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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vliv metody Pilates na funkci hlubokého stabilizacniho systému u profesionalnich

cviditelu

Hlavnim cilem diplomové prace bylo sestavit testovaci baterii k ohodnoceni
aktivace HSSP u lektori metody Pilates. Nasledné¢ data ziskanad testovanim
vyhodnotit a stanovit zavér, zda tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivn€ ovliviiuje
HSSP, je pravdivé. Jako dil¢i cile jsem si urcila zjistit, pro¢ se rozhodli stat se

lektory metody Pilates a zmapovat vyskyt Skolicich center této metody.

V praci bylo vyuzito praktické testovani dle testovaci baterie, sestavené pro ucely
této prace. Dale bylo vyuzito anketni Setfeni. Na zaklad¢ vlastnosti dat byl
k ovéteni pravdivosti vyzkumnych hypotéz vyuzit software Microsoft Excel verze
2010. Pti zpracovani dat z anketniho Setfeni byl kromé software Microsoft Excel verze
2010 vyuzit jeste software Google Forms. Vysledky byly nasledné zpracovany do

tabulek a grafii. Prace ma prvky experimentalni studie.

Vysledky: Data ziskana z testovaci baterie prokazala, Ze metoda Pilates ma pozitivni vliv na

Klicova

HSSP u lektor metody Pilates. Z dat z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze lektory
vedlo k absolvovani kurzu ,,Instruktor metody Pilates* nej€astéji to, Ze je Pilates
bavi a také to, ze jim samotnym tato metoda pomohla od zdravotnich komplikaci.
K zévéru, kde se Skolici centra vyskytuji, byla vyuzita jak data z anketniho
Setfeni, tak informace ziskané z reSerSni Cinnosti. Zafizeni, jeZ poskytuji kurzy

ziskani statusu ,,lektor meto lates®, jsou koncentrovany prevazné v Praze.
k zisk: tat ,,lekt tody Pilates®, k t P

slova: metoda  Pilates, HSSP, lektori  Pilates, core  muscles



Abstract

Title: Influence of Pilates method on the function of the deep stabilization system with

professional instructors

Objectives: The main aim of the thesis was to prepare a test battery to evaluate HSSP
activation of instructors of Pilates method. Subsequently, to evaluate the data
obtained in testing phase and then conclude whether the statement that Pilates
method positively affects the HSSP is true. As sub-goals, I aimed to find out the
reason why they decided to become Pilates instructors, and to map the locations

of training centers that provide courses of this method.

Methods: In the thesis, practical testing according to test battery prepared for the specific
purposes of this study was used. Questionnaire was used as well. In order to
verify the truthfulness of the research hypotheses, the software Microsoft Excel
version 2010 was used. In processing the data from the questionnaire survey,
software Google Forms was used in addition to Microsoft Excel version 2010.
The results were then processed into tables and charts. The thesis contains

elements of experimental studies.

Results:  Data obtained from the test battery showed that the Pilates method has a positive
influence on the HSSP of Pilates instructors. The data from the questionnaire
survey showed that teachers completed the course “Instructor of the Pilates
Method" mainly due to the fact that they enjoy Pilates themselves and also that
the method provided them with a relief from their own health complications.
Regarding the localization of where training centers exist, data from the survey
and professional literature was used. Centers providing courses on becoming a

Pilates instructor, are located mainly in Prague.

Keywords: Pilates method, instructor of Pilates method, core stability, core muscles



I UVOD ettt ettt ettt ettt et e bt et e e s e te et e enteeneenteeneeeaeenneeneens 10
2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE .....coootiiiirieineeieiieeieeseseseissesseesessssisssenns 11
2.1 MEtoda PIlates ......ccueeiiriiiiiiiesieeteee ettt sttt et 11
2.1.1 Joseph HUDErtus Pilates ........c.ccoouieiiieriiiiieiie ettt 12
2.1.2 Filozofie metody Pilates ..........cccueeiiieriiiiieiecieeeeeeee et 14
2.1.3 Principy Metody PIlates ........c.eoriiiiiiiiiieiieie ettt 15
2.2 Systém vzdélavani lektort metody Pilates v CR..........coveviveeeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 17
2.2.1 Le@iSIativa v CR ...t 17
2.2.2 Akreditované kurzy ,.Instruktor metody Pilates v CR...........cooeveureeeeeeeeeeereeeen. 19
2.3 Vyuziti metody Pilates ve fyZioterapii .......ceeeeeecieerieiiiierieeieeriee et 20
2.3.1 Hluboky stabilizani SYSt&m PALEIC .......cc.eevvieiiieriieiiieiie ettt 20
2.3.2 Pilates a hluboky stabilizacni sySt€m PALETe.........c.cecveerireriieriieiieeieeieeeee e 22
2.3.3 Pilates Ve fYZIOtEraAPIL «.veeueeeiieiiieeiieciee ettt ettt et stteeteesaeeesbe e saeebaesaseebeeseneennaes 24
2.4 Moznosti testovANT HSSP ......oooiiiii e e 26
2.4.1 Testy HSSP dle KOIATE ....c.covuiiiiiiiiiiiiiiicieece ettt 26
2.4.2 Testy vychazejici z Australské SKOLY.......cooiriiiiiiiiiiiicccceeee 27
2.4.3 The BUNKIE tESt.....cciuiiiiiiiieeieeiee ettt ettt sttt et saee e s e e 288
3 CILE A UKOLY, HYPOTEZY ..oovtviiiimriiriieriinesiieeeseesssessss st ssssssssssssesssesnns 30
3.1 Cile diplOMOVE PIACE .....ooueiriiiuiieiiiiieteeitertt ettt ettt ettt sae et 30
3.2 UKOLY diplOMOVE PIACE .......vuveveeeeeeeeeeeeeeee e ieeieeee e sae s 30
3.3 HYPOLEZY ..ttt ettt et et e et e et e et e et e e et e e st e e e beeenaneeea 31
4 METODIKA PRACE ...ttt sse st et ssssesssesssesssns 32
4.1 Charakteristika testované skupiny a jeji VybEI......ccoveviriiiiiiiiiiiceeeceeee 32
4.2 Metodika SOETU dat .......ooouiiiiiiiiii e e 33
4.3 TEStOVACT DALEIIC ....eeeueieiiieiiieiie ettt ettt st ettt et st esaee e eaee 33
4.3.1 Test pozice na ¢tyfech dle KOLATe.........cccuevveuiiiiiiiiiiiieciie e 34
4.3.2 Test flexe trupu dle KOIATE .......cccveeeiiiieiiecieeeeeee e 355
4.3.3 Extencni test dle KOIATE......ccc.ooiiiiiiiiieiiieieeee e 35
4.3.4 Test nitrobfiSniho tlaku dle KOIATe .........c.coviiiiiiiiiiiiieeeen 36
4.3.5 Test bo¢niho mostu vychazejici z Australské Skoly ........coovvveeiiiieiiiiniiieeeeeee 37

4.3.6 The Bunkie Test — Anterior POWET 1IN ..........eeevuiiiriiiieriiiieiee e 38



4.3.7 The Bunkie Test - PoSterior pOWer liNe...........cceeeeeiiierieiiiieniieiiecieeieeeee e 39

4.4 Analyza dat Z teStOVACT DAETIC.......eevuvieiieiieeiieeie ettt et 40
4.5 Analyza dat z anketniho SEetFeN.........cceevvieiiiiiiierieciecee e 411
5 VYSLEDKY ..oouiiimriimeieeeeseesssessssesssssesssses st st sssessssessssssssses st sssessssssssssssssns 42
5.1 Vysledky Z teStOVace DALEIIC.......ccueeiuiiiiieiiieiieiie ettt ettt e e eneeas 42
5.2 Vysledky z anketniho SEtFeni .........ccceeeviieriiieiieiieeiieeieeieese et 70
6 DISKUZE ...ttt ettt ettt bttt et sate b et e e st e nbeeanesanens 77
6.1 Diskuze k vysledkiim respondentll v teStovaci baterii .........c.eevveereeeieerieeiiienieeiieeereenenn 77
6.2 Diskuze k jednotlivym testlim z testovaci baterie.........ccvevveevienieeiiieniieieeie e 80
6.3 Diskuze k vlivu v€ku a dobé cviceni Pilates na celkové hodnoceni lektori..................... 84
6.4 Diskuze ke vzdelavani leKtorit PIlates..........cocvirieiiiiiiiiecieeeeeee e 85
6.5 VYSIedKY dO PraXe....c.eeeiiieiiiiiieei ettt et st 911
T ZAVER ... 944
8 SEZNAM LITERATURY ..ottt ettt tte e e et e e e e e e sbaae e s enaaaaeenns 955

O PRILOHEY ..o 104



Seznam pouzitych symbolu a zkratek

HSSP — hluboky stabiliza¢ni systém patete

CR — Ceska republika

USA — Spojené staty americké

MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy
NSK — Narodni soustava kvalifikaci

BMI — Body mass index

CNS — centralni nervovy systém

CLBP — Chronic low back pain (Chronické bolesti bederni patete)
Lp — bederni pater

Th — hrudni patet

Cp — krcni patet

SIAS - Spina iliaca anterior superior

HKK — horni koncetiny

PHK — prava horni koncetina

LHK — leva horni koncetina

DKK — dolni koncetiny

PDK — prava dolni koncetina

LDK — leva horni kongetina

VAS — vertebrogenni algicky syndrom

TEP — totalni endoprotéza



1 UVOD

V nékolika poslednich letech doSlo k nartistu nabidky cvicebnich lekci ve fitness
studiich 1 v dalSich pohybovych centrech. Studia nabizi aktivity od aerobicku, zumby,
spinningu, alpinningu, jumpingu, kruhovych tréninka az po yogu, kalanetiku a pilates. Ruku
vruce snaristem nabidky cvicebnich lekci roste poptavka po dalSich instruktorech a
lektorech rGznych pohybovych aktivit. Vzhledem k tomu, Ze cvicit ted’” chodi témét Uplné
kazdy a to 1 takovy ¢lovék, ktery cvicil naposledy pfi télesné vychove na zakladni ¢i stiedni
Skole, je tedy potieba, aby lektofi a instruktofi byli ve svém oboru opravdovi specialisté.

