1¢kafi.
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Pilates dokdzal svou metodou obnovit u pacienti pohybové reflexy
apfivést je kpohybu. Zacal trénovat elitni jednotky britské armady,
1 vrcholové sportovcee, jako byl profesionalni némecky boxer Max Schmelling,
ktery pomohl zalozit Pilatesovi 1. studio v New Yorku. Pilates v jeho ¢innosti
plné¢ podporovala jeho manzelka a zdravotni sestra Clara, kterou potkal pfi
plavbé do USA. Spolu pak vyucCovali v Pilatesové zdravotnim studiu, které se
nachazelo v dom& méstského baletu na Brodwayi. Jeho nové nezvyklé
tréninkové metody vzbudily zivy ohlas pfedev§im u renomovanych tanecnikli
té doby, kterym tato metoda umoznila po zranénich se opét vratit k tanci.

Joseph H. Pilates vyucoval az do konce svého Zivota. Stihl vydat dvé
knihy nazvané ,,Your Health (Tvé zdravi) a ,Return to Life through
Contrology* (Miller, 2008).

,Navrat k zivotu diky kontrole® bylo jeho stézejni dilo, v némz zvetejnil
myj. sva cviceni v poloze na zemi. S manZzelkou Clarou vychoval mnoho svych
zakl jako cvicitele. Jako 86lety zemiel J. H. Pilates (1967) v New Yorku,
cvicebni metodu si vSak do hrobu nevzal — stile znovu se upravuje a dopliiuje
v souladu s modernimi Iékarskymi a fyziologickymi poznatky. Puvodni
program obsahoval 34 cvikli na posileni a protazeni celého téla. V soucasné
dobé obsahuje uz na 500 cvikd, avSak hlavni myslenka zlstala stdle zachovana

,dosdhnout harmonie téla i ducha* (Miller, 2008).
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2.1.2. Principy Pilatesovy metody

Pilatesovo cviceni pomdha zpevnit télo bez nadmérné namahy,
vytvarovat ho bez jeho poSkozeni. JenomzZe Zadny fitness program nedokéaze
zménit télo za chvili a navzdy, proto je potieba cvicit pravidelné a kontinualné.
Jde o komplexni cviceni, které vyzaduje soustfedéni a koordinaci.

Uz sam Pilates upozornil na to, ze vétSina profesionalnich sportovci neni
z pocatku schopna tato cviceni délat spravné. Jsou zvykli na jiné pohyby ze
svého sportu a o podstaté¢ cviceni piiliS nepfemysleji. Na pohyby pii
Pilatesovych cvicich je tfeba se plné soustfedit, abychom je provadéli spravné
aaby tak byly ucinnéjSi nez jiné posilovaci programy. Mozek musi byt
pfipraven pohyby téla kontrolovat. (BlahuSova, 2010).

Jedinecnost této metody spociva 1 v dodrzovani principd, podle nichz je
cvi¢eni uspofddéno a praktikovano. VSech principli jako celku, ne jednoho
nebo dvou, jinak nebude tento fitness program u¢inny. Kazda literatura hovofi
vSak o jiném poctu téchto principu, ale v celku se jedna stale o 6 — 9 princip,
které jsou podéany jinym zplisobem, piipadné sefazeny podle dilezitosti.

Zakladnimi principy jsou:

KONCENTRACE
KONTROLA

VIZUALIZACE

STRED - KONCENTRACE NA STRED
PLYNULOST

PRESNOST

DYCHANI

OPAKOVANI

INDIVIDUALNOST

A A O T o

KONCENTRACE

Tento princip je srdcem Pilatesovy metody, bez n¢ho by neexistovala.
Myslenkami musite byt stile pifi cviceni, kontrolovat kazdy pohyb.
Koncentrace, kinestetickd pozornost ndm umozni sousttedit mysl na to, co déla
télo. Koncentrace je to co spojuje mysl a télo. Koncentrace sebou piinasi

kontrolu nad nervosvalovou koordinaci, ktera zajiStuje pohyb, nebude pak
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nevédoma nebo ndhodna. Nase téla n¢kdy nedé€laji to, co bychom chtéli, ale
koordinace a kontrola jsou schopnosti, které se miizeme naucit pravidelnym

cvicenim (Craig, 2001, Bimbi-Dresp, 2007).

KONTROLA

Kontrola tzce souvisi a spolupracuje s prvnim principem. Aby
procvicovani svalu bylo ucinné, je zapotiebi délat ho presné, protoze jen
kontrolovany pohyb nepiivodi zranéni. Snahou je vykonat plynuly a uvolnény
sled pohybti, ktery ale nedokaZzeme bez koncentrace na pohyb ptislusnych
svall a jejich kontrole. Pfi tomto cviceni nemiizeme takzvané¢ mévat rukama,
jak je libo. Musime s pfesnosti tanecnika pohybovat nékolika ¢astmi téla
souCasné¢ a vsSechny plné vnimat. Zpocatku ndm muize pomoci piedstava

(vizualizace) — (Blahusové, 2010, Pohlman, 2010)

VIZUALIZACE

Vlivem piedstavivosti ptisobi Cloveék reflexné na vSechny svaly, které
maji byt zapojeny do pohybu, aniz by byla zatéZovana jeho mysl tim, co maji a
nemaji de€lat (naptiklad predstavujeme-li si sed, hlava se temenem dotyka
stropu). T¢€lo reaguje instinktivné na znamou situaci, ze kdyz se podafi v duchu
vyvolat obraz, spusti se télu vlastni signdlni systém. Pfedstavivost pohybu
vyvola reakci v mozku a zpétnou vazbou télesnou reakci. Naptiklad pfedstava
uderu do bficha — télo instinktivné stahne btisni svaly (Craig, 2001, Pilates,

Miller, 2006).

STRED, POWER HOUSE — KONCENTRACE NA STRED

Vétsinu pohybu v celém nasem dni, at’ jiz pracovnim nebo sportovné
odpoCinkovém, provadime télesnymi periferiemi. Od rdna v koupelné
pouzivame ruce pii myti, cesdni, potom rukama to¢ime volantem nebo fiditky,
hlavou se ota¢ime na vSechny sméry kolem nas. Stejné tak ndm slouzi dolni
koncetiny, ty nds od rdna vSude nosi a pfesouvaji z mista na misto, postavaji za
pultem obchodu nebo béhaji po atletickém okruhu. Predstavme si nase télo,
jako centrum odkud vychazeji do vSech smérti paprsky, a ty paprsky se cely
den ohybaji anebo natahuji. Ve stfedu naseho téla vznika energie, kterad

koordinuje vSechny nase pohyby a vytvaii pevnou zakladnu pro nasi existenci
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v zivoté. Stejné tak tento stfed piijima vSechny negativni 1 pozitivni dopady
prichazejici zvenci, z naSich periferii 1 z okoli.

Podle Blahusové (2010) a VysuSilové (2007) chapeme centrum jako
oblast zacinajici tésn€ pod lopatkami a koncici na nejspodnéjsich ¢astich hyzdi.
Mluvime tedy o vSech bfisnich, zadovych a hyzd’ovych svalech. Stied zajistuje
podporu patete, dulezitych vnitinich orgdnti a spravné drzeni téla. Kdyz si
z této casti vybudujeme silnou zdkladnu, zuzi se nam pas, zatdhne bficho,
zlepsi se drzeni téla a budeme se pohybovat ladné a ti¢elné. Velikost sily tohoto
sttedu urcuje, jak stojime, chodime, jak se pohybujeme, nosime véci a jak
souvisime se svétem kolem nés. VnéjsSi pohyby provadime proto, abychom

zlepsSovali sviij vnitini Zivot (BlahuSova, 2002).

Vv v

v

duchovni a mentalni centrum. Cim siln&j$i je zdroj — stfed, tim je pohyb
efektivnéjsi (Craig, 2001).

Zameéfeni na posileni sttedu a jeho spravné drzeni pfi cvicich je neustéle
zminovano v kazdém provadéném cviku. Je tedy povazovan za jednu

z nejdilezitéjsich ¢asti Pilatesovy cvicebni metody.

PLYNULOST

Metoda Pilates se vraci ke spravnym instinktivnim pohybtiim, které jsou
prirozené jak pro lidi, tak i pro zvitata (napf. Selma vstava ze zemé&, narovna se
od hlavy az po packy a ocas, na nic nezapomene). Lid¢ se vétSinou soustiedi
jednostranné. Pilates vychdzi z plynulého pfechdzeni jednoho pohybu do
druhého, z pfirozené¢ho rytmu téla, aniz by o tom cloveék premyslel (napft.
chiize, b¢h, gestikulace). Jednd se o pfirozené plynuti pohybu, pomalé
zvySovani dynamiky a energie, kterou se pohyby provadé¢ji bez ztraty kontroly

(Dufton, 2010).

PRESNOST

S kazdym konkrétnim cvikem je nesmirné dilezité se nejprve dobie
seznamit, protoze kazda faze pohybu v souladu s dychanim ma sviij smysl a je
tfeba ho dobfe znat, abychom cviceni provedli spravné a pocitili kladny ucinek
cviku. Vynechame — 1i jediny detail, vlastni cviceni ztraci svoji hodnotu. Jeden

jediny precizné a védomée provedeny Pilatesiiv pohyb pfinese vic uzitku nez
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deset nedbale rychle provedenych cvika. Kazdy cvik se proto provadi jen
parkrat s velkou ptfesnosti — kvalita je dilezitéjsi jak kvantita (Dufton, 2010).
DYCHANI

»Dychani a kontrola dychani je podstatnou soucésti Pilatesova cviceni.
dychat horni casti plic, nebo v uréitych fazich cviku zadrzovat dech. To
znemozni provadét pohyb ptesné. Pii hlubokém dychani 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 dychani je
nevykonné, pokud jde o zdsobovani pracujicich svalil kyslikem, nebot’ pouze
neceld tretina plicniho povrchu ma tak moznost kyslik distribuovat. Pokud pfi
dychani zapojime celé plice, ohromné se zvysi zasobeni kyslikem. A my na to
mame mechanismus, staci se soustfedit na spodni ¢ast hrudniku a btisni svaly.
Ty poméhaji rozsifovat hrudnik spiSe do stran nez zvedat vzhiiru, coZ znamena,
ze vzduch je ptivadén az do spodni casti plic. Opét se vSak dostavame k otazce
spravného drzeni téla, nebudeme-—li totiz stat vzpiimene, neumoznime hrudniku
se zcela roztahnout a zhluboka se nadechnout.

Dal8im krokem je koordinovat dychani se cvicenim, i kdyz u kazdého
cviku je presné dano, kdy je tfeba se nadechnout a kdy vydechnout, u vétSiny
z nich plati, ze v ivodu cviku a pfi zmenseni odporu je naddech a pii zvétSeni
odporu je vydech® (Blahusova, 2010).

Craig (2001) uvadi, Ze na§ primitivni obranny instinkt, vznikajici pfi
extrémnim stresu, vyvoldva u lidi zrychlovani dechu, které je povrchni
a rychlé. Dychame tak i piesto, Ze nejsme vystaveni realnému ohrozeni zivota.

Toto povrchni dychani zplsobuje napéti, které se hromadi v téle, v krku,
mezi lopatkami a dokonce i v Celistech a svalech obliceje. Je faktem, ze toto
nespravné dychéani je tizce spojeno se srdecnim tepem a zpusobuje bolesti
v srdecni krajin€. Je dokazana spojitost mezi povrchnim dychénim a rizikem
srde¢nich chorob (Craig, 2001).

Pilatesova metoda se nezabyva jednotlivymi druhy dychani, jak je to
napiiklad u jogy. Pfi cviCeni je tfeba dychat dynamicky. Musime se zamé&fit na

hluboky nadech nosem a dikladny vydech tsty.
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OPAKOVANI

Tento princip je velice vyznamny a to z toho divodu, Ze nam umozni
dikladné se s cvicenim obezndmit a proniknout do n¢ho. Opakovanim (se
soustfedénim a zamétenim pozornosti) zdokonalujeme zptisob provadeéni cvika
a posilujeme pottebné dovednosti k ziskani zb&hlosti a ptesnosti pii cviceni

(Blahusova, 2010).

INDIVIDUALNOST

,Princip byva dost nepochopen. Jeho podstatou je, ze pohyb se vlastné
sklada z fazi, které provadéji jednotlivé svaly nebo skupiny svalt tak, aby
vyznél v celek. Kazdy c¢lovek je jiny, 1i8i se 1 tvarem téla, ktery urcuji svaly,
kosti a klouby. A abychom ziskali dovednosti nezbytné k zvladnuti Pilatesovy
metody, a tim dosdhli vyvazeného téla, vyZaduje to od kazdého znas jiny
stupen Gsili a rozdilny zpasob vyuziti individuality (Blahusova, 2010).