Problematice vzdélavani specialistii se budu ¢astecné vénovat v mé diplomové praci.
Konkrétng se budu zabyvat systémem vzdélavani lektort Pilates v Ceské republice. Metodu
Pilates ptivodné cvicili hlavné tane¢nici, ale postupné pronikala mezi Sirokou vefejnost, kde
patii k oblibenym aktivitam. Jak jsem jiz zminila vySe, na cvicebni lekci mlze pfijit opravdu
kazdy a je tedy potieba lekci ptizplisobit a dbat na pfipadnd zdravotni omezeni. Z vlastni
zkuSenosti mohu fici, ze k castym navstévnikiim lekci Pilates patii klienti s vertebrogennimi
obtizemi. V soucasné dobé patii vertebrogenni obtize k ¢astym problémum, se kterymi se
setkava velkéd cast populace. Dle literarnich zdroji metoda Pilates napomdha zlepSit obtize
spojené sbolesti zad a lze ji také vyuzit v prevenci bolesti zad (Sorosky, 2008;
Abramaviciité, Zaicenkoviené, Sujeta, 2013).

Cilem prace je zhodnotit uroven aktivace hlubokého stabilizacniho systému patete
(HSSP) u lektort Pilates a na zaklad¢ ziskanych dat potvrdit ¢i vyvratit tvrzeni, Ze tato
metoda pozitivné ovlivituje HSSP. Lektory jsem si vybrala zdmérné z nékolika dvodd.
Ptedpoklddam, Ze po absolvovani kurzu ,Instruktor metody Pilates maji znalosti o
principech cvi€eni a jednotlivé cviky budou provadét spravné. Dale vychazim z predpokladu,
ze pokud Pilates pozitivné ovliviiuje HSSP, ovlivni ho pravé u téch, ktefi metod¢ rozumi a
pravidelné ji cvici a pfedcvicuji, to by méli byt prave lektofi.

Soucasti prace je i1 anketni Setfeni urcené piimo pro lektory Pilates. Anketni Setfeni
zahrnuje napiiklad dotazy na dal§i vzdélavani lektorti, délku kurzu a také motivaci
k absolvovani kurzu.

Toto téma jsem si zvolila i z toho diivodu, Ze sama plisobim jako lektor Pilates a pfi
vedeni lekci jsem se Casto setkala s klienty, ktefi méli zdravotni omezeni, musela jsem lekci
upravit a cviky modifikovat. Mohu tedy z vlastni zkuSenosti fici, Ze pfizptisobit lekci tak, aby

byla vhodna pro vSechny, je Casto obtizné a velmi zaleZi na védomostech a kreativité lektora.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Metoda Pilates

Metoda Pilates je cviceni, které kombinuje posilovani a protahovani v souladu
s dychanim a obnovuje rovnovahu svalové kosterniho systému (Blahusova, 2010). Cilem této
metody neni vybudovat objemné svaly, ale vytvofit rovnovdhu mezi silou, vytrvalosti a
flexibilitou (Paden, 2004). Je to také ucinny zpusob, jak se udrzet v kondici v jakémkoliv
veéku (Eisen, 2014).

Tuto metodu vyvinul Joseph Hubertus Pilates na zacatku 20. stoleti, svlij koncept
cvi¢eni nazyval jako Contrology (Paden, 2004). Pilates bylo piivodné nejvice rozsifeno mezi
tanecniky, ale od poloviny 20. stoleti se postupné stavalo oblibenou formou cvi¢eni i mimo
tanecni svét (Latey, 2001). V souCasné¢ dobé Pilates cvici vrcholovi sportovei 1 lidé
s pohybovym omezenim, vyuc€uje se v soukromych studiich, akademickych institucich, fitness
centrech a lékaiskych zatizenich (Isacowitz, Clippinger, 2011).

Pilates lze cvicit na podlozce nebo s vyuzitim specialnich cvi¢ebnich strojii, Reformer
(obr. €. 1), Cadillac (obr. €. 2), Ladder Barrel (obr. ¢. 3) a Wunda Chair (Wells, Kolt,
Bialocerkowski, 2012; Sorosky, 2008).

Obr. ¢. 1, Reformer, (Pilates Loft, 2017)
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Obr. ¢. 3, Ladder Barrel, (Pilates Loft, 2017)

2.1.1 Joseph Hubertus Pilates

J. H. Pilates pochazel z Némecka, narodil se pobliZ Dusseldorfu 9. prosince 1883 a
zemtel 9. fijna 1967 (Isacowitz, Clippinger, 2011). Narodil se jako slabé dité, trp€l kiivici,
astmatem a revmatickou horeckou. Od mladi si ale zlepSoval svoji fyzickou kondici a vénoval
se riznym sportim, naptiklad lyZovani, gymnastice a potapéni. Ve Ctrnacti letech mél jiz
dobfe vyvinutou postavu. Ve véku tiiceti dvou let odesel do Anglie, kde se zivil jako
cirkusdk, boxer ¢i instruktor sebeobrany. Béhem prvni svétové véalky byl J. H. Pilates

internovany na ostrové Man, kde se snazil udrzovat svoje spolecniky v dobré kondici svym
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cvicenim. Tvrdilo se, Ze zadny z jeho cvi¢encli nepodlehl epidemii chiipky. Pozdéji pracoval
jako sanitaf, staral se o valecn¢ zranéné a zacal s nimi cvi€it. Vytvofil pro né specidlni
zafizeni, které se sklddalo pfedevSim z pruzin, bylo upevnéno k nemocni¢nim lizkiim a
slouzilo pfedevsim k posileni a protazeni svalt. Toto zafizeni bylo prvnim prototypem strojt,
které se vyuzivaji ke cviceni Pilates v soucasnosti (Freedman et al., 2009; BlahuSova, 2002).
Po skonceni 1. svétové valky se vratil zpét do Némecka, kde spolupracoval s boxerem Maxem
Schmellingem, se kterym se rozhodl emigrovat do USA (Blahusova, 2002).

V roce 1926 J. H. Pilates pfijizdi do New Yorku, kde za podpory Maxe Schmellinga
otevira na 8th Avenue své cvicebni studio (Paden, 2004; Latey, 2001). Béhem plavby do USA
se na lodi seznamil se svoji budouci zenou Clarou, zdravotni sestrou, ktera zacala pracovat s
nim v jeho studiu (Latey, 2001). Kolem roku 1940 uz jeho cvicebni programy znali
renomovani tanecnici jako Marta Graham ¢i George Balanchine a dal§i ¢lenové baletu mésta
New York (Freedman et al., 2009; BlahuSova, 2002).

J. H. Pilates napsal dvé knihy. Prvni s ndzvem Your Health, kterd byla publikovana
v roce 1934. Na druhé spolupracoval s W. J. Millarem a vysla v roce 1945 s nazvem Return to
Life Throught Contrology a obsahuje obrazky J. H. Pilatese, jak cvic¢i vSech 34 cvikd, které
patii do jeho cvicebniho programu (Paden 2004; Latey, 2001).

Po smrti J. H. Pilatese dale Sifili tuto metodu jeho Zaci: Ron Fletcher, Carola Trier,
Eve Gentry, Romana Kryzanowské (Latey, 2001), Lolita San Miguel a Kathy Grand (Lolita
Pilates, 2016). Jeho zena Clara spolecné s Romanou Kryzanowkou pifevzaly vedeni studia
v New Yorku (Lolita Pilates, 2016).

Vétsina jeho zakl zalozila vlastni studia a Skolili dalsi lektory. Své studio také zalozila
Lolita San Miguel, kterd byla pivodné baletkou. Na lekce metody Pilates zacala dochazet
skrze problémy s koleny. Navstévovala lekce Caroly Trier v jejim studiu na Manhattenu, poté
navstévovala 1 studio J. H. Pilatese (Lolita Pilates, 2016). Ron Fletcher zalozil své studio
v Beverly Hills a vnesl do Pilates nové prvky. Pfredev§im praci s ruénikem a s dechem. Zacal
vyuzivat perkussivni (pferuSované dychani), které popisoval jako dychani v rytmu a hlasité.
Praci s ru¢nikem nazyval jako Towelwork (Fletcher Pilates, 2015b; Fletcher Pilates, 2015c).
V roce 1983 se Ron Fletcher zi¢astnil konference v Los Angeles, kde metoda Pilates zaujala
Dr. Jamese Garricka, chirurga a vedouciho Oddéleni sportovni mediciny a tane¢ni rehabilitace
v nemocnici St. Francis v San Francisku. Domluvili se na spolupraci a otevieli Pilates studio
pod nemocnici St. Francis (Fletcher Pilates, 2015¢). Ron Fletcher 1 Romana Kryzanowska
byli piivodné také tanecnici. Ron Fletcher studoval u Marty Graham (Fletcher Pilates, 2015a)

a Romana Kryzanowské u George Balanchine (Davis, 2007).
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Zaci J. H. Pilatese, predevsim Lolita San Miguel, Kathy Grant a Ron Fletcher stali
u zrodu The Pilates Method Alliance. The Pilates Method Alliance byla zaloZena s cilem
uchovat dosazené znalosti a navzajem je sdilet (Lolita Pilates, 2016). The Pilates Method
Alliance funguje dodnes. Je to celosvétoveé nejveétsi profesni sdruzeni pro lektory metody

Pilates, ktefi se chtéji podilet na rozvoji tohoto cvi¢eni (PMA, © 2003 - 2013).

2.1.2 Filozofie metody Pilates

Metoda Pilates v sobé kombinuje prvky z gymnastiky, yogy, tance, bojového umeéni a
obsahuje také pohyby, které se vyuZivaji v kaZzdodennich cinnostech. Opira se také o
filozofické poznamky. J. H. Pilates se nechal inspirovat pfedev§im dvéma némeckymi
filozofy. Inspiroval ho vyrok Johanna Schillera: ,,Je to mysl, kterd tvaruje télo* a vyrok
Artura Schoepenhauera: ,,Zanedbavat télo pro jakékoliv jiné vyhody v zivoté je nejvétsi

posetilosti* (Latey, 2010).

.1t is the mind itself which shapes the body *

Johann Schiller (Latey, 2010, s. 278)
,,To neglect one’s body for any other advantage in life is the greatest of follies*
Artur Schoepenhauer (Latey, 2010, s. 278).

Metoda Pilates je tedy systém fyzického a mentédlniho cviceni, které vede ke zlepSeni
sily, flexibility, rozviji koordinaci a také napomaha redukovat stres. ZlepSuje pozornost a
soustfedéni, podporuje pocit télesné i1 psychické pohody (Isacowitz, Clippinger, 2011).
Ptiznivé ovlivituje také rovnovahu (Pata, Lord, Lamb, 2012). Dle studie, kterou provedli
Wells, Kolt a Bialocerkowski (2012) je metoda Pilates zaméfena predev$im na rozvoj sily a
flexibility, na aktivaci hlubokych svall trupu a na zlepSeni postury a svalové kontroly.

Jak jsem uvedla vySe, Pilates je systém fyzického a mentdlniho cviceni, kdy télo a
mysl pracuje jako jeden celek. Pravé proto je kladen diraz na koncentraci, kterd toto
propojeni umozni. K dosazeni nejlepSich vysledkii je tfeba plnd pozornost, soustiedéni a
zaméteni se na detaily (Freedman et al., 2009). J. H. Pilates (2012) ve své knize popisuje, ze
pouze spravné provedeni cvikll mé ten spravny Uc¢inek. Aby byl cvik spravné proveden, je

potieba mit celé télo, za pomoci mysli, pod dokonalou kontrolou (Pilates, 2012).
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J. H. Pilates ve své knize Return To Life Trought Contrology uvadi, ze pii
pravidelném cviceni Ctytikrat tydné po dobu tii mesicti bude dosazeno idedlniho cile, dojde ke
zménam na téle i na duchu (Pilates, 2012). Také tvrdil, ze 1idé cvicici jeho metodu budou po
deseti lekcich citit rozdil, po dvaceti lekcich rozdil uvidi a za tficet lekci budou mit nové télo

(Karter, 2012).

2.1.3 Principy metody Pilates

J. H. Pilates nesepsal zésady své metody, ale pii dikladném prostudovani jeho
publikaci a dalSich archivnich materiali, mizeme hlavni principy jasné rozeznat. Metoda
Pilates ma 6 zdkladni principl, které je nutné pfi cvieni dodrzovat (Isacowitz, Clippinger,
2011). Jedna se o koncentraci, dychani, plynulost, pfesnost, kontrolu a vycentrovani pohybu
(Paden, 2004; Isacowitz, Clippinger, 2011; Pastucha et al., 2011; Latey, 2010; Wells, Kolt,
Bialocerkowski, 2012). Vyse uvedenych 6 principli je piijimano za obecné zasady pro cviceni
Pilates (Isacowitz, Clippinger, 2011). Kazdy, kdo Pilates cvi¢i, by je mél mit stale na paméti a
mél by je spojovat s kazdym cvikem (Freedman et al., 2009).

Dychani
J. H. Pilates povazoval dychani za byti téla, mysli a duSe (Isacowitz,
Clippinger, 2011). V pribéhu cvi€eni by se nemél nikdy zadrZzovat dech (Freedman et al.,
2009) a nadech 1 vydech by mél byt vzdy v koordinaci se cvicenim (Wells, Kolt,
Bialocerkowski, 2012). V Pilates se vyuziva brani¢ni typ dychani, kdy dochézi k laterdlnimu
pohybu dolnich zeber (Owsley, 2005).

Koncentrace
O koncentraci jsem se jiz ¢aste¢né zminila v kapitole 2.1.2 Principy metody
Pilates, kde uvadim, Ze Pilates je systém mentalniho a fyzického cviceni, kdy télo a mysl
pracuji dohromady jako celek. Pravé koncentrace toto propojeni umozni.
V Pilates lze koncentraci definovat jako soustiedéni veskeré pozornosti
ke zvladnuti dané¢ho cviku. Cilem cvicence je vzdy provést dany cvik co nejpfesnéji
(Isacowitz, Clippinger, 2011). Proto musi vénovat veskerou pozornost a soustiedéni pohybu

celého svého téla a zamétit se také na detaily (Latey, 2010; Paden, 2004). Koncentrace na
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pohyb, na dany cvik, potenciondlné¢ zlepSuje neuromuskularni ndbor, coz v konecném

disledku zvysuje kvalitu pohybu (Owsley, 2005).

Kontrola
Pro kontrolu pohybu pfi cviceni je dulezita znalost provadéného cviku. Pokud
dany cvik provadime poprvé, je tfeba vynalozit vétsi Usili ke spravnému provedeni, ale po
Case je jeho provadéni snadnéjsi. VysSsi uroven kontroly je spojena s presnosti, lepsi
koordinaci a rovnovdhou a se schopnosti provadét cviky piesné i1 pfi vice opakovani
s vynalozenim minimalniho tsili (Isacowitz, Clippinger, 2011). Cvicit s kontrolou je dilezité i

pro predchazeni urazi (Paden, 2004; Owsley, 2005).

Piesnost
Pilates se od jinych cvi€ebnich programil 1i$i pfedevS§im v dodrZovani pfesného
zpusobu provadéni jednotlivych cvikli. Mnohem vice zalezi na kvalit¢ provadéného cviku nez
na jeho kvantité. Vhodné jsou znalosti z anatomie, které umozni lepsi predstavu o praci svalil

(Isacowitz, Clippinger, 2011; Owsley, 2005).

Centrace

Kazdy pohyb by mél vychéazet ze stabilniho trupu. V ptipadé, ze je trup
stabilni, maji koncetiny dobry zadklad k tomu se hybat. Pravé proto by mél kazdy cvik
vychdzet z aktivity svall stfedu téla (Paden, 2004). Paden (2004) nazyva tyto svaly jako tzv.
core muscles. Wells, Kolt a Bialocerkowski (2012) nazyvaji svaly stfedu téla jako
powerhouse a dale definuji core muscles jako hluboké svaly patete, které stabilizuji oblast
beder a panve (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012). Z vySe uvedené¢ho vyplyva, Ze core
muscles a powerhouse znamenéd to stejné, autofi se vSak touto problematikou jiz vice
nezabyvali.

S nazorem, ze kazdy pohyb by mél vychazet ze stabilniho trupu, souhlasi také
Kolar a Lewit (2005), kteti ve svém ¢lanku dodavaji, Ze tyto svaly jsou dilezité pro stabilizaci
patete nejen pii vSech pohybech, ale také b&hem statického zatizeni a nazyvaji je jako
hluboky stabilizac¢ni systém patefe (HSSP) (vice v kap. 2.3 Pilates v Rehabilitaci).

Dle Owsley (2008) se pii spravné aktivaci powerhouse zlepsi drzeni tla,

stabilizuje se patef a zvysi se kvalita pohybu.
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Plynulost
Tento princip vyzaduje porozuméni pohybu a pfesné nacasovani. Je to zakladni
vlastnost, o kterou je potieba v Pilates usilovat (Isacowitz, Clippinger, 2011). Cvicici, by mél
dosahnout plynulého pohybu nejen pii cvicCeni, ale 1 béhem stfidani cvikli a poloh (Latey,
2001; Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012). Pro dosazeni plynulosti je potfeba, aby cvicici byl

pln¢ obeznamen s metodou Pilates a znal zakladni principy (Paden, 2004).

2.2 Systém vzdélavani lektort metody Pilates v CR

V nékolika poslednich letech doslo k velkému rozvoji metody Pilates a z téméf
nezndmé formy cviCeni, kterou propagovali pfedev$im tane€nici a dalS§i umélci (herci,
zpévaci, cirkusovi umélci), se stal populdrni smér. V souCasné dob¢ se Pilates vyucuje
v soukromych studiich, akademickych institucich, fitness centrech a také v Iékatskych
zafizenich (Isacowitz, Clippinger, 2011).

V Ceské republice (CR) je ziskani odborné zpusobilosti k vedeni lekci Pilates
upraveno legislativné. Od 1. 1. 2015 vesla v platnost uprava zékona 179/2006 Sb., ktery se,
mimo jiné, také tyka ziskani odborné zptlsobilosti v oblasti dal§iho vzdélavani, kam spada

ziskani odborné zpiisobilosti k vedeni lekci metody Pilates (MSMT, © 2013 —2016).

2.2.1 Legislativa v CR

V soucasné dobé¢ je v platnosti zakon 179/2006 Sb., o ovéfovani a uznavani vysledkl
dalSiho vzdélavani a o zméné nékterych zakont (zdkon o uznavani vysledkd dalSiho
vzdélavani). Tento zdkon upravuje systém oveéfovani a uznavani vysledkt dal$iho vzdélavani.
Obsahuje informace o Narodni soustavé kvalifikaci. Jsou zde také uvedena pravidla o
udé¢lovani, prodluZovani a odniméni autorizace k ovéfovani vysledki dal$iho vzdélavani. Dale
jsou zde uvedena prava a povinnosti Ucastniki dalSiho vzdélavani a zpisobnost organti
vykonavajicich statni sprdvu v oblasti ovéfovani a uznavani vysledki dal§itho vzdélavani.
Zakon upravuje také podminky pro dosazeni odborné zpusobilosti, prubéh zkousky a
vydavani osvédéeni. Posledni zména tohoto zikona vesla v platnost 1. 1. 2015 (MSMT, ©

2013 —2016).
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Narodni soustava kvalifikaci je vetfejné pfistupny registr profesnich kvalifikaci, které
jsou uznavany v Ceské republice (NSK, © 2006 — 2014d). V tomto registru nalezneme pod
kategorii T¢lesna kultura, t€lovychova a sport celkem 13 profesnich kvalifikaci, mezi kterymi
je 1 ,,Instruktor Pilates* (NSK, © 2006 — 2014a).