Teprve dodrzovani vSech téchto principti, vede ke spravnému provedeni

vSech cviki a tak i1 ke zlepSeni drzeni téla.
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2.2. Specifikace cviCeni Pilates

Mame mnoho populacnich skupin, pro které je Pilates vhodné. My se
v bakalarské praci zaméfime na origindlni Pilatesovu sestavu, Pilates détem a

Pilates v t€hotenstvi.

2.2.1. Originalni Pilatesova sestava tzv. ,,Contrology*

Originalni Pilatesiiv program obsahuje 34 sestav cvikil na podloZce, tzv.
MAT work. Ortodoxni piivrZzenci metody oznacuji tuto plvodni sadu za
prazaklad a snazi se od ni ani v nejmenSim neodchylit. Je to 34 ndro¢nych
schodti na vrchol pyramidy, kterou predstavuje perfektni fyzickd a psychicka
kondice. Korektni a elegantni provedeni téchto cvikli je vSak ndro¢né i1 pro
fyzicky dobfe pfipravené lidi. V origindlni sestavé na podloZce se pracuje
modifikace a varianty, jez v prab¢hu desetileti vymysleli Pilatesovi
pokracovatelé, vychazeji ztéchto 34 sestav cvikt (Pilates, Miller, 2006;
Kazimir, Klenkové, 2007; Zylla, Meissner, 2010).

1 ,,Hundred* (stovka) 2 ,,Roll Up* (rolovani)

3 ,,Roll Over* (rolovani) 4 ,,0ne Leg Circle* (krouzky)

5. ,,Rolling like a ball*“ (kolibka) 6 ,, One Leg Stretch* (protazeni)

7 ,,Double Leg Stretch* (protaZzeni) 8 ,,Spine Stretch* (protaZeni patete)
9 ,,Rocker With Open Legs* (oteviena kolibka)

10 ,,Cork Screw* — (vyvrtka) 11 ,,Saw* (pila)

12 ,,Swan Dive* (labut) 13 ,,0ne Leg Kick* (kopy)

14 ,,.Double Kick* (kopy) 15 ,,Neck Pull* (rolovani)

16 ,,Scissors® (ntizky) 17 ,,Bicycle* (kolo)

18 ,,Shoulder Bridge* (most) 19 ,,Spine Twist* (rotace)

20 ,,Jack Knife* (rozparovac) 21 ,,Side Kick* (kopy stranou)
22 ,Hip twist Stretched Arms — twist™ (rotace)

23 ,, Teaser (chytak) 24 | Swimming* (plavani)

25 ,,Leg Pull Front* (protazeni vpied)

26 ,,Leg Pull* (klik) 27 ,Side Kick Kneeling® (kopy stranou)
28 ,,Side Bend*“-(uklon) 29 ,,Boomerang‘ (bumerang)
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30 ,,Seal (lachtan) 31 ,,Crab* — (krab)

32 ,,Rocking* (kolibka) 33 ,,Control Balance* (balan¢ni cviceni)
34 ,,Push Up* (kliky)

Anglické nazvy jsou bézné pouZzivané v praxi a proto je i my uvadime v nasi

bakalarské praci.

2.2.2. Cviceni Pilates s détmi

Rada frustraénich a stresovych faktori piisobi na lidskych organismus jiz
od utlého veku (noseni brasny do skoly pfes jedno rameno, nevhodné Skolni
lavice a pravidelné nékolikahodinové sezeni ve tfide, détska obezita, nevhodna
détska obuv atd.). V obdobi ristu ditéte tyto Skolni zlozvyky nemalou mérou
ovliviiuji  t€lesny rast. V dospélosti se pak tyto poruchy odrazeji
v kazdodennim zivoté v rtizné podobé¢, ¢astokrat spojené s opakovanou bolesti.
Je pozitivni, ze fada déti travi odpoledne misto vysedavani u TV radé&ji na
Cerstvém vzduchu a provozuje pohybové aktivity nebo Skolni sport. Avsak
soutézni sport v mladeznickém véku vétSinou svaly a klouby nadmérné
pfetézuje. Vznika fada nepfijemnych zranéni ¢i deformaci. Pfedpokladame, ze
témto problémim mulzeme piedchidzet v€asnym a pravidelnym cvicenim
Pilates. Systémovée uc¢ime své déti jak Cist a psat, ale uz zapominame je ucit
naptiklad jak spravné sedét nebo zdravé jist. V obdobi nékolika poslednich
dekad v Ceské republice nap. silné vzrostl podet obéznich déti (Bunc, 2009).
V nékterych zemich se vytvaii spoluprace s Pilates Method Alliance a zavadi
se programy Pilates do $kol, tedy kazdy den alesponi 15 minut cviceni Pilates.

Formou hry se déti u¢i spravnému drzeni téla, posiluji malé i1 velké
svalové skupiny, pfitom vSak nedochazi k pfetézovani svalstva. Nutno
podotknout, Zze dit¢ je stidle v obdobi ristu a jakékoliv fyzické pretizeni €i
Spatny navyk muize zanechat nesmazatelnou stopu v jeho télesném projevu. Pii
spravném a pravidelném cviceni Pilates dochdzi ke znacnému zlepSeni
nekterych ortopedickych potizi (ploché nohy, skolidza, astma, kiivé nohy atd.),
které Casto souvisi se Spatnymi pohybovymi ndvyky. Pfi cviceni Pilates s détmi
to neni jen o "cviceni". Dité se diky Pilates zaméfuje na poznavani sebe sama,

cilené¢ tak dochdzi k rozvoji stability, zvySeni sily a flexibility, rovnovahy
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a koordinace. Velmi dilezitym pozitivnim vlivem cviceni Pilates je 1 rozvoj
psychiky déti, zlepSeni spanku, koncentrace, sebeovlddani a ptesnosti,
sebedlivéry a rozvoji osobnosti jednotlivee. Doporucuje se cvieni provadéet za
pfitomnosti nc€kterého z rodici nebo zakonného zastupce, podle
http://www.pilatesczech.cz/individualni-cviceni/pilates-pro-

deti#ixzz1 VCmhAZTI.

Ve vékové kategorii 6 — 9 let probiha cviceni hravou formou
a upfednostiiuji se jednoduché cviky ve stoji bez pomtlcek. Vhodné je
zafazovat cviceni na zacatku a po skonceni vyucovani, kazdodenné. V dal§im
obdobi 9 — 11 rokii pokracuje cviceni ve stoji. Pracuje se uz s predstavami
s cilem dosahnout propojeni mysli s procvicovanou casti téla tak, aby déti
chépaly jednotlivy ucel cvikli a posilovala se tak jejich motivace. Nejlepsi je
zatadit 10 minut na zac¢atku vyucovani kazdy den ve stoji a 20 minut v ramci
hodiny télesné vychovy nebo v druziné€ na podlozce jednou tydné.

Ve veéku 12-15 rokit bychom méli cvicit denné po dobu 10 minut
zakladni cviky ve stoje a postupné piechazi na cviCeni zékladni Pilatesovy
sestavy-tj. 34 cvikl v leze na podlozce. Protoze procviceni zakladni sestavy
vyzaduje dobu cca 1 hodiny, ideélni je cvicit dvakrat tydn€ po 20 minutéach tak,
aby byla v jednom tydnu procvi¢ena celd sestava, nebo v ramci télesné
vychovy odcvicena jedna hodina vcelku. Vyhodou je, Ze tuto sestavu mohou
cvicit vsichni zaci bez rozdilu vcetné téch, kteti maji problémy s pohybovym
aparatem.

Je samoziejmé, ze konkrétni zplsob zafazeni cviceni Pilatesovy metody
do vyuky zalezi na podminkéch Skoly. Jiné je situace Skoly v malé obci a jina
ve velkém mésté. Treba vzit v Givahu existenci Skolnich druzin a zdjmovych
krouzki. V ramci vSech téchto aktivit 1ze cviceni Pilates uskute¢iovat a zalezi
skute¢né na podminkéch skoly, jak tuto metodu z ¢asového hlediska zatadt do
vyucovani a dalsich aktivit.

Na stiednich Skolach (podle jejich typt z hlediska véku studentl) se
predpokladéa, ze studenti uz maji zakladni navyky cvi¢eni metody Pilates.
U studenti starSich 15 rokli se samoziejmé projevuje obdobi puberty a zvySeny

zdjem o télesny vzhled a celkovou kondici. Pokracuje se v nacviku
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a procvicovani zakladni Pilatesovy sestavy a to tak, aby byla procvicena
idealn¢ alesponl dvakrat tydné, bude k tomu tedy zapotiebi dvou hodin. Pokud
by takové vytizeni studentl bylo pfiliSné, postaci samoziejmé i 1 hodina. Opé&t
idedlni je, aby se jedna hodiny sklddala ze dvou samostatnych cvicebnich
jednotek po tficeti minutach. Tak by se docililo toho, aby tato vékova kategorie
cvicila 2-4x tydné.

Po skonceni studia by mél kazdy absolvent zafixovanu kompletni
Pilatesovu sestavu a lze opravnéné doufat, ze by se cviceni stalo jeho druhou
ptirozenosti, ba ze by mél vpravdé vypéstovanu na cviceni zavislost. Protoze
Pilatesovou metodou lze cvicit kdykoli, kdekoli a v kazdém véku, odnesl by si
do Zivota navyk — na rozdil od jinych navykt — vysoce kladny, ktery by ho
udrzoval ve vyborné fyzické kondici a predchazel by mnoha chorobam

spjatych se zptisobem zivota v soucasné civilizaci.

2.2.3. Pilates v téhotenstvi

Nejprve charakterizujeme jednotlivé trimestry téhotenstvi, které jsou
rozdéleny do 3 skupin: 1. trimestr (od poceti do 12. tydne t&€hotenstvi);
2 trimestr (od 13.tydne do 27. tydne t€hotenstvi) a 3 trimestr (od 28. tydne do
40. tydne téhotenstvi). Autorka kap. zaradila do bakalaiské prace z divodu

vlastni gravidity, pfi které provadéla vétSinu popisovanych cviceni.

Prvni trimestr

Je ze vSech tfi trimestrii nejrizikovéj$i, protoze mnoho téhotenstvi
v tomto obdobi konCi, aniz by zena védéla, ze je t€hotnd. Prvni trimestr je
velice dillezity pro vyvoj plodu, tvofi se jeho ,,zdklady*. Pravé proto by zena
v tomto obdobi méla byt na sebe vice opatrna.

U néekterych Zen se v tomto obdobi mizeme setkat se stfidanim nalad,
unavnosti, ospalosti, sklonem k zavratim a mdlobdm, ranni nevolnosti az
zvracenim, zvySenym slinénim, zménami chuti k jidlu, zacpou, pocitem
zvySené¢ho napéti v prsech a zvétSenim prsii, ¢astym nucenim k moceni,

plynatosti, paleni zahy, stfidani emoci (strach, uzkost nebo naopak radost).
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Ke konci prvniho trimestru, pokud probihd t¢hotenstvi fyziologicky,

gynekolog vystavi té¢hotné zené t€hotenskou prukazku (Patizek, 2006).

Druhy trimestr

Je povazovan zenami za nejlepSi obdobi v téhotenstvi. Patfi mezi
nejvyrovnanéjsi a nejlépe snasenou fazi t€hotenstvi. Ustupuji ranni nevolnosti a
dalsi ptfiznaky souvisejici s t¢hotenstvim. Psychika Zeny se stabilizuje. Kolem
20. tydne zena citi pohyby miminka a t€hotenstvi si zpravidla zac¢iné uzivat.

Zmeény v téle t€hotné Zeny lze pak popisovat nasledovné. Zvysuje se

citlivost prsii. Na ktzi, zvlasté¢ ve stfedni ¢afe bficha a v krajiné pupku, se
zvySenou mérou uklada kozni barvivo. Proto se tato mista zbarvuji do hnéda.
T€hotné zeny byvaji nerady, kdyz nékdy takové zbarveni postihne i ktzi
obliCeje, toto zbarveni kiize se vSak béhem Sesti tydnli po porodu samo ztrati.