Z vyse uvedeného zakona tedy plyne, Ze pro ziskani odbornosti v oblasti Pilates je
potieba slozit zkousku z profesni kvalifikace. Tato zkouska je ustanovena v zdkon¢ 179/2006
Sb., a tidi se stanovenymi pravidly, které jsou uvetejnény v Narodni soustavé kvalifikaci
(MSMT, © 2013 — 2016). V tomto registru lze dohledat oblasti, které by mél uchaze¢ o
ziskani odbornosti znat. Pro ziskani odbornosti v oblasti Pilates to jsou zaklady anatomie
kosti, svali a kloubti. Umét popsat, vysvétlit a predvést cviky a nasledné cvicence vhodné
zainstruovat a opravit provadéni cvikl. Znat modifikace cviki na podlozce s pomiickami a
umeét prizptsobit lekci pro specifické skupiny klientli (t€hotné Zeny, seniofi). Dale znéat
historii Pilates a zakladni principy, orientovat se v oblasti zdravého zivotniho stylu a znat
zéasady poskytovani prvni pomoci (NSK, © 2006 — 2014b).

V registru je také seznam autorizovanych osob, které mohou zkousku organizovat a
vydavat osvédceni o ziskani profesni kvalifikace. Autorizaci mohou ziskat jak pravnicke, tak
fyzické osoby na zakladé splnéni podminek stanovenych v zdkoné 179/2006 Sb (MSMT, ©
2013 -2016).

Osvédceni prokazuje, ze jeho drzitel je kompetentni provozovat lektorskou ¢innost
metody Pilates. Osvédceni je uznadvano zaméstnavatelem jako potvrzujici dokument profesni
kvalifikace (NSK, © 2006 — 2014c). Dle zakona 455/1991 Sb. § 19 ptilohy 2 Zivnostenského
zékona lze na zékladé ziskani profesni kvalifikace zazadat o zaloZeni vazané Zivnosti.

Ze zékona €. 179/2009 Sb. vyplyva, ze ke zkouSce z profesni kvalifikace se miize
piihlasit kazdy, kdo se dobfe orientuje v dané problematice a také ji ovlada. Neni potieba
absolvovat rekvalifika¢ni kurz a neklade se diraz na to, jakym zplsobem své védomosti
ziskal. V pfipad¢, Ze zdjemce chce navstévovat rekvalifikacni kurz, mizZe se ptihlasit do kurzi
akreditovanych Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT). Dle uvedeného
zdkona by mél byt kazdy akreditovany kurz MSMT zakon&en zkouskou profesni kvalifikace
(NSK, © 2006 —2014c).
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2.2.2 Akreditované kurzy ,,Instruktor metody Pilates* v CR

Rekvalifikacni kurzy, které jsou akreditovany v oblasti sportu, akredituje Akreditacni

komise pro akreditace vzdelavacich programi v oblasti télovychovy a sportu. Do této skupiny

patii udélovani akreditaci v oblasti trenérstvi ¢i cvicitelstvi, spada sem tedy 1 kurz ,,Instruktor

Pilates* (MSMT, 2009).

Dle zveiejnéného seznamu na oficialnich webovych strankach MSMT je v Ceské

republice k1.

listopadu 2016 celkem 15 akreditovanych zafizeni, které poskytuji

rekvalifika¢ni kurz ,,Instruktor Pilates®. Akreditace je vzdy platnd 3 roky (Trnka, 2016).

Seznam akreditovanych zatizeni naleznete nize v tabulce (Tab. ¢. 1).

Cislo odbornosti Nazev zaFizeni Misto Platnost akreditace
041/2016-50 Cesky svaz aerobiku, z.s. Praha 9 2016 - 2019
057/2016-50 Katetina Vankova Praha 3 2016 -2019
086/2016-50 Real Life Services, s.r.o. Praha 3 2016 - 2019
102/2016-50 my Pilates, s.r.0. Praha 5 2016 - 2019
004/2015-50 Doc. Eva Blahusova, CSc. Praha 8 2015 -2018
014/2015-50 1Q pohyb, s.r.o. Praha 10 2015 -2018
027/2015-50 PhDr. Renata Sabongui Praha 1 2015 -2018
032/2015-50 Mgr. Sonia Splichalova Hradec Kralové 2015-2018
036/2015-50 Mgr. Lukas Binter Ceské Budgjovice 2015-2018
063/2015-50 PhDr. Olga Huspekova Praha 9 2015-2018
064/2015-50 Pilates clinic, s.r.o. Praha 10 2015 -2018
114/2015-50 FINDIMA, s.r.o0. Praha 6 2015-2018
030/2014-50 Pilates clinic method, s.r.o. Praha 10 2014 -2017
034/2014-50 Akademie J. A. Komenského, o.s. Ceska Lipa 2014 -2017
065/2014-50 MY FIT studio, s.r.0. Brno 2014 - 2017

Tab. ¢. 1, Akreditované rekvalifikacni kurzy Pilates k 1. 11. 2016 (Trnka, 2016)
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2.3 Vyuziti metody Pilates ve fyzioterapii

V kapitole 2.1.3 Principy metody Pilates — centrace jsem jiz naznacila, ze Pilates
pracuje s aktivitou hlubokych svall pateie a stabilitou trupu.

V této casti bych rada doplnila, ze Wells, Kolt, Bialocerkowski (2012) vypracovali
reSersni studii, kterd byla zamétfend na porovnani definici metody Pilates. Autofi prohledali
devét databazi (Cochrane Library, Medline, Cumulative Index to Nursing and Allied Health
Literature, Physiotherapy Evidence Database, Pro-Quest: Medical and Health Complete,
Proquest: Nursing and Allied Health Source, Scopus, Sport Discus and Web of Science). Jako
klicové slovo si zvolili ,,Pilates®. Rozsifené hledani zahrnovalo ,,motor control®, ,,exercise* a
,core stability”. Nalezli celkem 2 182 dokumentii, pouze 119 dokumenti spliovalo
nasledujici podminky: byly publikovany v anglickém jazyce v recenzovaném odborném nebo
akademickém casopise a definovali metodu Pilates. Autofi se také zamcéfili na principy
metody Pilates. Zde bych se chtéla zminit pfedevsim o principu centrace (centering). V ¢lanku
je tento princip popsan jako: ,,Tightening of the muscular centre of the body or
“powerhouse’’, located between the pelvic floor and the ribcage during exercises. (Wells,
Kolt, Bialocerkowski, 2012, s. 254). Ve volném piekladu mizeme vySe uvedenou vétu
prelozit tak, ze princip centrace je v prubéhu cviceni podminén aktivitou svall stiedu téla
nebo ,,power house®, jez se nachazi mezi panevnim dnem a hrudnikem. Dale definuji ,,core
stability” jako aktivaci hlubokych svall trupu, které stabilizuji bederni ¢ast patete a panev
(Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012).

Kolat a Lewit (2005) charakterizuji Hluboky stabilizacni systém patete jako svalovou
souhru, kterd stabilizuje patet a pfi jeji poruSe dochdzi k rozvoji bolesti patete. Mezi svaly
hlubokého stabilizacniho systému patete patii predevSim bréanice, autochtonni svaly trupu,
btisni svaly a panevni dno (Kolafr, Lewit, 2005). Pojem ,,core stability* vyuZzivaji ve svém
anglickém c¢lanku také Kolaf et al. (2012). Mluvi o ném v souvislosti s rozvojem bolesti

v pfipadé, ze dochazi k nespravné kontrole ,,core stability* (Kolaf et al., 2012).

2.3.1 Hluboky stabiliza¢ni systém patere

M. transversus abdominis, Sikmé biisni svaly, svaly panevniho dna (m. coccygeus, m
levator ani), m. quadratus lumborum, branice, kratk¢é hluboké svaly patefe (mm.

intertransversarii, mm. interspinosii, mm. multifidi) patfi k takzvanému hlubokému
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stabiliza¢nimu systému patete (Skalka, 2002). Kolai a Lewit (2002) uvadéji, ze k HSSP patii
branice, autochtonni svaly trupu, bfi$ni svaly a panevni dno. Dle zahrani¢nich autorti patii ke
svalim tzv. ,,core stability*: m. transversus abdominis, mm. multifidi (Franca et al., 2010;
Abramaviciité, Zaicenkoviené, Sujeta, 2013; La Touche, Escalante, Linares, 2008), svaly
panevniho dna (Abramaviciité, Zaicenkoviené, Sujeta, 2013; La Touche, Escalante, Linares,
2008) a branice (La Touche, Escalante, Linares, 2008).

Hodges a Richardson (1996) nemluvi o HSSP, ale o tzv. Lumbar Spine Stability. Ve
své studii, kterd je popsana v zavéru této kapitoly, testovali stabilizacni schopnosti bederni
oblasti patefe. Ve studii hodnotili vztah mezi aktivaci m. transversus abdominis a
stabilizacnimi schopnostmi bederni patefe (Hodges, Richardson, 1996).

Hluboky stabilizac¢ni systém patefe zajistuje svalovou souhru tak, aby odpovidala
okamzitym pozadavkim na stabilitu v disledku zmén drzeni téla. Tyto svaly jsou aktivovany
pifi jakémkoliv pohybu, doprovazi kazdy cileny pohyb hornich i dolnich koncetin a jsou
aktivovany také pti statické Cinnosti. Pro stabilizaci patefe je také dulezitd souhra mezi
hlubokymi svaly a povrchovymi dlouhymi svaly (Kolar, Lewit, 2005; Panjabi, 1992).

Insuficience svali HSSP, pfedev§im sniZend schopnost kontrakce m. transversus
abdominis, mm. multifidi a také snizend funkce branice, patii k faktorim pro rozvoj bolesti
v oblasti bederni patete (Franca et al., 2010; Kolat et al., 2012).

Kolafr et al. (2012) zkoumali funkci branice u dvou skupin osob. Porovnavali skupinu
zdravych jedincii oproti skupin€ osob s chronickymi bolestmi v oblasti bederni patefe béhem
klidného dychéani bez posturalni aktivity a poté se soucasnou posturalni aktivitou. Béhem
klidného dychani bez posturdlni aktivity nebyl nalezen mezi skupinami rozdil ve funkci
branice. SniZzena funkce branice se projevila pfi soucasné posturalni aktivite. Vysledky
poukazuji na blizky vztah mezi posturalni aktivitou a funkci brénice a také na zménény
stereotyp dychani u osob s chronickymi bolestmi v oblasti bederni patefe pii posturalni
aktivité (Kolaf et al., 2012).

V nasledujici studii autof1 porovnavali efektivnost dvou rehabilitatnich programa u
osob s bolesti bederni patete. Cilem studie bylo zjistit vliv specifickych rehabilitacnich
programtl na bolest, funkéni kapacitu a na aktivaci m. transversus abdominis. U pacientl s
bolestmi zad byla zjiSténa nedostate¢nd funkce a zpozdéna kontrakce m. trasnversus
abdominis. Cvi¢ebni program prvni skupiny byl zaméfen na aktivaci m. transversus
abdominis a mm. multifidi, v druhé skupiné se zaméfili na aktivaci m. rectus abdominis, m.
obliquus externus et internus abdominis a m. erector spinae. Terapeutické jednotky probihaly

dvakrat tydné 30 minut, 6 tydni, studie se zucastnilo 30 respondentii. U obou skupin doslo ke
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snizeni bolestivosti a ke zlepSeni funkcéni kapacity. Ke zlepSeni aktivace m. transversus
abdominis do$lo pouze u prvni skupiny. Z vysledi vyplyva, Ze pouze cileny rehabilitacni
program na m. transversus abdominis vede ke zvySeni jeho aktivace (Franca et al., 2010).

Také nckteti dalsi autofi se zabyvali vlivem m. transvesus abdominis a mm. multifidi
na vznik bolesti v bedrech.

V dalsi studii autofi hodnotili stabiliza¢ni funkci m. transversus abdominis pomoci
EMG u 15 pacienti s bolestmi v bederni patefi. Kontrolni skupinu tvofilo 15 zdravych osob.
Zaveérem studie je, ze u skupiny osob s bolestmi v bederni pateti dochéazi k pozd¢jsi aktivaci
m. transversus abdominis (Hodges, Richardson, 1996). Souvislost mezi dysfunkci m.
transversus abdominis a bolestmi bederni patefe uvadi také Herrington a Davies (2005) a
Allison et al. (2008). Wallwork et al. (2009) testovali schopnost izometrické kontrakce mm.
multifidi u osob s chronickou bolesti beder a u osob bez bolesti beder. Test provadéli
v segmentech L2 — L5 (celkem c&tyfi méfeni). Studie prokazala signifikantni rozdil ve
schopnosti kontrakce mm. multifidi ve vySi L5 mezi skupinami. Ve skupiné¢ osob
s chronickou bolesti beder byla zjisténa mensi schopnost kontrakce. Ze studie vyplyva, ze
atrofie mm. multifidi je lokalni (Wallwork et al., 2009). Dle Franca et al. (2010) dochazi jiz
po prvni atace k atrofii mm. multifidi, ale k jejich funkéni spontanni obnové jiz nedochazi.
Jejich snizena schopnost stabilizace je tak predispozici ke vzniku dal$i ataky (Franca et al.,

2010).

2.3.2 Pilates a hluboky stabilizacni systém patere

Studie v piedeslé kapitole potvrdily, Ze na vznik bolesti v bederni oblasti ma vliv
pfedevsim insuficience m. transversus abdominis, mm. multifidi a brénice.

Bolesti bederni patefe patii mezi b&Zné a hendikepujici onemocnéni s vaZznymi a
nakladnymi disledky pro spolecnost (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012). Je to také jeden
z nejcastéjSich divodl navstévy l€kare a pracovni neschopnosti (Kolat, Lewit, 2005). Téméet
75 % az 85 % populace ma zkuSenosti s bolestmi v bederni oblasti (Hui-Ting Lin, 2016).
Kolar a Lewit (2005) uvadéji, ze zkusenost s bolestmi zad ma 70 % populace.

Dostupné literarni zdroje uvadi, ze metoda Pilates pozitivné ovliviiuje svaly patiici
k HSSP (Sorosky, 2008; Owsley, 2005; Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012; BlahuSova, 2010;
Kloubec, 2011; Herrington, Davies, 2005; Abramaviciité, Zaicenkoviené, Sujeta, 2013).

Pilates tedy pomaha zlepsit obtize spojené s bolesti zad v oblasti bederni patete, také ho lze
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vyuzit jako prevenci proti vzniku bolesti bederni patefe (Sorosky, 2008; Abramavicitité,
Zaicenkoviené, Sujeta, 2013). Vyplyva to z toho, ze Pilates aktivuje hluboké svaly trupu, jako
je jiz nekolikrat zminovany m. transversus abdominis a mm. multifidi, které jsou u osob
s bolestmi bederni patefe v inhibici (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012).

Zakladem Pilates je cviceni na podlozce, kdy se klient u¢i aktivovat tyto svaly a poté

4

2008). Na obr. ¢. 4 je znazornéna vychozi poloha pro vétSinu cvikli na podlozce.

a

Obr. ¢. 4, Vychozi poloha pro vétsinu cvikii na podlozce (Fitnessie, 2017)

Nasledujici studie se zabyvaly vztahem mezi metodou Pilates a aktivaci svald patfici
k HSSP.

Autorky AbramaviciGté, Zaicenkoviené, Sujeta (2013) ve své studii hodnotily vliv
metody Pilates na aktivaci m. transversus abdominis, mm. multifidi a panevniho dna, nazyvaji
je jako ,,core muscles®. A také vliv Pilates na tepovou frekvenci a na télesnou hmotnost. Této
studie se zUcastnilo deset Zen, které po dobu osmi tydnli cvicili Pilates dvakrat tydné, 60
minut. VSechny ucastnice byly otestovany pied a po ukonceni studie. Aktivita svali stfedu
téla méfili pomoci Stabilizéru ve dvou polohach. V poloze na zadech s dolnimi koncetinami
opfenymi chodidly o podlozku a poté s dolnimi koncetinami nadzvednutymi. Béhem prvni a
posledni cvicebni jednotky byla ucastnicim kontrolovana teplova frekvence pomoci Polar
Heart rate monitors. Déle jim bylo spocitino BMI a zméfen télesny tuk. Vysledky prokazaly,
7ze Pilates ma pozitivni vliv na aktivitu svalid stfedu téla. Po osmi tydnech cviceni se

ucastnicim sniZilo BMI, ale rozdil oproti vstupnimu testovani nebyl signifikantni.
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Signifikantni rozdil, ale nastal v poklesu podilu télesného tuku. Ze sledovani tepové frekvence
vyplynulo, Ze tato metoda je vhodna pro klienty s vysokym krevnim tlakem, ktefi nemtizou
praktikovat pohybovou aktivitu s vyssi intenzitou. Primérna tepova frekvence se v 90 %
pohybovala okolo 98,2 tepli za minutu. Zavérem studie je, ze Pilates je vhodné jako prevence
bolesti bederni patete a k redukci nadvahy (Abramaviciité, Zaicenkoviené, Sujeta, 2013).
Cilem nasledujici studie bylo ohodnotit a porovnat schopnost kontrakce m. transversus
abdominis u dvou cvicicich skupin a jedné skupiny kontrolni. Studie se zucastnilo
36 zdravych Zen s primérnym vékem 32,6 let. Prvni skupina cvicila Pilates, druha skupina
cvicila abdominal curl (mizeme pielozit jako lehy-sedy a jejich rizné modifikace) a treti
skupina byla pouze kontrolni, necvicila. Prvni skupina cvicila Pilates jednou az dvakrat tydné,
45 minut, 6 mésicli. Druha skupina cvicila abdominal curl také jednou az dvakrat tydné, ale
pouze 15 minut, 6 mésict. Ugastnice musely odcvi¢it minimalné 25 jednotek za 6 mésici.
Vsechny respondentky byly otestované pted zacatkem a na konci studie. K testovani autofi
vyuzili stabilizér. Testovali m. transvesrsus abdominis v poloze na bfise, kdy stabilizér lezi
pod btichem, dale k testovani vyuzili test s nazvem The lumbo-pelvic stability test. Test se
provadi v poloze na zadech s chodidly opfenymi o podlozku a stabilizérem umistnénym bod
bedrami. V priibéhu tohoto testu testovana zvedala dolni koncetinu do 90° flexe v kycelnim
kloubu a pokladala ji zpét na podlozku. Test hodnoti stabilizacni schopnosti Autofi shledali
signifikantni rozdil v aktivaci m. transversus abdominis a testu The lumbo-pelvic stability test
mezi skupinami. Zavér studie je, ze skupina, ktera cvicila Pilates mé lepsi schopnost aktivace
m. transversus abdominis a také lepSi schopnost udrzet stabilni bederni oblast patefe nez

skupina, ktera cvicila abdominal curl nebo necvicila viibec (Herrington, Davies, 2005).

2.3.3 Pilates ve fyzioterapii

Metoda Pilates neovliviiuje pouze aktivaci hlubokych svald trupu, ale vede také
k rozvoji flexibility, koordinace, sily, zlepSuje posturu, soustfedéni, rovnovahu a redukuje
stres (Isacowitz, Clippinger, 2011; Pata, Lord, Lamb, 2012). Dle reSer$ni studie, kterou jsem
zminila v ivodu do kapitoly 2.3 Vyuziti metody Pilates v rehabilitaci, je Pilates zaméfeno
pfedevsim na aktivaci hlubokych svall trupu, na rozvoj sily a flexibility a na zlepSeni svalové
kontroly a postury (Wells, Kolt a Bialocerkowski, 2012).

Panjabi definoval tii subsystémy pro stabilizaci patete. Jednd se o subsystém pasivni,

aktivni a nervovy, tyto tfi subsystémy spolu navzdjem souvisi a dysfunkce jednoho
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subsystému neptiznivé ovlivni stabilizaci patefe. Pasivni subsystém zahrnuje vazivo, kosti a
kloubni spojeni, k aktivhimu subsystému patii svaly a Slachy. Nervovy systém se sklada
zCNS a nervi (Panjabi 1992; BlahuSova, 2010). Metoda Pilates ovliviiuje vSechny tfi
podsystémy (Blahusova, 2010).

Metodu Pilates lze vyuzit k 1écbé Chronic low back pain (CLBP). Vyplyva to z
kapitoly 2.3.2 Pilates a hluboky stabilizacni systém patete. Toto tvrzeni potvrdila také reSersSni
studie, ktera se zabyvala vhodnosti metody Pilates u pacientt trpici nespecifickym CLBP (La
Touche, Escalante, Linares, 2008).