Ve druhé poloving tchotenstvi se nékdy objevuji na kizi drobné,
perletové zbarvené prouzky. Byvaji zv1asté na kizi bficha, stehen a prsii. Rika
se jim pajizévky. Po porodu se zmensi, dostanou rizovou barvu okolni kiize

Jiz ve 2. a vice pak ve 3. trimestru trimestru zvétSujici se déloha zacina
utlacovat vnitini organy, stoupd k zebriim, tim se také zhorSuje pohyb branice a
moznost dychani (Patizek, 2005).
Tieti trimestr

V tomto obdobi se Casto t¢hotné Zeny citi jiz neohrabané, neforemné
a snadno se unavi. Dale miZou mit problémy s dychdnim, rychle se zadychaji.
Mizou se objevit i potize s travenim, palenim zahy a diky vdhovému pfirtistku
se Casto setkdvame u nich 1 s bolestmi zad. VSeobecné je zndmo, ze béhem
téhotenstvi dochézi k velkym hormondlnim zménédm v organismu, a proto ¢asto
dochdzi ke stfidani ndlad a castym psychickym vykyvim. Navic bliZici se
termin porodu muze u nekterych Zen vyvolat strach. Pravé z tohoto divodu

doporucuji Zzenam navstévovat kurzy predporodni ptipravy (Patizek, 2005).
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2.2.3.1. Aplikace cviceni Pilates v téhotenstvi

Pilates v téhotenstvi se zamétfuje na centrum sily — ,,powerhouse. Ta
vychazi ze svald, které vedou z panve k hrudnimu koSi a branici (pfi¢ny sval
bfi$ni, multifidus, svaly dna panevniho, ptimy sval bfisni a Sikmé svaly bfisni).
Pilates pro téhotné modifikuje cviky a pohyby z Pilates metody a upravuje je
pro kazdé obdobi t€hotenstvi.

Jak bylo naznaceno, dochédzi béhem t&hotenstvi ke zméndm postavy
a pfedevSim télesné hmotnosti, kterd vyzaduji v centralni Casti téla vétsi
zpevnéni. U cvikl Pilates se zaméfujeme na hluboké svaly. Jak t€hotenstvi
postupuje, svaly, které tvoii stfed téla, ostatni svalstvo, které vas podpira,
a kostra je v disledku ristu ditéte stdle vice namdhana a zatéZovana. Nejen
béhem, ale i po ukonceni t€hotenstvi je potieba tyto svaly posilovat!

Zeny miizou zadit cvidit v kazdém obdobi téhotenstvi (vzdy po konzultaci
s Iékatem), také nezalezi na tom, jestli uz pred tim Pilates cvicily. Je ale
stupn¢ obtiznosti. Pokud Zena zacina s Pilates v prvnim trimestru, moZzna
v dal$ich dvou zjisti, ze mize zkusit i té¢zsi varianty cvikll, pokud zacind a je ve
tretim trimestru, vzdy cvicit pouze zakladni uroven. Myslete na to, ze v této
zivotni fazi nema byt cvieni zaméfeno na vykon. Jde o piipravu na porod,
udrZovani sily, zlepSovani vnimani a spravného drZeni téla. Cviceni pomulZe pii
porodu a v poporodni rekonvalescenci. Piepinani pfi cvi€eni milize zpisobit

i dlouhotrvajici problémy (King, Green, 2005).

Pilatesova metoda vychazi z téchto pravidel:

—  posiluje biisni svalstvo, které poskytuje podporu déloze a ditéti a zdroven
funguje jako opora pro patet (pomaha ji udrzet ve spravné poloze),

—  posilovani svalli dna panevniho pomaha pfi porodu a ddva matce vétsi
schopnost tyto svaly ovladat; posiluje vitalitu, pfispiva k silngj$imu
bfisnimu svalstvu, které tak méa mens$i tendenci k rozestupu, silngjsi

btisni svaly se rychleji vrati do plivodni polohy,
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—  napomaha spravnému drzeni téla a sile centralnich svalt, které pomahaji
udrzovat spravny sklon panve, pfili§ velky sklon panve mize vyvolat
bolesti zad a nespravné postaveni patete,

- prispiva k laktaci, zlepSuje spanek, zvysuje energii, zlepSuje krevni obeh
a pomaha zamezovat tvorb¢ kieCovych zil a otoki,

- spravné drzeni téla je vSeobecnou prevenci vzniku rtznych bolesti
a potizi,

- pomahd pii dychani béhem porodu a zmirnuje dychavicnost béhem
t€hotenstvi,

—  urychluje poporodni rekonvalescenci.

Pilates neni doporucovano zenam, které trpi jakoukoliv plicni vadou,
nebo srde¢ni vadou, cukrovkou objevenou pted nebo v prubéhu téhotenstvi,
vysokym krevnim tlakem, pii predispozici k pfedCasnému porodu, kdyz
placenta piekryva vnitini branku dé€lozniho krcku, jestlize trpi poruchami
svalového nebo kostniho apardtu. Dale pokud méla Zena 3 a vice potratd,
ma gynekologické problémy (King, Green, 2005).

Je dilezité si uvédomit, ze jakékoliv zdravotni problémy a zranéni se
mohou v téhotenstvi zvyraznit. Také béhem téhotenstvi a to specidlné na konci
druhého a ve tfetim trimestru je nebezpeci snizeni krevniho tlaku pti dlouhém
lehu na zadech. Proto je dobré v této poloze necvicit prili§ dlouho, a pokud by
se objevila zavrat’, je dobré, aby se zena pretocila na bok a odpocinula si. Mezi
dalsi doporuceni patii pravidelnost ve cviceni, nechat si na cvi€eni klid a cas;
vzdy kdyz se objevi bolest, tak ptestat a odpocivat (pokud bolest pietrvava, tak
vyhledat Iékate). Neni vhodné cvicit minimalné hodinu po jidle a také ne
s laénym Zaludkem. Mistnost na cvi¢eni by méla mit piijemnou teplotu. Zena
by nemé¢la piepinat své sily. Pokud se Zena citi unavena, je nejlepsi cviceni
ukon¢it. Je dilezité cviCit opatrné a respektovat své télo, sedat a lehat si
pomalu, nikdy nezvedat obé nohy soucasné, pretézuji se tak zadové svaly

(dokonce, i1 kdyby tyto cviky zena pied ot€hotnénim vykonavala, je lepsi se jim

vvvvvv
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Soustiedéni — ,,Pfi cviceni se celou svou mysli soustfed’te na jeho cil!
Mysl je velmi mocny nastroj. Ovladani nasich myslenek je mnohem téz§i nez
ovladéani pohybt. Dulezité je snazit se co nejvice koncentrovat na své télo a na
pohyb, ktery provadi. Mit kontrolu nad provadénym pohybem a provadét ho
plynule.

Dychani — Dychani je prvni ¢innost v Zivoté. Naucit se dychat béhem
cviceni chce Cas a soustfedéni. V Pilates se vyuziva laterdlniho, hrudniho
dychéni. Jedna se o dychéani do spodni ¢asti hrudniho koSe a zad. Vdechuje se
vzdy nosem a vydechuje Usty. Tato technika pomdhd pii provadéni cvikd,
zvySuje pohyblivost horni ¢asti téla a procvicuje biisni svaly.

Vime, ze télesnd kondice, pokud se neudrzuje respkt. nerozviji
pravidelnym cvi€enim, po urc¢ité dob& mizi. Je potfeba najit cestu k tomu, aby
se cviceni stalo soucasti aktivniho zivotniho stylu. Vysledky, které se dostavi,
by mély motivovat k dalsimu cviceni i po porodu. Tedy jak casto cvicit...cim
Castéji se cvici, tim lepsiho vysledku se dosahne. Urcit¢ je potieba dat pozor na
unavu svald, predevsim téch, které se béZzné pouZzivaji. Cilem je dosdhnout
rovnovahy. BéZna norma je 20 — 30minut 3 — 5x tydné. Pilates neni jen o
pohybech, ale 1 o soustiedéni a pozornosti pii provadéni sestav. Vétsina cviceni
je zaméfena na panevni dno a pficné bfiSni svaly, které mohou byt

procvicovany kdykoliv a kdekoliv.

2.2.3.2.Sportovni aktivity v téhotenstvi

Béhem tehotenstvi dochdzi k mnoha fyziologickym zméndm v téle
matky. Mnoho véci jsme jiz uvedli, kdyZz jsme probirali jednotlivé trimestry
(viz vySe). Neméni se vSak jen vzhled t€hotné zeny, ale 1 ¢innost obéhového
systému, dochazi k vétsimu okysli¢ovani, zménou prochézi také metabolismus,
dychéni, méni se genitdlie, péanev, pohybovy aparat, termoregulace.
T¢&hotenstvi pro organismus Zeny piedstavuje zatéz.

Kazda zena je individualni, stejné tak i kazdé t€¢hotenstvi ma sva specifika, a
proto je nutné k nému i tak pfistupovat.

Dnes je zcela bézné, ze zeny jesté¢ pred otéhotnénim jsou zvyklé na

pravidelny pohyb, proto neni nutné s témito aktivitami od pocatku téhotenstvi
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skoncit, je potifeba zvolit takovy druh pohybu, ktery respektuje jiny stav a
zenam umoznuje kontrolovat se. Nevédomost pii sportu piedstavuje velké
riziko. Jakoukoliv aktivitu v t€hotenstvi by Zena vZzdy méla pfedem konzultovat
s gynekologem.

V téhotenstvi je nutné se vyvarovat: skoktim, dopadim, vypadim, visim,
otfestim, dale dynamickym cvi¢enim typu kickbox, box, micové hry, kde miize
dojit ke kontaktu se spolu cvi¢icim a tak tfeba k urazu ¢i poranéni.

Dulezité je také pii sportovni aktivité upozoriiovat, aby dodrzovaly
dostate¢ny prijem tekutin, a to i v pfipadé, Ze nejsou ziznivé.

Ty Zeny, které nebyly na pravidelny pohyb doposud zvyklé, je nutné
pfedem upozornit na to, Ze t€hotenstvi neni sprdvnd doba na to, aby vSe
dohnaly. Zacit cvicit by mély pomalu a postupné zatéz zvySovat.

Kazda Zena v té¢hotenstvi musi sama vice nez jindy rozumné zvazit své
schopnosti a moznosti.

Doporuc¢ovanym sportem v téhotenstvi je plavani. Diky odporu vody
dochdzi knadlehovani a ucinn¢ plavani plsobi na zada, kterd jsou
v t¢hotenstvi  velice pretizena. Proto casté bolesti zad mohou byt
kompenzovany plavanim.

Dal$im vhodnym pohybem je joga. Pfi cvi€eni jogy navic v souinnosti
s dechem dochazi ke spojeni a navazani kontaktu matka a plod a daleko
vet§imu rozvoji vnimani svych pocita.

Mezi dalsi vhodné zvolené aktivity v t€hotenstvi patfi — chtlize, jizda na
kole, tanec, golf a v neposledni fadé specialni cviceni pro t&hotné (Sedinova,
Malinova, 2010).

Pravidelné cviceni vede ke zlepSeni kondice v prubéhu téhotenstvi, coz
samoziejm¢ piispiva 1 k snadn€jSimu zvladnuti samotného porodu. Ma i

znacny pozitivni vliv na psychiku Zeny.
Cviceni v L., IL. a III. trimestru

Cvicebni jednotka obvykle trva 60 min a sklada se z ivodni ¢ésti, ktera je

zamétena na zahfati organismu, poté nasleduje hlavni ¢ast, kde jsou zatazeny
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nejdulezitéjsi cviky a konci zavéreCnou casti, kterd obsahuje relaxaci a
uvolnéni.
Uvodni &ast:

Zalezi na kazdém instruktorovi, jak ptistoupi k zahtati organismu. Je vSak
nutné prihlédnout k tomu, ze u téhotnych Zen je nezddouci nadmérné zvysovat
tepovou frekvenci, proto neni vhodné zvolit aerobni zahtati bez pouziti
pomtcek.

Hlavni ¢ast:

Do této Casti zafazujeme cviky na posilovani téch svalovych skupin, které
jsou v téhotenstvi nejdiilezitéjsi (viz podrobné;jsi prehled piiloha ¢€.1)
Zaveérecna Cast:

Kazdé cviceni s t€hotnymi by mélo byt zakonceno dechovym cvic¢enim,

uvolnénim a zavére¢nou relaxaci.
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2.3. Pomiicky v Pilatesové metodé

Pilates se cvic¢i na podlozce (MAT work), nebo na strojich (Aparatus
work). Vyuzivano je i mnoha pomucek. VéEtsin€ z nich dal zaklad sam Josef H.
Pilates, 1 kdyZ prosli proménou nebo vyvojem.