V nasledujici studii porovnavali efekt Pilates a fyzioterapeutické metody Skola zad u
pacientti s nespecifickymi CLBP. Ve studii vyuzivali metodu Pilates CovaTech, ktera pochézi
z Itdlie a je uzplisobena pro potieby rehabilitace a vychdzi z origindlni metody Pilates. Studie
se zucastnilo 43 ucastnikd. Vysledkem studie je, Ze Pilates CovaTech je dobra alternativa k
1é¢eni nespecifickych CLBP (Sorosky, 2008).

Pilates mé také pozitivni efekt na funkéni kapacitu, psychiku a napomaha snizovat
depresi u zen s diagnézou rakoviny prsu (Eyigor et al., 2010), ma také vliv na zvétSeni
rozsahu v ramennim kloubu u této diagnozy (Keays, 2008). Pozitivni efekt Pilates na funéni
kapacitu byl také prokazan u pacientl s Ankylozujici spondylartritidou (Altan, 2012). Pilates
zlepSuje pohyblivost, posturalni stabilitu a rovnovahu, tim mtize snizit riziko padi u seniorti
(Pata, Lord, Lamb, 2012). To, Ze metoda Pilates ma vliv na posturalni stabilitu potvrzuje také
La Touche, Escalante, Linares (2008). Metoda Pilates ma vliv na zlepSeni funk¢nosti a
stability kolene u pacientl s ¢astecnou rupturou predniho zkiiZzeného vazu a také na zvySeni
sily m. quadriceps femoris (Celik, Turkel, 2015). Tuto metodu lze také vyuZit v rehabilitaci
po totalni endoprotéze kycelniho kloubu a po arthroplastice kolenniho kloubu. Autofi této
studie, ale dodavaji, ze cviky musi byt modifikovany a také by mély probéhnout dalsi studie,
které by potvrdily bezpecnost vyuziti Pilates po téchto zakrocich (Levine, Kaplanek, Jaffe,
2009).

Johnson et al. (2007) provedli studii na zdravé populaci (34 UcCastnikil) s cilem ovéfit,
zda metoda Pilates pozitivné ovliviiuje dynamickou rovnovahu. Studie prokézala, ze metoda
Pilates zlepSuje dynamickou rovnovahu a autofi shledali tuto metodu cviceni za vyuzitelnou
v rehabilitaci dynamické rovnovahy (Johnson et al., 2007).

Ve studii, kterou realizovali Rogers a Gibson (2009) dosli k zavéru, ze Pilates 3 krat
tydné, 60 minut, po dobu 8 tydnl zlepSuje flexibilitu, svalovou vytrvalost a dochazi 1 ke
zméndm télesnych proporci (Rogers, Gibson, 2009). V jiné studii zminuji, ze ke zvySeni sily

bfisnich svalll a zlepSeni flexibility hamstringl stac¢i trénink jednou tydné, 60 minut, po dobu
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12 tydna. V této studii u respondentl nedosSlo ke zméné télesnych proporci ani ke zlepSeni
rovnovahy (Kloubec, 2010). V knize J. H. Pilatese (2012), Return To Life Trought
Contrology, je uvedeno, ze pii pravidelném cviceni Ctyfikrat tydné po dobu tifi mésict bude
dosazeno idealniho cile, dojde ke zménam na téle i na duchu.

Ackoliv je metoda Pilates populdrni v oblasti fitness i rehabilitace, na benefity této
metody bylo stale provedeno malo kvalitnich studii (La Touche, Escalante, Linares, 2008).
S timto nadzorem souhlasi také Bernardo (2007), kterd se ve své studii zabyvala pfedev§im
vyuziti metody Pilates u zdravych osob. Dodava, Zze vétSina studii ma nevhodny design
vyzkumu, vyuziva maly vzorek ucastnikii a malo definuje metodu Pilates. M¢la by byt tedy
vytvofena kvalitni studie s dobfe propracovanym designem vyzkumu a vysokym pocétem
ucastnikd, kterd by hodnotila efektivnost Pilates u zdravych osob. Je tedy potieba opatrné
zachazet stvrzenim, Ze Pilates pfiznivé ovliviiuje flexibilitu, aktivaci m. transversus
abdominis a lumbo-pelvis stability u zdravych osob (Bernardo, 2007). Je také dilezité
identifikovat a blize charakterizovat cviky z metody Pilates, které by nasly vhodné uplatnéni

v ruznych rehabilitacnich programech (La Touche, Escalante, Linares, 2008).

2.4 Moznosti testovani HSSP

Stav hlubokého stabilizacniho systému patefe miZeme hodnotit pomoci riiznych
technik. Lze vyuzit testy HSSP dle Kolare. Kolat (2009) uvadi celkem osm testl, které
muzeme vyuzit k testovani HSSP. Australska Skola nevyuZivd pojem hluboky stabiliza¢ni
systém patefe, ale testuje stabiliza¢ni schopnosti patefe. K testovani se vyuziva stabilizér.
(Stanford, 2002). Ze zahrani¢nich zdrojl je k testovani ,,core muscles* uvadén The Bunkie

Test (Bassett et al., 2011; Brumitt, 2015).

2.4.1 Testy HSSP dle Kolare

Tyto testy hodnoti kvalitu zapojeni svalové funkce a posuzuji svalovou funkci béhem

stabilizace. Dokézi tak odhalit posturalni nedostatec¢nost (Kolar, 2009).
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Hodnoti se, zda se kloub nachéazi v neutrdlnim postaveni nebo se vychyluje, jakou
meérou se aktivuji hluboké a povrchové svaly a zda se nadmérné nezapojuji svaly, které
nesouvisi s danym pohybem. Diilezit4 je také symetrie a timing aktivace (Kolaft, 2009).

K témto testiim patii Branicni test, Test nitrobfisniho tlaku dale také Extencni test,
Test flexe trupu, Test flexe v kycClich, Test extenze v kyclich, Test hlubokého diepu a Test
polohy na ¢tyfech (Kolat, 2009; Kolar, Lewit, 2005).

2.4.2 Testy vychazejici z Australské Skoly

Jiz vySe bylo zminéno, ze Australskd Skola nevyuzivd pojem hluboky stabilizacni
systém patefe, ale testuje stabiliza¢ni schopnosti patefe (Stanford, 2002).

K vysetfeni stabilizacni funkce patete se vyuziva stabilizér. Toto zafizeni monitoruje
nastaveni patefe a prostfednictvim informaci o zméné tlaku, jenz je vyvijen pii aktivaci svald,
pfedev§sim mm. multifidi a m. transverzus abdominis, poskytuje zpétnou vazbu o
stabilizacnich schopnostech patetfe (Stanford, 2002).

Testovat stabiliza¢ni funkci Lp lze vleze na zadech, kdy je stabilizér umisténym pod
bederni pateti a také v poloze na bfiSe, kdy je stabilizér umistén nad SIAS (Spina iliaca
anterior superior) (Stanford, 2002; Franca et al., 2012).

Testovat aktivitu m. transversus abdominis a mm. multifidi mizeme také pomoci
palpace. Aktivitu m. transversus abdominus palpujeme medialné a distaln¢ od SIAS, pacient
leZi na zadech s dolnimi koncetiny pokréenymi. Pro spravnou aktivaci je pacient instruovan,
aby pomalu a jemné aktivoval bfiSni sténu. Pfi spravném provedeni testu bychom méli citit
jemnou, postupnou aktivaci m. transversus abdominis. Aktivace musi byt symetricka.
Aktivitu mm. multifidi palpujeme vedle procesi spinosi bedernich obratll, aktivita musi byt
na obou stranach patete symetricka (Hides et al., 2000).

Stabilitu lze také vySetfit ve frontdlni rovin€ pomoci testu bo¢niho mostu. Test
bocniho mostu informuje o stabilité pletence panevniho, ten ale izce souvisi se stabilitou Lp.
Test zaCind z polohy na boku s flexi dolnich koncetin v kolennich 1 kycelnich kloubech
s oporou o piedlokti spodni horni koncetiny. V priibéhu testovani testovany provadi vzpor o
predlokti. Polohu lze ztizit o abdukci horni koncetiny ¢i dolni koncetiny, piipadné lze tento

test provadét s extenzi dolnich koncetin (McGill, 2001; Suchomel, Lisicky, 2004).

27



2.4.3 The BunKie test

The Bunkie test obsahuje 5 pozic, které jsou testovany bilateralné. Jedna se o tyto
pozice: anterior power line, posterior power line, lateral stabilizing line, posterior stabilizing
line a medila stabilizing line (Brumitt, 2011). K testovani se vyuziva lavice ¢i stupinek,
vysoky 25 — 30 cm a vSechny pozice jsou provadény na piedlokti s jednou dolni koncetinou
v elevaci, v odleh¢eni (Witt, 2009).

Hodnoti se spravnost zaujeti dané polohy a schopnost v této poloze setrvat po dobu
20 — 40 sekund. V ptipadé, ze testovany danou polohu nezvladne, se ¢as zastavi a pfechazi se
do jiné polohy (Witt, 2009). Spravnou polohou se mysli, kdyz ramenni klouby, kycelni
klouby a kotniky jsou v jedné ptimce a hlava v prodlouzeni patefe. Elevovana koncetina je
propnuta (Bassett, Leach, 2011).

Pro potieby této prace jsem si vybrala pouze dvé polohy a to anterior power line (obr.
¢. 5) a posterior power line (obr. ¢. 6), obé tyto polohy budu hodnotit bilaterdlné
(4.3. Testovaci baterie). Pro testovani jsem si zvolila ¢asovy interval 35 — 40 sekund.

Witt (2009) uvadi rozmezi 20 — 40 sekund ale dodéava, Ze vytrvalostni sportovci by
m¢éli ve spravné poloze vydrzet po dobu 40 sekund. Brumitt (2015) se ve své studii zabyval
stanovenim ¢asového rozmezi pro béznou populaci. Vysledkem jeho prace bylo, ze bézna
populace je ve spravné pozici taktéz schopna setrvat po dobu 40 sekund.