Je tieba se zminit, ze J. H. Pilates sdm konstruoval vedle mnoha pomucek
1 stroje, které si nechal patentovat. Nejznam¢jsi a nejvyznamnéj$i uvadime
dale. Vyznamné jsou i Wunda chair, Spine supporter, Spine corrector, Arc

barrel, Lidder barrel, Ped-a-pul (http://www.pilates.cz).

2.3.1. Stroje

Na prvnim mist€¢ uvadime Cadillac (trapeze table) Jednd se o prvni
pfistroj, ktery zkonstruoval sam Pilates. Nechal si ho patentovat jiz v roce
1927. Je téméf soucasti kazdého studia Pilates (viz ptiloha €. 1).

Dalsi stroj Reformer si nechal Pilates patentovat pod nazvem
Universal Reformer. Pro jeho stvofeni bylo experimentovani s postelemi
pacientii na ostrové Mann. Tento stroj vyborn¢ simuluje praci svall, nebot’
pracuje s pohyblivym bodem. D4 se tu zkombinovat mnoho cvikli. Doplnit se
da o pevnou vertikalni desku, na kterou se ptipevni tocny, opérka zad, hranol,
smycky, zavésy na koncetiny, anebo ploSina pro cvi¢eni ve stoji. Je velice
vhodny jako rehabilitace, napf. pro pacienta po endoprotéze, ale i pro zdravého

jedince (viz pfiloha €. 1).

2.3.2. Pomiicky

Magic circle (kruh). Velmi casto pouzivana, jednoducha pomicka.
Inspiraci Pilatesovi byla obru¢ ze sudd. Vybornd pomicka v kombinaci
s Pilatesovymi cviky. Na prvni pohled nendpadnd pomucka ptipominajici
volant. Uz po par minutdch cviceni zjiStujeme, ze mame svaly, jejichz
existence nam byla az doposud utajena. Pilates kruh vynalezl Joe Pilates
pfedev§im k posileni svali hrudniku a wvnitini strany stehen. Jedna se
o tuhou, pruznou obru¢ o priméru 40cm, kterd pfti stisknuti klade odpor. Po

stranach ma opérky. V prub¢hu poslednich dvaceti let Pilates instruktofi na
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celém svété vymysleli mnoho dalSich, pestrych variant jak cvicit s touto
jednoduchou pomuckou. Cviceni s Magic Circlem je proto vybornym
doplitkem Pilates tréninku na podloZce i na Pilates strojich (viz ptiloha €. 1)

Roller. Jedna se o valec zpravidla z molitanu, PVC, nebo latexu.
Pouziva se pro podlozeni panve, beder i jinych ¢asti naseho téla. Lze s nim
navozovat rtizné cvic¢ebni kreace, nuti svaly se zapojit pro udrzeni rovnovahy.
Vyuzivaime pénového pilates véalce v tréninku horni a dolni ¢asti téla
v zé&vislosti na stabilizaci stfedu téla a panve. Jednd se o funkéni propojeni
celkového pohybového systému. Tato pilates pomticka slouzi pro specialni
core-strenghtening program — posturdlni stabilitu kinetického a fazického
systému svalstva pro spravné zapojeni celého téla jako souhra jediného celku
(viz ptiloha €. 1).

Gymball (swissball), také tzv. Svycarsky mic, se z pocatku pouzival
jako fyzioterapeuticka pomicka. Cvieni s mi¢em je dobré pro svou
nestabilitu, kterd zlepSuje rovnovahu, posiluje mensi svalové skupiny, a viibec
pozitivni vliv mé na celou motoriku. Lze na ném provadét protahovaci cviky
celého téla. Pouzivanim pfi cvi¢eni omezujeme namahu kloubu a zlepsSuji se
bolesti zad (viz ptiloha €. 1)

S-ball jedna se o mensi mi¢ tzv. Stability — Ball, nebo Overball. Je to
mic, ktery se pouziva zcasti ufouknuty. Je jim tak mozné podlozit libovolnou
cast téla. Tim docilime bud’ vyS$$i narocnosti cviku, nebo naopak usnadnéni
cviku, v podobé podpory pro spravné provedeni cviku. Je to balan¢ni
pomtucka, kterd zapojuje hluboky stabiliza¢ni svalovy systém — dno pdnevni,
Sijové svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zadové, které spolu s
bfisnim svalstvem fixuji patet ve spravné poloze. Tato pomicka je velmi
populadrni pro jeji snadné pouziti z hlediska Gc¢innosti cviki, ale také k téméert
dokonalého protazeni svall, které maji pii béZzném zpiisobu Zivota tendenci se
zkracovat (viz ptiloha €. 1).

Therraband, dynaband (gumovy pas). Thera Band je 10 cm Siroky
gumovy pas vyrobeny ze 100% latexu. P4s mize mit libovolnou délku, kterou

zvolite podle druhu provadéného cviceni (viz ptiloha €. 1).
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Thera-Bandy jsou barevné odlisSené a jejich barva urcuje silu tahu.
Jiz 23 let se Thera Bandy pouzivaji rehabilitanich centrech, ale postupné se
dostaly 1 do télocvicen, kde slouzi jako skvéld pomicka pii cviceni pilates.
Pasy umoziuji jednoduchym zpiisobem izometricky nebo izotonicky posilovat
oslabené svaly, uvoliiovat a protahovat svaly zkracené. Existuje 8 barevnych
tenka), zluta (tenkd), — Cervena (stiedni), — zelena (obtizna), — modra (extra
obtiznd), — cernd (specidlné¢ obtiznd), stiibrna (super obtiznd), zlatd
(maximalni).
Towel (,,ruénik®) je nepostradatelnou pomiickou v procvicovani a
stabilizaci pletence ramenniho a pro spravny pohyb paZi. Sestavu cvikl
»lowelwork“-(prace s rucnikem) stouto pomiickou vymyslel Pilatestv

nasledovnik Ron Fletcher (viz ptiloha ¢. 1).

2.3.3. Utinky cvi¢eni na télo

Cilem Pilatesova cviceni je uvédomit si celé télo. CviCenim posilime
svalstvo trupu nejen zevnitf, ale 1 navenek. Podstatou jeho metody je zapojovat
a rozvijet vSechny svaly rovnomérné, nejen posilovat dobfe zndmé svalové
skupiny, ale i svaly ukryté pod a mezi nimi. Pokusime se aktivovat hluboko
uloZené¢ svaly (stabilizatory) a tim se stabilizuje stied t€la. Mnoho téchto svala
podpiré nasi kostru a jsou soucasti povrchovych svalt ( mobilizatord). A praveé
posilenim a tréninkem stabiliza¢nich svali se Pilates odliSuje od jinych
kondi¢nich nebo sportovnich cviceni. Pravé pak posilovani a pietéZovani pouze
povrchovych svali a ochabovani svali hlubokych pfispiva k procesu
dysbalance a tedy vadnému drZeni téla (Pilates, Miller, 2006).

Spousta fitnes studii a programti dysbalance pfimo podporuje. Zahrnuji
naro¢né posilovani prevazné povrchovych svall, a na malé, méné¢ pouzivané
svaly a na jejich protahovani zapominaji.

Chceme-li se do¢kat pozitivnich vysledkii, nemiZeme cvicit nepravidelné
jen tu a tam. Dilezita je pfi cviceni pravidelnost. Pouze pravidelnym cvi¢enim

a opakovanim se nauc¢ime provadeét pohyby — cviky zcela presné. Po kratké
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dobé pravidelného cviceni se cviky naucime ovladat natolik dobie, Ze je
budeme moci cvicit jeden za druhym plynule a bez prestavek.

Idedlni je cvicit dvakrat az ttikrat tydné vzdy jednu hodinu. V ptipadé, ze
nemame tolik Casu, je lepsi zvolit si krat§i dobu cviceni, nez cvi¢it méné
Castéji. Tzn., je lepsi cvicit pravidelné Ctytikrat po ptl hodin€ nez jednou za
tyden dvé hodiny.

Joseph Hubertus Pilates to vyjadfil témito slovy: ,, Po 10 hodinach se
budete 1épe citit, po 20 hodinach budete 1épe vypadat, po 30 hodinach ziskate
nové télo.“ (Bimbi-Dresp, 2007, s. 19)

Je dulezité¢ zminit, ze v Pilatesové systému je obtizné identifikovat svaly,
které¢ jsou do daného cviku pravé zapojené. Pti vétSin€ cvieni pracuje
kombinace nékolika svalovych skupin. Cviceni mize byt zaméfeno na horni ¢i
dolni koncetiny, ale soucasné¢ miize vyzadovat stabilizaci vychézejici z trupu.
Miizeme tak brzy zjistit, ze 1 kdyz cvi¢ime urcitou svalovou skupinu, pocitime
toto cviceni i ve zcela jiné Casti téla.

Kazdy sport, ¢i pohybova aktivita, ma svoje urcité specifikace c¢i
naro¢nost na svalovou slozku nebo kondici celého organismu. Ale tyto
pozadavky jsou vzdy i pfes riznd kompenza¢ni cvifeni vlastni jen tomu
danému sportu. Proto i vrcholovym kulturistlim, atletiim nebo plavcim, piesto,
ze jejich postava vypada bezchybné, muize chybét posilovani pravé téchto
vnitinich svall, podilejici se na spravném drzeni téla a na jeho pfirozeném
fungovani nejen v daném sportu, ale predevSim i1 v bézném Zzivote. Z tohoto
divodu si oblibili Pilatesovu metodu vrcholovi sportovci z rozlicnych
sportovnich specializaci. Je nutné dodat, Ze cviky v Pilatesové systému nelze
cvicit kazdy zvlast (BlahuSova, 2010). Chceme-li aby cviceni bylo tc¢inné,
musime vytvofit program cvikil na sebe vzdjemné navazujicich, jediné tak

dosdhneme ptedpoklddaného tc¢inku.
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2.4. Vybrané sestavy pro vyzkumné Setieni

Do stanovené doby tii mésicii pro naSe cviCeni, jsme vybrali a zatadili tfi
sestavy cviceni. Prvni je oznacené jako a) Swan (Labut’), kde uvadime
S variant v lehu na bfiSe a procvicujeme horni koncetiny a bfisni svalstvo.
Druhou sestavu nazyvame b)Teaser (Chytdk) s 5 variantami, které se provadi
v lehu na zddech a postupné se procvicuji paze, nohy, trup a ramena. Treti
sestavu tvoii c¢) Open leg rocker (Oteviena kolibka) opét v 5 variantach

s postupnou obtiznosti, kde cvi¢enec je v sedu a procvicuje nohy, paze, trup aj.

a) Swan

Varianta 1

1. Leh na bfise. PaZe jsou ve vzpazeni. Dlan¢ smétuji k zemi.

2. Zvednout horni ¢ast téla a paze pfesunout pres upazeni do pfipazeni. Dlané
stale sméfuji k zemi.

3. Vratit paze do vzpazeni a pomalu polozit horni ¢ast téla.

Varianta 2

1. Leh na bfiSe. Paze pfesunout do W. Dlan¢ smétuji na podlozku.

2. Zvednout horni ¢ast téla, tak aby se télo opiralo o propnuté paze a stehna.
3. Vratime se zpét do vychozi polohy.

Varianta 3

1. Leh na bfiSe. Paze pfesunout do W. Dlan¢ smétuji na podlozku.

2. Zvednout horni ¢ast téla, tak aby se télo opiralo o propnuté paze a stehna.
3. Dlané zpodlozky a paze udrzet do W. Celé télo prohnuté do luku
zhoupnout 2x.

Varianta 4

1. Leh na bfiSe. Dlan¢ pod ramena, lokty k télu.

2. Zvednout horni ¢ast téla, tak aby se télo opiralo o propnuté paze a stehna.
3. Dlané z podlozky a paze ptesunout do upazeni. Celé télo zhoupnout 3x.
Varianta §

1. Leh na bfiSe. Dlan¢ pod ramena. Dlan¢ sméfuji na podlozku, lokty k télu.

2. Zvednout horni ¢ast téla, tak aby se télo opiralo o propnuté paze a stehna.
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3. Zvednout dlan¢ z podlozky a presunout paze do vzpazeni. Zhoupnout celé
télo 4x. Nohy tésn¢ vedle sebe.

b) Teaser

Varianta 1

1. Leh na zadech, nohy pokrc¢it v kolenou. Vzpazit a ramena stdhnout od usi.

2. Odrolovat horni cast téla obratel po obratli az do pozice, kdy trup a stehna
vytvofi pozici V. PaZe na Grovni kolen ptedpazit. Zpét do vychozi polohy.
Varianta 2

1. Leh na zadech, nohy pokrcit v kolenou. Vzpazit a ramena stahnout od usi.
2. Protahnout pravou (levou) nohu. Kolena tésn¢ vedle sebe.

Odrolovat horni cast téla obratel po obratli az do pozice kdy trup a stehna
vytvoii pozici V. Paze na trovni kolen piedpazit. Zpét do vychozi polohy.
Varianta 3

Leh na zadech, nohy pokr¢it v kolenou na 90 stupni, bérce vodorovné
s podlozkou. VzpaZit a ramena stahnout od usi.

2. Odrolovat horni ¢ast téla obratel po obratli az do pozice, kdy trup a stehna
vytvoii pozici V. Paze na urovni kolen piedpazit. Zpét do vychozi polohy.
Varianta 4

1. Leh na zadech, protazené nohy ptednozit poniz. Vzpazit a ramena stahnout
od usi.

2. Zvednout paze a postupné pfidat trup, ramena a horni ¢ast téla.

Odrolovat horni ¢ast téla obratel po obratli az do pozice, kdy trup a stehna
vytvofi pozici V. PaZe na Grovni kolen ptedpazit. Zpét do vychozi polohy.
Varianta §

1. Leh na zadech. Ruce vzpazit a ramena stahnout od usi.

2. Zvednout paze a postupné ptidat horni ¢ast t€la. Soucasné s horni ¢asti téla
zvedat soubézné 1 propnuté nohy.

3. Odrolovat horni ¢ast téla obratel po obratli az do pozice, kdy trup a stehna

vytvofi pozici V. Paze na trovni kolen ptedpazit.
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¢) Open leg rocker

Varianta 1

1. Rovny sed mirné roznozny, pokrcit nohy a zvednout chodidla mirn¢ nad

podlozku. Ptidrzet se dlanémi za stehna.

2. Zabalit hlavu a zakulatit patef. S nddechem se zhoupnout vzad. Lytka drzet

ve stejné pozici vici stehniim.

3. S vydechem se vratit do vychozi pozice.

Varianta 2

1. Sed mirné roznozny, pokrcit nohy a zvednout lytka vodorovné s podlozkou.

Ptidrzet se dlanémi za stehna.

2. Zabalit hlavu a zakulatit patet. S nddechem se zhoupnout vzad. Lytka drzet

ve stejné pozici vaci stehniim.

3. S vydechem se vratime do vychozi pozice.

Varianta 3

1. Sed mirn€ roznozny, propnuté nohy zvednout nad podlozkou. Dlané na

stehna nebo lytka.

2. Zabalit hlavu a zakulatit patef. S nadechem se zhoupnout vzad. Nohy po

celou dobu drzet ve stejné pozici vici télu.

3. S vydechem se vratit do vychozi pozice.

Varianta 4

1. Sed mirn€é roznozny, propnuté nohy ptednozit povys, upazit. Vytvorit
pismeno V.

2. Zabalit hlavu a zakulatit patef. S nddechem se zhoupnout vzad. Nohy po

celou dobu drzet ve stejné pozici vici télu.

3. S vydechem se vratit do vychozi pozice.

Varianta 5

1. Sed mirné roznozny, propnuté nohy piednozit povys, vzpazit. Vytvorit

pismeno V.

2. Zabalit hlavu a zakulatit patef, s nadechem se zhoupnout vzad. Nohy po

celou dobu drzet ve stejné pozici viici télu.

3. S vydechem se vratit do vychozi pozice.
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(Pilates, Miller, 2006, BlahuSova, 2010, Dufton, 2010, Malinova,
Sedinova, 2010).
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3. VYZKUMNE SETRENI
3.1. Metodicky design vyzkumného Setieni

3.1.1. Cil a tikoly

Cil vyzkumného Setfeni zaméfujeme na ziskavani zdkladnich informaci o
programu cviceni Pilates, kdy mame stanoveny 3 sestavy Swan (Labut’),
Teaser (Chytdik), a Open leg rocker (Volnd noha rockera), které budeme
nacvicovat se skupinou Zen po dobu 3 mésict. Na zakladé méteni a odborného
posuzovani budeme ziskavat jak kvantitativni, tak i kvalitativni idaje v tvodu
a po ukonceni cviceni. Dale provedeme komparaci vtzv. kazuistikdch

(ptipadech) a posoudime nékteré provedeni sestav u vybranych cvicenek.
Ukoly:

a. Hodnoceni programu Pilates ve 3 sestavach na vybrané skupiné Zen na
zacatku a na konci kurzu.

b. Provést vstupni métfeni zakladnich somatickych parametri — télesné
vysky a hmotnosti u vzniklého souboru Zen, véetné¢ vypoctd BMI.
Vystupni hodnoty ziskat u Zzen, které zistaly ve cviceni po dobu
3 mésici.

c. Daéle gzjistit diference podkozniho tuku, vody a hodnot bazalniho
metabolismu u souboru zen zatazenych do cviceni Pilates, které¢ zlstaly
ve cviceni po dobu 3 mésicii.

d. Tato zjisténi pak vyjadtit v ptipadovych studiich (kazuistikdch) mezi
prvnim a zavéreCnym meéfenim hodnot, vCetné posouzeni sestav na

vybranych osobach.
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3.1.2. Metody vyzkumného Setfeni — kvantitativni

3.1.2.1.Méreni télesné vySky a hmotnosti véetné vypocti BMI.

Mgfeni télesné vysky se provadélo krejcovskym metrem tak, Ze na ramu
dveti dovniti byla vyznacena mirka 150 cm a déle kazdych 5 cm do 190 cm.
Cvicenky pfistupovaly zady ke dvefnimu rdmu ve vzpfimeném uvolnéném
postoji. Rovnostranny trojihelnik, pfiloZeny kolmo k ramu dvefti, byl posouvan
Scm a zapsany do protokolu pii zahdjeni cviceni. Méfeni bylo provadéno
vétSinou v podvecer hod. mezi 18 — 20 hod.

M¢éteni télesné hmotnosti se uskute¢nilo dvakrat, a to na elektronicky
méficich vahach ETA 7775 se zaokrouhlovanim na celé kg. Cvicenky byly
obleceny jen v nejnutnéjSim oblecCeni a instruovany, jak stabilizovat postoj na
vaze. Vysledné hodnoty se zapisovaly do protokolu.

BMI (body mass index — index tclesné hmotnosti) - Obezita je
definovana jako nadmérné zmnozeni tuku v organismu, kdy stupeii obezity je
urc¢ovan podle BMI. Hodnota se pocita podle vzorce: vaha v kg délend vysSkou
v metrech na druhou. Normdlni vdhu pfitom urcuji hodnoty BMI mezi 18,5
a25. Osoby, jejichz BMI ma hodnotu pod 18,5, trpi pravdépodobné
podvyzivou. Hodnota BMI nad 25 ukazuje na nadvahu, nad 30 pak na obezitu.
Nize uvedeny piistroj ,,Bodystat 1500 pocitd po zadani hodnot hmotnosti

a vysky BMI piimo (srov. tab. €. 1., pfiloha €. 1.).

3.1.2.2. Méreni pristrojem Bodystat 1500

Me¢éfteni vybranych parametri (t€lesny tuk, voda a bazalni metabolismus)
pomoci piistroje Bodystat 1500. Jedna se o metodu, kterd méfi tuk a vodu
v téle, téZ nazyvana jako (bioelektricka impedanéni analyza). Je zaloZena na
elektrickém proudéni, které je pro lidské télo naprosto bezpecné
a nepostfehnutelné. Mé&feni vychazi z toho, ze elektricky proud prochazi
snadngji tekutinou v naSich svalech nez tukem. Proudéni prochazi obéma
nohama a tim umoznuje méfit elektricky odpor téla. Elektricky odpor je zavisly

na mnozstvi vody v téle. Nase svaly obsahuji konstantni podil vody 73 %.
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Zm¢eiime-li elektricky odpor, miizeme pouzit tento tidaj pfimo pro vypocitani
objemu svalové hmoty v dolnich koncetinach. Druh pohlavi a télesna vyska se
potom pouzivaji pii vypoctu celkového objemu svalové hmoty.

Télesny tuk funguje jako izolace — snizuje schopnost prochdzeni
elektrického proudéni — proto nemiize byt vypocitan piimo. Misto toho je urcen
nepiimo z naméfené vahy pouzitim nasledujiciho vzorce: Objem télesného tuku
= vdha tela — hmotnost svalu. Tato metoda umoziuje zapocitat do vypoctli
celkovy objem tuku. Objem vody v téle je zméfen vypocitanim 73 % z
celkového objemu svald.

Meétené hodnoty: celkové [ %] tuku v téle a [ %) tuku na kg hmotnosti

Voda je nejdulezitéjsi zivinou vyzadovanou lidskym organismem pro
jeho spravné fungovani. U dospélych tvoii asi 60 % télesné hmotnosti, u
kojencti je to az 75 %. Je univerzalnim pomocnikem, ktery se v nasem tcle
podili na vSech ¢innostech tykajicich se latkové a energetické premény.
Zdravy dospély by mél vypit denné 2 litry tekutin.
Me¢tené hodnoty: % vody v téle

Bazdlni metabolismus vyjadiuje mnozstvi energie, které lidské télo
spotfebuje za jeden den, aniz dojde k pohybové aktivité. Energeticky vydej
bude samoziejmé nizsi nez pii bézné Cinnosti, t€lo vSak bude muset n¢jakou
energii vydat napt. — dychani, tepova frekvence, udrzovani teploty téla aj. —
tedy bazalni metabolismus.
Je logické, Ze bazalni metabolismus je u kazdého clovéka jiny. To je dano
vékem, pohlavim, vahou, mnozstvim svalové hmoty atd. I pfes tuto
ruznorodost existuje moznost, jak bazalni metabolismus alesponi pfiblizné

spocitat (Harris-Benedictliv vzorec) srov. http://www.ikulturistika.cz. Vysledna

hodnota se uvadi v Kcal.

Vzorec pro vypocet bazalniho metabolismu pro Zeny:

BM = 655 + (9,6 x hmotnost v kg + 1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék)
Métené hodnoty: BM

37


http://www.ikulturistika.cz/

3.1.3. Metody vyzkumného Setfeni — (kvazi) kvantitavni a
kvalitativni

3.1.3.1.Dotaznik pro posouzeni sestav Pilates.

Dotaznik byl konstruovan pro doplnéni informaci o Zenach ptihlasenych
do cviceni Pilates, neprosel vSak standardizaci (nejsou tedy vyjadieny hodnoty
reliability ani validity).

Prvni ¢ast dotazovani zahrnovala otazky tykajici se motivace ke cviceni
Pilates, ocekavanych vysledki (napt. lepsi koordinace, drzeni t€la, odstranéni
zdravotnich problémi aj.). Pfesné znéni otazek uvadime v kap. 3.2.4..

Druhd c¢ast dotazniku se tykala hodnoceni zafazenych sestav a jejich
variant instruktorkou cvi¢eni v pasmu 1 — 5, kdy nejlepsi znamend znamka 5, 3
pramér a nejhorsi pak 1. Sestavy a jejich varianty jsou podrobné popsany
v kap. 2.4. jako a) Swan (Labut), b)Teaser (Chytdk) a c) Open leg rocker
(Volna noha rockera).

Tteti ¢ast dotazniku zahrnovala identifika¢ni udaje.

3.1.3.2.Piipadové studie (kazuistiky)

Jak uvadi Hendl (2005), jednéd se o podrobné studium jednoho ¢loveéka
(ptipadu) nebo vice jedinch (pfipadll). Zatimco ve statistickém Setfeni
shromazd’'ujeme relativn¢ omezené mnozstvi dat od mnoha jedincii (nebo
ptipadl), sbirame velké mnozstvi dat, chceme popsat slozitosti, vztahy v jejich
celistvosti apod., je ptfipadova studie v socialn¢ védnim vyzkumu podobna
mikroskopu. Pfedpoklada se, ze dikladnym vySetfenim jednoho ptipadu 1épe
porozumime jinym podobnym piipadim. Na konci studie se sledovany ptipad
zafazuje do obecnéjSich souvislosti. MuUzeme provést srovnani s jinymi
piipady, také posoudit validitu vysledk.