I ptesto, Ze Pilates neni vytrvalostni aktivita, jsem se rozhodla pro interval
35 — 40 sekund pro setrvani v dané pozici. Vychdzim ptfedev§im z vySe uvedené studie, ktera
se zabyvala stanovenim Casového rozmezi pro béznou populaci a také z toho, Ze pozice

Planku a jeji rizné modifikace se v Pilates vyuzivaji.
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Obr. ¢. 5, Anterior power line (Witt, 2009)

Obr. ¢. 6, Posterior power line (Witt, 2009)
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3 CILE A UKOLY, HYPOTEZY

3.1 Cile diplomové prace

Cilem mé diplomové prace je kvantitativni metodou zhodnotit uroven aktivace HSSP
u lektort Pilates.

K ohodnoceni urovné aktivace HSSP byly vyuzity testy dle Kolare. Déle test bocniho
mostu vychazejici z Australské Skoly a dvé polohy dle Bunkie testu. Jednotlivé testy byly

hodnoceny na bodové skéle od 1 do 3, kdy 1 znamena nejlepsi skore.
Hlavni cil:

1. Pro cely diplomové préace sestavit testovaci baterii k ohodnoceni aktivace HSSP u lektorii
metody Pilates.
2. Ziskana data vyhodnotit a stanovit zavér zda tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivné€ ovliviiuje

HSSP, je pravdivé.
Diléi cil:

1. Zjistit, proc se rozhodli stat se lektory metody Pilates.

2. Zmapovani Skolicich center metody Pilates.

3.2 UKoly diplomové prace

e Prostudovat odbornou literaturu vztahujici se k dané problematice. Zaméfit se
také na Skolici centra metody Pilates, zmapovat jejich vyskyt.

e Sestavit vhodnou testovaci baterii ke zhodnoceni stavu HSSP u lektort Pilates,
kter4d nebude casové narocna.

e Nasledné tuto testovaci baterii vyuzit v praktické ¢asti prace.

e Data ziskana z testovani vyhodnotit a v diskuzi postavit vysledky prace do

kontextu se souasnymi poznatky.
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e Sestavit kratkou anketu ke zjiSténi pro¢ se stali lektory Pilates a kde kurz

absolvovali.

3.3 Hypotézy

H1: Piedpokladam, ze aktivace HSSP u lektora Pilates bude na vyborné trovni, tj.
kdyz testovany lektor ziskéd 10 — 14 bodu.

H2: Nejcastéjsim diivodem, pro¢ se rozhodli stat se lektory Pilates, bude to, Ze jim
samotnym tato metoda pomohla od jejich obtizi.

H3: Skolici centra budou koncentrovana piedeviim ve velkych méstech (Praha, Brno,

Ostrava,...).
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4 METODIKA PRACE

Diplomové prace ma charakter experimentalni studie, kdy podstatou experimentu bylo
zhodnotit troven aktivace HSSP u lektord metody Pilates a stanovit zavér, zda je tvrzeni, ze
metoda Pilates pozitivné ovlivituje HSSP pravdivé. K ohodnoceni aktivace HSSP byla, pro
ucely této prace, sestavena testovaci baterie, kterd je popséna nize (kap. 4.3 Testovaci
baterie). Doplnujici metodou k ziskani dat bylo anketni Setieni (Pfiloha €. 6).

Teoreticka Cast diplomové prace je zpracovana formou literdrni reSerSe. ReSersni
zpracovani bylo zalozeno na vyuziti informaci z dostupnych c¢eskych 1 zahrani¢nich
literarnich a informacnich zdrojii. K ziskani informaci byla tedy vyuzita tiSténa i elektronicka
monografie, odborna periodika, webové stranky a dokumenty volné dostupné prostfednictvim
internetu, vie v &eském nebo anglickém jazyce. Clanky z odbornych periodik byly ziskany na
zakladé pristupu z Portalu elektronickych zdroji Univerzity Karlovy a Nérodni lékaiské
knihovny. Prevazna cast odbornych c¢lankti byla ziskdna z databazi Medvik, PubMed,

EBSCOhost a Science Direction.

4.1 Charakteristika testované skupiny a jeji vybér

Pro potieby diplomové prace byli respondenti zdmérné vybrdni na zdkladé
dobrovolnosti a pfedem stanovenych kritérii. Testovani je na pohlavi nezavislé.

Kazdy ucastnik v testovani musi miniméaln€¢ 1 rok vlastnit certifikat ,,Instruktor
metody Pilates”, pficemz vede alespon dvé lekce Pilates tydné, taktéZ minimalné 1 rok.
Lektor Pilates zatazeny do testovani, by mél cvi€it tuto metodu miniméln€¢ 2 roky. To
znamena, Ze minimalné po jednom roce aktivniho cviceni ziskal ptislusny certifikat.

Lektory Pilates byli pro testovani zvoleni z toho divodu, Ze ptfedpokladam, Ze po
absolvovani kurzu ,,Instruktor metody Pilates* maji dobré znalosti o principech Pilates a
provadéni jednotlivych cvikii. M¢li by je tedy cvicit spravne.

Vékové rozmezi jsem si stanovila 18 let a vySe. V tomto testovani na pohlavi nezalezi,
praktické ¢asti se mohou zlc¢astnit Zeny 1 muzi spliujici vySe zminéna kritéria.

Testovany soubor cital 16 lektort Pilates. Tito lektofi byli zdmérné vybrani dle vyse

stanovenych kritérii.
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Pro ucast v dotaznikovém Setieni je kritérium pouze ziskany status lektora Pilates na
zékladé absolvovani kurzu a veék vice nez 18 let. Anketniho Setfeni se zucastnilo 54 lektord
Pilates.

Pted zahdjenim testovani kazdy z Gcastnikii podepsal informovany souhlas (Pfiloha

(@]

. 2). Diplomov4 prace byla schvélena etickou komisi pod jednacim ¢islem 189/2016 (Ptiloha

).

(@3

4.2 Metodika sbéru dat

Vybrani lektofi, vhodni pro potieby této prace, byli otestovani pomoci testovaci
baterie sestavené pro ucely diplomové prace. Do testovaci baterie bylo vybrano 7 testl, tfi
testy je nutné provadet bilaterdln€. Ve vysledku se jednalo tedy o 10 testovacich poloh.

Vybrané testy jsou Flexe trupu dle Kolare, Extencni test dle Kolare, Test nitrobtisniho
tlaku dle Kolare a Test polohy na ctyfech dle Kolare. Déle test vychézejici z Australské skoly
a to Test bo¢niho mostu (vhodné provést bilateralng) a dvé polohy z Bunkie testu a to poloha
posterior power line a anterior stabilising line (ob& polohy vhodné provést bilateraln¢).

Provedeni testli bylo hodnoceno na stupnici od 1 do 3, kdy hodnoceni 3 znamenalo
chybné provedeni, hodnoceni 1 provedeni bez pfitomnosti patologie a hodnoceni 2 znamenalo
provedeni testu s pfitomnosti mirné patologie nebo kdyZ patologie neni pfitomna po celou
dobu testu. Z toho plyne, Ze ¢im mén¢ bodu, tim lepsi stav HSSP.

Testovani lektofi mohli ziskat 10 az 30 bodi. Pro potieby této prace jsem si stanovila,
ze za vyborny stav HSSP budu povazovat, kdyz testovany ziska 10 — 14 bodii. Tento vysledek

bude znamenat potvrzeni tvrzeni, ze Pilates pozitivné ovliviiuje HSSP.

4.3 Testovaci baterie
Vybrani lektofi Pilates, ktefi splnili vstupni kritéria, podstoupili testovani pomoci

testovaci baterie, ktera byla pro potieby diplomové prace sestavena. Testovani probihalo v

rozmezi prosinec 2016 — tnor 2017.
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4.3.1 Test pozice na ¢tyrech dle Kolare

Pfi spravném provedeni testu jsou zapésti, loketni klouby, ramenni klouby a lopatky
v centrovaném postaveni a dlané se rovnomérné celou svoji plochou opiraji o podlozku. Patet
je naptimend, hlava v prodlouzeni patefe a lopatky jsou v kaudalnim postaveni fixovany
k hrudnimu kosi. Skloubeni dolnich koncetin (hlezenni, kolenni a kycelni kloub) jsou
centrovany, stied kolennich kloubli sméiuje k III. metatarzu. Opora je rozlozena mezi

hlavicky I. az III. metatarzu a chodidla jsou na §iii ramen (Kolaft, 2009).

Prubéh testovani

Vychozi poloha: testovany zaujme polohu na ¢tyfech s oporou o dlané a predni ¢ast

chodidel. Dlanég jsou pod rameny a opora o chodidla je na §ifi ramen
Hodnoceni: hodnoti se nastaveni jednotlivych segmentl a zplisob opory pii setrvani
v této pozici po dobu 20 sekund

Spravna pozice: centrované postaveni dolnich i hornich koncetin, patet v napiiment,

hlava v prodlouzeni patete, rovhomérna opora o dlané i predni ¢ast chodidel

Patologicky vzorec: kyfotizace Th ¢i Lp, reklinace Cp, odstavani lopatek od hrudniku,

jejich elevace ¢i zevni rotace jejich dolnich uhld, hrudnik v inspiraénim postaveni,
hyperextenze loktli, ramena ve vnitfni rotaci, nerovhomérna opora o dlané ¢i pfedni Cast
chodidel, vnitini rotace femurt, stfed kolennich kloubtl nesmétuje k III. metatarzu

Instrukce: zaujméte polohu na ¢tyfech s oporou pouze o dlané a pfedni Cast chodidel,

vydrzte v pozici, dokud nefeknu stop

Hodnoceni
1 — testovany je schopen setrvat ve spravné pozici bez ptitomnosti patologie
2 — patologie je pfitomna mirn€ nebo neni pfitomna po celou dobu testu

3 — patologie je vyrazna nebo je ptitomna po celou dobu testu
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4.3.2 Test flexe trupu dle Kolare

Z pozice lehu na zadech (ruce podél trupu, dolni koncetiny napnuté) provadi testovany
pomalou flexi hlavy a poté i trupu. Palpujeme dolni neprava zebra a hodnotime jejich souhyb.
Sledujeme chovani hrudniku, ktery by mél ziistat v kaudalnim postaveni. Pfi flexi trupu se

rovnomérné aktivuji bfisni svaly (Kolar, 2009).