Vétsinou se jedna o podrobny popis urcitych aspekti u sledované osoby.
Pozornost miizeme vénovat charakteristice osobnosti nebo postojiim, které
pfedchazely urcité udalosti. V naSem Setfeni se zaméfujeme na deskripci
méfenych hodnot u vybranych osob v prvnim i druhém méfeni. Chceme i1
sledovat mozné pticiny, determinanty, faktory, zkuSenosti, které vedly Zeny ke

cviceni Pilates (Skutila et al., 2011).
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Ptipadova studie je vétSinou pruzna z hlediska mnozstvi a typu dat, které
mohou poskytovat i zdznamy pozorovani nebo dokumenty. Mohou slouzit
I¢katské zpravy, denik, zapisky ucitele apod. Analyza dat z ptipadové studie
byva narocnd prace vzhledem k jejich komplexnimu charakteru a jejich
znaénému mnozstvi. Data se kategorizuji, tfidi a interpretuji. Jako v kazdém
vyzkumu zalezi na dovednostech vyzkumnika, jak bude explanace pifinosna.
Zpréava o ptipadové studii ma byt vyznamnym obohacenim a do jisté miry 1
pfekvapenim, ma obsahovat dostatek popisu ziskanych dat. V neposledni fadé

ma ¢tendie zaujmout stylem svého zpracovani, tedy Ctivosti.

3.1.4. Organizace vyzkumného Seti'eni

Vyzkumné Setfeni probihalo od konce listopadu 2010 do unora 2011
tak, Ze kazda cvicenka Pilates vyplnila dotaznik s osobnimi Udaji. Byly ji
zméteny hodnoty pomoci Bodystat 1500 véetné vysky a vahy. Byla pozadana o
pfedvedeni testovanych tifi pilatovskych cvikd, kdy se postupovalo od
provedeni. Zjisténé vysledky jsme zaznamenali do ptfipravenych dotaznikovych
archti. Cvicenky byly vyzvany, aby pfisti tfi mésice pravidelné¢ dochdzely na
lekce Pilates. Na konci tohoto obdobi byly opét zméfeny pomoci Bodystatu
1500, byla jim zkontrolovana vaha a cvicenky vyplnily zavérecny dotaznik,
kde samy zhodnotily G¢innost cvic¢eni dle vlastniho posouzeni. Na zavér jsme
je pozadaly o ptredvedeni tii Pilates cvikli, kdy se opét postupovalo od
nejjednodussi varianty k té nejobtiznéj$i. Z tvodnich protokoli bylo
posuzovano, zda doslo ke zlepSeni a nebo zhorSeni téchto provedeni.

Cviceni Pilates probihalo dvakrat tydné ve dvou hodinach se zatfazenim
maximalné 10 cvicenek ve skupiné respekt. Jednalo se o stale stejné cvicenky.
2 skupiny cvicily vjednom béhu (dni). Cviceni se uskutecnovalo ve ,Fit
Studio* v Brandyse n. L. Velkym problémem byla nepravidelnost dochazky
nekterych cvi¢enek. Ke cvi€eni bylo vyuzivano vahy vlastniho téla a ¢ervenych

pilatesovskych ru¢nikd.
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3.1.5. Charakteristika souboru

Soubor zen byl vékoveé velmi odlisny a jejich charakteristiku uvadime
v tab. €. 1. V prvnim méfeni tvoii nejcetnéjsi skupinu veék 40 — 49let, nasledu;i
50 — 59leté zeny a potom nejmladsi kategorie 30 — 39 let. Z tab. €. 1 je patrné,
ze nejvice cvicenek zistalo ve véku 30 — 39let, nasleduje skupina 50 — 59.
Nejvétsi absenci vykazuje skupina 40 — 49let.

Celkovée se v prvnim vySetieni zucastnilo 28 Zen, pfi druhém pak jen 15
cvicenek. Primérny vék souboru v prvnim byl 43,6 rokti, ve druhém pak 42,6

roku.

Tab. €. 1. Charakteristika souboru Zen dle vékovych kategorii

veék 1. méfeni 2. méfeni
N N
30-39 8 7
40-49 10 3
50-59 + 9 5
celkové 28 15
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3.2. Vysledky a diskuse

3.2.1. Celkové hodnoceni kvality provedeni jednotlivych variant
sestav (cvikil) po ukonceni programu Pilates

Jednim z kli¢ovych ukola bylo, zda se po skoneni programu Pilates — 3
sestavy v péti variantach, rtizné¢ nacvi¢ovanych po dobu 3 mésici — doslo na
zakladé hodnoceni a srovnani se vstupnim protokolem ke zlepSeni a nebo
zhorSeni z hlediska pifesnosti a kvality provedeni. Zakladni hodnoceni
jednotlivych variant probéhlo v listopadu 2010 jako vstupni, vysledky jsou
prezentovany graficky (graf ¢. 1 — 3 ptiloha ¢.1.).

Hodnoceni jednotlivych variant posuzovaly dv¢ instruktorky a rozhodly,
zda byla provedena technicky spravné, presné¢ a kvalitn¢. Na zéklad€ toho byla
kolonka u splnéného cviku vyznacena modie. Jednotlivé varianty jsou
oznaceny 1 — 5, kdy z hlediska obtiznosti jsou: 1 = velmi jednoducha cviceni; 2
= jednoducha cviceni; 3 = stfedn¢ t€zka cviceni; 4 = obtizna cviceni; 5 = velmi
obtizné cviky.

Totéz hodnoceni provadély zminéné instruktorky v zavérecné lekci ke
konci unora 2011, pokud doslo ke zlepSeni u konkrétni cvicenky, oznacuje se
ptislusna varianta cviku v grafu riZové (srov. graf €. 4 — 6 str. 42-43).

Z ptvodnich 28 zen bylo hodnoceno jen 15 osob.

V hodnoceni provedeném na konci programu Pilates u sestavy Swan,
vidime v grafu €. 4, Ze dochazi ke zlepSeni celkem u 9 cvicenek, z toho u tii s
nejvyssi obtiZznosti a péti s nizsi obtiznosti. Pfitom dvé Zeny dosahly nejvétsi
obtiznosti jiz pfi vstupnim hodnoceni (graf €. 4).

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

nejvice u stiedn¢ obtiznych cviki, celkem pétkrat.

Posledni sestava oznacovana jako Open leg rocker (graf. ¢. 6), se provadi

vvvvvv
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cviky zvladla jedna Zena jako zlepSeni ze Ctyfky na nejvyssi obtiznost, dalSich
Celkové miZzeme konstatovat, Ze jen v Sesti piipadech dochazi k
uplnému osvojeni sestav vybraného programu Pilates v 15 variantach se 45
cviky. Z piivodnich 28 Zen naseho souboru je to 21,4%, po druhém méteni, kdy
vydrzelo cely kurz jen 15 Zen pak 40%. O néco lepsi vysledky zaznamenavame
u obtiZnosti cvikll oznacené znamkou 4, kde bylo tspéSnych 12 Zen tj. 42,9%
respekt 80%. Ukazuje se, Ze pravidelnym cvi¢enim programu Pilates mizeme

dosahnout vyssi obtiznosti.

Swan Hodnoceni jednotlivych variant

Jméno | 1 2 3

MIRKA
JITKA
MART.

VERON

MONIKA
JINDRA
RENA

EVA

JITKA

ZUZANA

MARIE .
KATKA
SARKA
MONIKA 3
ALENA

Graf ¢. 4 Hodnoceni provedeni ukonceni programu Pilates sestavy Swan
v jednotlivych variantach
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Teaser Hodnoceni jednotlivych variant
1 2 3

Jméno
MIRKA
JITKA
MART.
VERON
MONIKA
JINDRA
RENA
EVA
JITKA
ZUZANA
MARIE .
KATKA
SARKA
MONIKA 3
ALENA

Graf ¢. 5 Hodnoceni provedeni po ukonceni programu Pilates sestavy
Teaser v jednotlivych variantach

Open leg rocker Hodnoceni jednotlivych variant

Jméno 1 2 3 4 5
MIRKA
JITKA

MART.

VERON

MONIKA
JINDRA
RENA

EVA

JITKA
ZUZANA
MARIE .
KATKA
SARKA
MONIKA 3
ALENA

Graf ¢. 6 Hodnoceni provedeni po ukonceni programu Pilates sestavy
Open leg roker v jednotlivych variantach

3.2.2. Vstupni méreni zakladnich somatickych parametrua tél.
hmotnosti, vySky a BMI

V souladu s prvnim tukolem bakalarské prace se zaméfujeme na

konstatovani namétenych hodnot v prvnim méteni u télesné vysky, hmotnosti a
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BMI (body mass index) viz tab €. 3. Primérna hodnota souboru zen (N = 28) u
télesné hmotnosti ¢ini 67,1 kg, kdy dvé zeny ve vékové kategorii 30 — 39 let
maji 85 kg a jsou podle tab. BMI tésné nad hranici obezity. Dvé cvienky jsou

tésné pod 60 kg a jejich charakteristiku mizeme dat jako relativni hubenost.

Tab. €. 2 Zakladni Gidaje o véku a télesnych parametrech — 1 méreni

Jméno hmotnost vyska BMI vék
MIRKA 64 174 21,1 43
JITKA 1 52 166 18,9 44
MARTINA 1 69 174 22,8 40
VERON 76 176 24,5 35
MONIKA 1 67 161 25,8 34
JINDRA 65 172 22,1 31
RENA 62 171 21,2 55
EVA 65 165 23,9 58
JITKA M. 74 175 24,2 56
ZUZANA 62 160 24,2 50
JANA 68 169 23,7 2
MON. 2 58 171 21,5 46
MART. 2 69 174 22,9 51
HANA 70 165 25,6 41
MARIE 70 168 25,4 58
KATKA 1 64 170 22,1 32
SARKA 85 164 31,6 33
HELEN, 66 173 22,1 40
KATKA 2 60 172 20,3 30
DANA 73 170 253 48
MONIKA 3 58 171 19,8 36
MARKET 69 185 20,2 41
ALENA 65 170 22,5 34
KRIST. 85 170 30,8 30
BARB. 60 173 20,2 59
MILEN. 7 168 25,4 58
HANKA 56 162 21,9 52
LUCIE 75 160 29,3 43
Primér(x) 67,1 169,6 23,5 43,6
Smérodatna odchyl.(SD) 59 4,1 2.4 8
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vV A4

Nejvyssi télesna vySka 185 cm, nejniz§i pak u dvou Zen 160 cm.
Primérna vyska souboru je 169,6 cm. Dle BMI je Sest cvicenek v pasmu

nadvahy a dvé€ jiz zminéné pak v pdsmu obezity.

Tab. €. 3. Zakladni udaje o véku a télesnych parametrech — 2 méreni

Jméno vaha vyska BMI vék
MIRKA 65; +1 174 21,5 43
JITKA 1 51; -1 166 18,5 44
MARTINA 715 +2 174 23,1 40
VERONIKA 76; 0 176 24,5 35
MONIKA 1 62; -5 161 23,5 34
JINDRA 64; -1 172 21,6 31
RENA 61; -1 171 20,1 55
EVA 67; +2 165 24,6 58
JITKA M. 74; 0 175 24,2 56
ZUZANA 61; -1 160 23,8 50
MARIE 72; +2 168 25,8 58
KATKA 1 70; +6 170 24,2 32
SARKA 85; 0 164 31,6 33
MONIKA 58; 0 171 19,8 36
ALENA 65; 0 170 22,5 34
primér 66,8 169,1 23,2 42,6
SD 6,3 4,1 2,1 8,7

Druh¢é méieni se konalo po 3 mésicich od zahajeni vyzkumného Setieni,
kdy v tab. ¢. 4 vidime nckteré zmény v télesné hmotnosti. pét zen piibralo
hmotnost vétSinou az 2 kg, jedna az o 6 kg (t€hotenstvi). Pét cvicenek zlstalo
na stejné vaze, dalSich pét zhublo o 1 kg, jedna dokonce o 5 kg. T¢lesna vyska
se oproti prvnimu méfeni neménila. BMI kolisa podle ptirtstku ¢i ubytku

télesné hmotnosti s primérnou hodnotou 23,2.

3.2.3. Diference télesného tuku, vody a hodnot bazalniho
metabolismu

Hodnoty naméfené uvedenym piistrojem vypovidaji z naméfené vahy po
odecteni hmotnosti svalil (73 %) o objemu télesného tuku v % u sledovaného

cvience. V tab. ¢. 5 ve sloupci prvnim se ukazuje nejvyssi hodnota v prvnim
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méteni 37,1%, nejni

A4

781 pak 17,4%. To znamena, Ze pfi télesné hmotnosti 85 kg

ma prvni piipad 31,5 kg tukt v téle, ve druhém pak pti 69 kg se objevuje jen

12 kg celkové, srov. sloupec druhy viz tab.¢. 5.

Tab. ¢. 4. Namérené hodnoty pristrojem Bodystat 1500— 1 méreni

Jméno tuk[ %] tuk kg[ %] voda [%] BM CBM
MIRKA 25,2 19,7 53,8 1486 2378
JITKA 24,4 12,7 58,1 1297 2075
MARTINA 25,1 17,3 53,3 1670 2672
VERON 28,7 21,8 49,1 1731 1770
MONIKA 33,3 22,3 49,7 1416 2266
JINDRA 31,1 20,2 46,5 1505 2408
RENA 31,3 19 51,5 1370 2088
EVA 32 20,8 53,1 1405 2248
JITKA 32,2 23,8 49,7 1537 2459
ZUZANA 35,2 21,8 49,8 1317 2107
JANA 29,1 20,4 51 1523 2437
MON. 24,2 15 54,7 1557 2491
MART. 29,8 20,6 49,1 1507 2411
HANA 35 25,9 47,4 1491 2386
MARIE 35,6 25,1 48,9 1431 2290
KATKA 19,2 12,3 57,7 1670 2672
SARKA 37,1 31,5 452 1714 2400
HELEN, 33 21,8 49,4 1405 1967
KATKA 19,5 11,7 56,7 1589 2542
DANA 33 24,1 50,1 1508 2111
MONIKA 21,7 12,6 55,9 1519 2430
MARKET 17,4 12 56,7 1798 2877
ALENA 26,8 17,4 51,7 1572 2515
KRIST. 36,7 31,2 49,5 1557 2491
BARB. 22,5 12,4 55,1 1450 2178
MILEN. 31,5 20,5 48,5 1497 2246
HANKA 28,9 16,2 55,4 1008 1962
LUCI 33,6 25,2 50 1528 2134
priamér 29,0 19,8 51,7 1502,1 2321,8
SD 4,6 4,3 3 103,7 1958

U Zen ve véku 30 az 60 let se uvadi normalni hodnoty vody v organismu

v rozmezi 50- 55%. Hodnoty uvadéné u naseho souboru kolisaji mezi 58,1%
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jako nejvys$i, na druhé strané pak 45,2%. Je zajimavé, ze tato nejniz$i
procentualni hodnota se vyskytuje u zZeny s nejvyssi hmotnosti srov. 1 méteni
str. 46.

Bazalni metabolismus (BM) je méfen za velice ptisnych podminek, kdy
je osoba bd¢la, ale v celkové klidném stavu. Presné méteni vyzaduje, aby
subjekt byl zcela klidny a nervovy systém nebyl stimulovan. To v naSem
pfipad€ nebylo uskutecnéno, BM je tedy odhadem z CBM (celkovy bazalni
metabolismus) pfed zahdjenim cviceni. Pokud vychazime z primérnych hodnot
télesné hmotnosti (67,1), vysky (169,6) a véku (43,6) naseho souboru (N=28)
vypocitame bioimpendanci primérnou hodnotu 1502,1 téz lze podle Zdravé.cz.
Celkovou BM pak uvadime vtab. €. 5 jako hodnotu 2321,8, kterd v sobé

koinciduje celodenni rezim Setfené cvicenky.

Tab. ¢. 5 Namérené hodnoty pristrojem Bodystat 1500— 2 méreni

Jméno tuk[ %] tuk kg[ %] voda [%)] BM CMB
MIRKA 26,5 17,2 52,6 1484 2226
JITKA 22,2 11,3 60,6 1299 2089
MART. 274 18,9 51,3 1632 2448
VERON 28,8 21,9 48,9 1728 1770
MONIKA 26,9 16,7 55,6 1431 2301
JINDRA 29,8 19,4 475 1525 2395
RENA 29,7 18,4 52,9 1392 2123
EVA 34,5 22,8 50,9 1383 2230
JITKA 32,2 23,8 49,5 1538 2459
ZUZANA 34 21,2 50,8 1332 1998
MARIE . 354 25,5 48,8 1455 2183
KATKA 26,9 18,7 50,9 1649 2638
SARKA 37 31,4 45,5 1714 2400
MONIKA 21,2 12,5 56,3 1510 2318
ALENA 23,8 17,4 54,3 1618 2427
Primér 28,1 19,8 52,8 1512,6 2267
SD 3,9 3,7 2,8 108,7 108,6

V druhém méteni jsou vysledky téméi shodné v primérnych hodnotach

vyjadiovanych v % tuki, tukti na kg hmotnosti a % vody, s nevyraznym
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odliSenim ve zjistovaném BM a se snizenim hodnoty CBM v druhém

vySetieni.

3.2.4. Pripadové studie (kazuistiky)

V prvni fazi piipadové studie strucné popiSeme cvicenku z hlediska
naméfenych hodnot v prvnim a druhém meéfeni, po absolvovani 3 meési¢niho
cviceni Pilates. Druha faze spociva v popisu odpovédi z dotazniku, ktery byl 15
zenam ve druhém méfeni predan k vyplnéni nasledovné:

a) Proc jste se rozhodli pro cviceni P. ?

b) Kolikrat tydné cvicite P. ?

c¢) Jak dlouho cvicite P. ?

d) Co jste jako Zeny ocekavaly od cviceni P. ?
e) Provozujete jiné pohybové aktivity nez P. ?
f) Pomohlo Vam cviceni P. ?

Dale nasleduje hodnoceni vybranych sestav Pilates a zavery.

Kazuistika 1
Marie — 59let; télesna vyska 168; t€lesna hmotnost v prvnim méteni = 70 kg;
v druhém méieni =72 kg..
BMI vykdzano v prvnim méfeni indexem = 25,4, ve druhém pak 25,8 - svéd¢i
o nepatrné nadvaze srov. tab. ¢ . 3 a 4.
Vysledky u 1. a 2. méfeni jsou hodnoty prezentovany nasledovné: tuk= 35,6%
a 35,4%; tuk kg 25,1% a 25,4%; voda = 48,9% a 48,8%; BM 1431 a 1455;
CBM 2290 a 2189. jedna se jen o nepatrné zmény, které podporuji predchozi
konstatovani o nevyrazném zvysSeni hmotnosti (tab. 5 a 6).

Zaméstnani: stiedoSkolsky profesor s aprobaci: télesnd vychova —
matematika, zapojena pohybovymi aktivitami, jak v pracovnich povinnostech,

tak 1 mimo, zejména cyklistika, plavani a Pilates.

48



a) Pro cviceni se rozhodla znékolika divodl, ptredveSim pro
snizeni hmotnosti, vytvarovani a zpevnéni hmoty na hyzdovych
svalech a podpora instruktorky Pilates.

b) Cvi€eni provadéla pravidelné 2krat tydné, zpravidla pol hod.

¢) Marie cvicila P. jiz 9 mésict pred zacatkem vyzkumu, P. pak
cvicila pravidelné¢ po dobu tfi mésici se zvladnutim vsSech
sestav témér perfektné.

d) Zlepseni koncetrace a koordinace.

e) Ano - cyklistika, ¢astecné plavani.

f) Ano - zpevnéni biiSnich svall a svalii panevniho dna,

- zlepSeni koordinace,

- zmirnéni problému v oblasti kréni patete

Hodnoceni vybranych sestav Pilates:
Teaser - prvni méteni hodnoceno zndmkou 2, druhé méteni zndmkou 3
Labut’ — prvni métfeni znamka 3, druhé méteni zndmka 4

Open lef rocker — prvni méteni znadmka 3, druhé méteni znamka 4

U vybranych sestav Pilates doslo ke skvélému zlepSeni a to diky pravidelnosti,
pfesnosti a poctivému cvieni. Marie cely zivot pravidelné sportuje a provadi
nasledny stre¢ink, to napomaha rychlému rozvoji flexibility a svalové sily.
Zavery: Marie jako prvni piipad nam ukazuje, Ze cvi¢i celkem pravidelné
nejenom v ramci Pilates, ale také v rdmci vyufovani v hodinich télesné
vychovy. ZvySeni hmotnosti o 2 kg se zfejmé tyka piestavky v zimnim obdobi
(vanoce, Silvestr), kdy télesnou hmotnost 70 kg neudrzela. Domnivame se, ze

jde o nepatrnou odchylku v Zivotospravé a dennim rezimu.

Kazuistika 2

Katka — 32 let; télesnd vyska 170 cm; télesnd hmotnost 64 kg v prvnim
méieni, ve druhém pak 70 kg tj. pfirtistek o 6 kg.

BMI se v prvnim méteni vykazuje hodnotou 22,1, ve druhém 24,2 — tj. zvySeni

02,I(tab. ¢. 3 a 4).
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Podle ,,Bodystat 1500 v prvni a druhém méteni vykazala tyto hodnoty: tuk
=19,2% a 26,9%; tuk kg =12,3% a 18,3%; voda =57,7% a 50,9%; BM =1670 a
1649; CBM =2672 a 2638. Posuny jsou v narustu podkozniho tuku z diivodu
téhotenstvi. Ziskané hodnoty jsou spiSe informativni vzhledem k t€¢hotenstvi
cvicenky.

Zameéstnani: manazer ve firmé Procter and Gamble, v soucasné dob¢€ na
matetské dovolené. Zapojena do cviceni Pilates jako instruktor az do ukonceni

Setfeni.

a) Puavodné ji k Pilates pfivedlo prvni t€hotenstvi.

b) Cviceni provadéla 4 az 5x tydné vétSinou jako
instruktorka.

¢) Cviceni provadi pravidelné 4 roky.

d) Koncentraci dosahnout kontrolu nad vlastnim télem.

e) Ano — plavani, gymnastika, atletika, cyklistika.

f) Ano — psychickou a télesnou vyrovnanost.

Hodnoceni vybranych sestav Pilates: Katka ziskala v prvnim a druhém
hodnoceni znamku 5 u vsech tech Pilatovskych cviki a to z divodu
perfektniho provedeni s naprostou pfesnosti bez sebemensiho zavahani.
Spravné provedeni pfipisujeme dlouhodobé zkusSenosti a pravidelnému cviceni.
Zavéry: Katka — cvicila pravidelné jako instruktorka, az do posledniho terminu,
poté se zaméfila na cviCeni Pilates pfed porodem. Podkozni tuk se v t€hotenstvi
zvysuje, stejné tak hodnoty %. Stoupa téz BMI, ale ziistava na

hranici ,,normalu a nadvahy*. Dochazi vSak ke sniZeni vody v téle o 7%, spiSe
svedci o Spatném pitném rezimu. Hodnoty BM a CBM se o néco snizuji. Katka
dale uvadi, ze diky pravidelnému cvieni Pilates se velmi zlep$ila i v ostatnich

sportech.
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Kazuistika 3

Sarka— 33 let; télesnd vyska 164 cm; télesna hmotnost 85 kg v prvnim méfent,
ve druhém pak 85 kg, vaha tedy stagnuje.

BMI se v prvnim méteni vykazuje hodnotou 31,6, ve druhém pak opét 31,6 —
hodnoty oproti minule ziistaly stejné. (tab. ¢. 3 a 4).

Podle ,,Bodystatu 1500 v prvnim a druhém méteni vykazala tyto hodnoty: tuk
=37,1% a 37%; tuk kg =31,5,3% a 31,4%; voda =45,2% a 45,5%; BM =1714
a 1714; CBM =2400 a 2400. Posuny v hodnotach jsou opravdu nepatrné, maji
mirnou sestupnou tendenci. Sarka se pohybuje na spodni hranici obezity a
nabrand tukova hmota ji zlstala po predchozim té€hotenstvi. Nabrana tukova
hmota se ji nedafi normalizovat diky vykyvim ve funkci §titné zlazy,
zpusobenych ptedeslym téhotenstvim.

Zaméstnani: Produkéni, v soucasné dobé na matetské dovolené. Momentalné je

Pilates jejim jedinym sportem. V 1été se pak rekreacné vénuje cyklistice.

a) pro cviceni se rozhodla z divodt poporodnich zdravotnich
problémti. Bolesti v kiizové oblasti, povolené svaly panevniho dna.

b) cviCeni provadéla 1 az 2x tydné

¢) nepravidelné jiz 11 mésict

d) Pravidelnym cvi¢enim dosahnout lepsSiho drzeni téla, snizeni
hmotnosti, zmirnéni bolesti zad.

e) Momentaln¢ ne.

f) Ano, diky cviceni P. doslo k zlepSeni bolesti zad, zpevnéni

panevniho dna a bfiSnich svalt. Zlepsila se flexibilita a drzeni téla.

Hodnoceni vybranych sestav Pilates: V prvnim hodnoceni ziskala Sarka za
Teaser zndmku 1 a v druhém hodnoceni znamku 1-2. Za Labut’ ziskala
hodnoceni 2 a druhé 2-3. Open leg rocker prvni hodnoceni 1, druhé hodnoceni
2. Nizké hodnoceni v Teaseru pfipisujeme ochablym bfisnim svalim, coz je po
porodu naprosto bézné a zhorSené koordinaci a flexibilité. Open leg rocker
vyzaduje kromé silnych b¥idnich svalii i pruznou bederni oblast, ta je u Sarky
velmi ztuhld a pietéZovana a to pravé diky ochablosti bfiSnich svalt.

Zavéry: Sarka cvigila prvni dva mésice pravidelng, kdy bylo na ni vidét velké
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pokroky, posledni mésic se opét vratila k nepravidelnosti a to samoziejmé
zhors$ilo 1 jeji celkovou kondici. Pfipisujeme tedy stejné vysledky pfi prvnim a

druhém méfeni nedostate¢nému a nepravidelnému cviceni.

Kazuistika 4

Zuzana — 50 let; t€lesna vyska 160 cm; té€lesnd hmotnost 62 kg v prvnim
méteni, ve druhém pak 61 kg, véha tedy stagnuje.

BMI se v prvnim méteni vykazuje hodnotou 24,2, ve druhém pak 23,8 —
hodnota se nepatrné snizuje. (tab. €. 3 a 4).

Dle ,,.Bodystatu 1500 v prvnim a druhém méteni vykazala tyto hodnoty: tuk =
35,2% a 34%; tuk na kg =21,18 a 25,5%; voda =49,8% a 50,8%; BM =1317 a
1332; CBM =2107 a 1998. Posuny v hodnotach zde existuji, zejména ve
vyjadieni tuku na kg hmotnosti. Cvicenka je pod hranici nadvahy s mirnym
zlepsenim ve druhém Setteni (BMI). Zuzana vykazuje urcité zlepSeni, zfejmé 1
z dlivodt pravidelné Gcasti na cvi€eni Pilates. Jiné pohybové ¢innost uvadi
obcasné provozovani in line brusleni.

Zaméstnani: Utednice v soukromé firmé. Pravidelné se vénuje turistice.

g) pro cviceni se rozhodla z diivodi flexibility, vytvarovani svalové
hmoty, zmirnéni bolesti zad a zlepSeni drzeni téla

h) cviceni provadéla 2x tydné pravidelné

1) pravidelné 0,5 roku

j) pravidelnym cvicenim dosédhnout lepsiho drzeni t¢la, sniZeni
hmotnosti, zmirnéni bolesti zad

k) Obcasné in line brusleni

1) Ano, diky cviceni P. doslo k zlepSeni bolesti zad, flexibility a drzeni

téla.

Hodnoceni vybranych sestav Pilates:

V prvnim hodnoceni ziskala Zuzana za Teaser znamku 2 a v druhém hodnoceni
znamku 3. Za Labut’ ziskala hodnoceni 3 a druhé 4. Open leg rocker prvni
hodnoceni 3, druhé hodnoceni 4. Nizké hodnoceni v prvnim kontrolnim

vystupu vypovida nejen o ochablych bfisnich svalech, ale i horsi flexibilité.
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Podobné Open leg rocker. Ve vSech sestavach se po druhém hodnoceni o
znamku zlepsuje.
Zavéry: Zuzana cvi€ila pul roku pravidelnég, ptes znacné problémy technického
provedeni se ukazuje znacné zlepSeni s provedenim jednotlivych sestav.
Soudime, Ze pravidelné cviceni zlepSuje i technickou stranku jednotlivych
cvikd.
Kazuistika 5
Rena — 55let; télesnd vyska 171; télesna hmotnost v prvnim méteni = 62 kg;
v druhém méteni =61 kg..
BMI vykazano v prvnim méfeni indexem = 21,2, ve druhém pak 20,1 - svédci
o nepatrnypokles k hubnuti - srov. tab. ¢ . 3 a 4.
Vysledky u 1. a 2. méfeni s pfistrojem ,,Biodystat 1500“ jsou hodnoty
prezentovany nasledovné: tuk= 31,3% a 29,2%; tuk kg 19% a 18,4%; voda =
51,5% a 52,9%; BM je 1370 a 1392; CBM 2088 a 2123. Jedna se o posuny,
které ukazuji na zlepSovani kondice (tab. 5 a 6).

Zaméstnani: Utednice, dale nespecifikovano; zapojena pohybovymi

aktivitami obCasné, zejména cyklistikou a méné lyZovanim.

g) Pro cviceni se rozhodla znékolika divodl, pfedveSim pro
zlepseni kondice v¢etné snizeni hmotonosti, kordinace a zmiréni
bolesti zad

h) Cviceni provadéla pravidelné 2krat tydné

1) Rena cvicila P. jiz 9 mésict pied zacatkem vyzkumu, P. pak
cvucila pravidelné po dobu ctyf meésicti se zvladnuti vSech
sestav témér perfektné.

J) Zlepseni koordinace téla

k) Ano - cyklistika

1) Ano- zlepSeni koordinace
Hodnoceni vybranych sestav Pilates:

Teaser - prvni méteni hodnoceno zndmkou 1, druhé méteni zndmkou 3

Labut’ — prvni méfeni znamka 2, druhé méteni zndmka 4
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Open lef rocker — prvni méfeni znadmka 2, druhé méfeni znamka 2

U vybranych sestav Pilates doslo ke zlepSeni a to diky pravidelnosti, pesnosti
a poctivému cviceni. Rena se snazi ve svych 55 letech provozovat rizné
pohybové aktivity, nejvice je zaujata cvicenim Pilates.

Zavéry: Rena cvi¢i celkem pravidelné¢ vramci Pilates, ostatni pohybové
aktivity provadi nahodile. Sméfuje ke zlepSovani svoji télesné zdatnosti a

kondice.

Vzhledem ktomu, ze kazuistiky maji vyznam spiSe individualni a
poradensky pro jednotlivé cvicenky, uvadime jen pét ptipadd jako ukazku
v bakalarské praci. Autorka projednédvala vysledky jen s témi, které projevily

zajem (9 osob).
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3.3. Zavéry

Vyzkumné Setfeni se predevSim zamétfovalo na ziskani zkuSenosti a
informaci o cviceni Pilates, které autorka prace provadéla piimo se skupinou
zen po dobu 3 mésicii. Soucasti bylo ziskani nékterych kvantitativnich udajt ve
vstupnich a vystupnich datech, v€etn€ uvedeni kvalitativniho posuzovani v tzv.
kazuistikach u vybranych Zen.

Vstupni méteni zakladnich somatickych parametri — télesné vysky a
hmotnosti u naseho souboru Zen konstatovalo, Ze priimérna hmotnost v prvnim
meéfeni Cinila 67,1 kg, ve druhém pak 66,8 kg. Ve druhém méfeni jsme
zaznamenali v péti pfipadech snizeni hmotnosti, stejné tak i nariist hmotnosti a
kone¢né i pétkrat stejnou hodnotu. Nelze tedy fici, Ze by se cviceni Pilates
zjevné podilelo na hubnuti cvicenek.

Vypocty BMI ukazuji, ze Zeny se 1i8i ve vystupni hodnoté (x = 23,2) jen
o 0,3 bodu nize oproti vstupnimu priméru, bez vyraznéjSich zmén v
smérodatné odchylce. Celkové se pohybuji v pasmu ,,normalniho” BMI
s vyjimkou 2 osob (jedna v pasmu otylosti 31,2). Sedm Zen sniZzuje hodnotu
BMI, u Sesti zlstava stejna. Je vSak obtizné fici, zda je to vysledkem cviceni
Pilates nebo jinymi pohybovymi aktivitami.

Diference podkozniho tuku druhého oproti prvnimu méfeni se v pruméru
snizuje 0,9%, kdy u péti osob se % tuku zvysSuje celkové, u osmi pak snizuje,
podobné tomu je 1 u tuku piepocteného na kg hmotnosti.

Voda jako dilezitd soucast télnich regulaci byla ur€ovana v %, kdy
vétSinou ve vystupnim meéteni vyskytuji hodnoty procentudlné vyssi nez
méfeni prvnim. Presto ve dvou piipadech jsme konstatovali zvySeni podilu
vody o 5,9% nez vprvnim méfeni. Slo o gravidni cvitenku v 7 mésici
t€hotenstvi, se zvySenim hmotnosti 1 tuku. Druhy ptipad vykazuje 6,9% télni
vody mén¢, projevuje se i snizenim tuku celkove 6,6% i tuku na kg hmotnosti
5,5%. Slo o dodrzovani p¥isného dietniho programu.

Bazalni metabolismus spiSe dopliiuje uvedené rozbory u naseho souboru
zen zatfazenych do cviCeni Pilates. Uvadéné hodnoty jsou odhadované a
cvicenky neprochazely stanovenou metodikou pro vySetfeni bazalniho

metabolismu. Hodnoty BM kolisaji-28 az +60 v rozdilu mezi prvnim a druhym
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méfenim. Napt. +60 oproti prvnimu méfeni méla cvicenka, kterd byla v jiném
stavu. Hodnoty CBM (celkovy bazalni metabolismus) neni ve zcela jasnému
uréeni metodiky a dale nekomentujeme.

Piipadové studie (kazuistiky) maji individualni charakter a slouzi jako
ptiklad vyuziti v praxi. Autorka provedla po druhém meéteni celkem devét
téchto rozbortii pfimo s cvicenkami Pilates.

Celkové hodnotime sestavy provadéné metodikou Pilates piiznivé, vétSina
Zen uznala, Ze cvi¢eni pomaha odstranit nékteré zdravotni problémy, zejména
bolesti patefe, zlepSeni drzeni téla, lepsi flexibilitu, télesnou a psychickou

rovnovahu v zZivot¢ aj.
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Priloha ¢. 1: Tabulky, grafy a obrazky

Tab ¢. 6 Hodnoty BMI ve vztahu k zdravotnim rizikim

BMI Kategorie Zdravotni rizika

méné nez 18,5 podvaha vysoka

18,5-24,9 norma minimalni

25,0-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi

30,0 - 34,9 obezita 1. stupné zvysena

35,0-39,9 obezita 2. stupn¢ (zavazna) vysoka

40,0 a vice obezita 3. stupné (t¢zkd) velmi vysoka

Swan Hodnoceni

Jméno 1 2

MIRKA

JITKA 1
MARTINA 1
VERON
MONIKA 1
JINDRA
RENA
EVA

JITKA M.
ZUZANA
JANA
MON. 2
MART. 2
HANA
MARIE
KATKA 1
SARKA
HELEN,
KATKA 2
DANA
MONIKA 3
MARKET
ALENA
KRIST.

BARB.
MILEN.
HANKA
LUCIE

Graf ¢. 1. Hodnoceni jednotlivych variant v ramci sestavy Swan viz
program Pilates - vstupni lekce
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Teaser

Hodnoceni

variant

Jméno

MIRKA
JITKA 1
MARTINA 1
VERON
MONIKA 1
JINDRA
RENA
EVA
JITKA M.
ZUZANA
JANA
MON. 2
MART. 2
HANA
MARIE
KATKA 1

SARKA
HELEN,
KATKA 2
DANA
MONIKA 3
MARKET
ALENA
KRIST.
BARB.
MILEN.
HANKA

Graf ¢. 2. Hodnoceni jednotlivych variant v ramci sestavy Teaseru viz

1 2

3

4

program Pilates - vstupni lekce
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Open leg rocker Hodnoceni

Jméno 1 2 3 4 5
MIRKA
JITKA 1
MARTINA 1
VERON
MONIKA 1
JINDRA
RENA
EVA
JITKA M.
ZUZANA
JANA
MON. 2
MART. 2
HANA
MARIE
KATKA 1
SARKA
HELEN,
KATKA 2
DANA
MONIKA 3
MARKET
ALENA
KRIST.
BARB.
MILEN.
HANKA
LUCIE

Graf ¢. 3. Hodnoceni jednotlivych variant v ramci sestavy Open leg rocker
viz program Pilates - vstupni lekce

Obr. ¢. 1 Cadillac (Trapeze table)
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Pilates Reformer by Balanced Body

Obr. ¢. 2 Reformer

Obr. €. 3 Magic circle

Obr. ¢. 4 Roller
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Obr. ¢. 5 Gymball

Obr. ¢. 6 S — ball - lisi se barevné pro riizné hmotnosti.

Obr. ¢.7 Therband

Obr. ¢. 8 Towel
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