Pritbéh testovani

Vychozi poloha: testovany lezi na zadech s hornimi koncetinami podél trupu a dolnimi
koncetinami napnutymi. Je vyzvan k tomu, aby si pomalu, bez $vihu a bez pomoci hornich
koncetin sednul. Palpujeme dolni neprava Zebra

Hodnoceni: hodnotime chovani hrudniku a dolnich nepravych Zeber a aktivitu bfiSnich
svali

Spravné provedeni: hrudnik zistava v kaudalnim postaveni a rovnomérné se aktivuje

skupina bfisnich svala

Patologicky vzorec: inspiracni postaveni hrudniku, laterdlni pohyb Zeber a nasledné

konvexni vyklenuti laterdlni skupiny bfi$nich svali, nadmérna aktivace m. rectus abdominis,
diastaza biiSni, vtazeni oblasti nad tfiselnym kandlem
Instrukce: lehnéte si na zdda. Horni koncetiny volné polozte podél téla a dolni

koncetiny natahnéte. Pomalu, bez Svihu a bez pomoci hornich koncetin se posad’te

Hodnoceni
1 — testovany je schopen test provést spravné, bez pritomnosti patologie
2 — patologie je pfitomna mirné€ nebo neni pfitomna po celou dobu testu

3 — patologie je vyrazna nebo je ptitomna po celou dobu testu

4.3.3 Extenéni test dle Kolare

Test zacind z polohy na btiSe, kdy paze lezi podél téla ve stfednim postaveni. Béhem
testu testovany zveda hlavu nad podloZku a provadi lehkou extenzi patefe, kde pohyb zastavi.
Béhem extenze se krom¢ extenzorti patefe zapojuji 1 svaly laterdlni skupiny biisnich svali,
panev by meéla zlstat ve stfednim postaveni a opora je na urovni symfyzy. Sledujeme

vyvazenost aktivace mezi extenzory patefe a lateralni skupinou biiSnich svall. Zapojeni
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ischiokruralnich svalti a m. triceps surae by mélo byt pouze minimélni. Dale sledujeme

postaveni a souhyb lopatek (Kolat, 2009).

Pritbéh testovani

Vychozi poloha: Ieh na biise, ruce podél téla ve stftednim postaveni, hlava na cele

Hodnoceni: hodnotime koordinaci aktivace extenzorti patefe s laterdlni skupinou
bfisnich svall, dale sledujeme zapojeni ischiokruralnich svalti a m. triceps surae, hodnoti se
postaveni lopatek a panve

Spravné provedeni: pii spravném provedeni dochdzi k aktivaci extenzor patefe a

lateralni skupiny bfiSnich svall, ischiokruralni svaly a m. triceps surae se aktivuji pouze
minimalné. Panev zlstava ve stfednim postaveni, opora je na urovni symfyzy.

Patologicky vzorec: vyraznd aktivace paravertebralniho svalstva, neaktivuje se

lateralni skupina bfiSniho svalstva (vyklenuje se konvexng), panev nezlistdva v neutralnim

postaveni, ale preklapi se do anteverze a opora se posouva do urovné pupku, zevni rotace

dolnich uhlt lopatek, nadmérnd aktivace ischiokruralniho svalstva a m. triceps surae
Instrukce: lehnéte si na bficho, hlavu polozte na celo, ruce podél téla. Pomalu

nadzvednéte hlavu nad podlozku a mirné ji zaklorite.

Hodnoceni
1 — testovany je schopen test provést spravng, bez pfitomnosti patologie
2 — patologie je pfitomna mirné€ nebo neni pfitomna po celou dobu testu

3 — patologie je vyrazna nebo je pritomna po celou dobu testu

4.3.4 Test nitrobriSniho tlaku dle Kolare

Testovany sedi a aktivuje bfiSni st€nu proti nasi palpaci v oblasti medidlné od spina
iliaca anterior superior nad hlavicemi kycelnich kloubt. Sledujeme aktivaci bfi$ni stény pfi

zvyseni nitrobfiSniho tlaku. Pfi spravném provedeni dojde diky aktivace branice k vyklenuti

podbiiska a poté se zapojuji bfisni svaly (Kolaft, 2009).
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Pribéh testovani

Vychozi poloha: sed, ruce volné lezi na podlozce (neopiraji se), palpace v oblasti
medialn€ od spina iliaca anterior superior

Hodnoceni: hodnotime aktivaci bfi$nich svall pfi zvySeném nitrobiisnim tlaku

Spravné provedeni: vyklenuti podbfisku az poté aktivace bfiSnich svala, je citit tlak
proti nasi palpaci

Patologicky vzorec: oslabeny tlak proti nasi palpaci, pfipadné asymetricky, vyrazna

aktivace horni ¢asti m. rectus abdominis a m. obliquus externus abdominis, pupek se
pohybuje cranidlné a bfiSni sténa se v horni poloviné vtahuje, nepiitomnost vyklenuti
podbrtiska

Instrukce: posad’te se, neopirejte se o ruce, zatlacte proti mému tlaku

Hodnoceni
1 — testovany je schopen test provést spravné, bez pritomnosti patologie
2 — patologie je pfitomna mirné nebo neni pfitomna po celou dobu testu

3 — patologie je vyrazna nebo je ptitomna po celou dobu testu

4.3.5 Test bo¢niho mostu vychazejici z Australské skoly

Test zaCina z polohy na boku s flexi dolnich koncetin v kolennich 1 kycelnich
kloubech. Testovany se opird o predlokti spodni horni koncetiny. V pribchu testovani
testovany provadi vzpor o predlokti, drzi trup v linii s dolnimi koncetinami. Po celou dobu
testu by mél testovany udrZet panev v jedné roviné s pateti. Nemélo by dochézet k lateralnimu
odklonu patefe ¢i panve ani k poklesu panve k podlozce. Polohu lze ztizit o abdukci horni

koncetiny (McGill, 2001; Suchomel, Lisicky, 2004).

Prubéh testovani

Vychozi poloha: leh na boku, flexe v kolennich i1 kycelnich kloubech, opora o

predlokti. Testovany je vyzvan k provedeni vzporu o ptedlokti s abdukci vrchni horni
koncetiny.
Hodnoceni: hodnotim postaveni panve a patete, napfimeni patete

Spravné provedeni: pii spravném provedeni zlstava trup v jedné rovin€ s dolnimi

koncetinami, patet je napifimend, nedochézi k lateralnimu odklonu patete ¢i poklesu panve
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Patologicky vzorec: testovany neudrzi patef v napiimeni, trup neni v jedné roviné

s dolnimi koncetinami, dochazi k lateralnimu odklonu patete, panev klesa k podlozce
Instrukce: lehnéte si na bok, pokrcte dolni koncéetiny v kolenou i kyclich, opfete se o

predlokti a proved’te vzpor na predlokti, upazte

Hodnoceni
1 — testovany je schopen test provést spravné, bez pfitomnosti patologie
2 — patologie je pfitomna mirn¢€ nebo neni pfitomna po celou dobu testu

3 — patologie je vyrazna nebo je pritomna po celou dobu testu

4.3.6 The Bunkie Test — Anterior power line

K testovani se vyuziva stupinek 25 cm vysoky. Testovany se v prona¢ni poloze opira
narty o stupinek a HKK se jsou opfeny o piedlokti. Test je zahijen elevaci jedné dolni
koncCetiny nad stupinek. V prubéhu testovani se hodnoti schopnost zaujeti a setrvani ve
spravné poloze. Konec testu nastava po 40 sekundéach nebo v ptipadé, Ze je porusena spravna

poloha (Brumitt, 2015; Witt, 2009).

Priibéh testovani

Vychozi poloha: testovany zaujme pronacni polohu planku na ptedlokti, s DKK na

stupinku (narty a ventralni distalni ¢ast bérci jsou opfeny). Jednu DK elevuje. S elevaci DK
se zacina stopovat cas.

Hodnoceni: hodnoti se schopnost zaujeti spravné polohy a doba, po kterou je
testovany schopny v ni setrvat

Spravna poloha: ramenni klouby, kycelni klouby a kotnik jsou v jedné pfimce, hlava je

v prodlouZeni patefe a elevovana koncetina je propnuta. Nedochazi ke zvySené kyfotizaci ¢i
lordotizaci patefe, patef je napiimena.

Ukonceni testu: test konci v piipad€, ze testovany vydrzi ve spravné poloze 40 sekund.

V piipadé, Ze testovany spravnou pozici béhem testu porusi, se test ukon¢i a zaznamena se
dosazeny Casovy limit.

Instrukce: zaujméte polohu planku na ptedlokti s DKK na stupinku, vase narty jsou
opfeny o stupinek. Mirné zvednéte jednu DK. Se zvednutim DK se zaciné stopovat Cas. V této

pozici vydrzte co nejdéle, dokud nefeknu stop.
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Hodnoceni

1 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 35 —40 s

2 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 21 — 34 s

3 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 0 — 20 s, piipadn€ neni schopny zaujmout

spravnou polohu

4.3.7 The Bunkie Test - Posterior power line

K testovani se vyuziva stupinek 25 cm vysoky. Testovany se v supina¢ni poloze opira
patami o stupinek a HKK jsou opfeny o piedlokti. Test je zahdjen elevaci jedné dolni
koncCetiny nad stupinek. V pribéhu testovani se hodnoti schopnost zaujeti a setrvani ve
spravné poloze. Konec testu nastava po 40 sekundach nebo v ptipadé, ze je porusSena spravna

poloha (Brumitt, 2011; Witt, 2009).

Priibéh testovani

Vychozi poloha: testovany zaujme supinacni polohu planku na piedlokti, s DKK na
stupinku (paty a dorzalni distalni ¢ast bérct jsou opteny). Jednu DK elevuje. S elevaci DK se
zaCina stopovat cas.

Hodnoceni: hodnoti se schopnost zaujeti spravné polohy a doba, po kterou je
testovany schopny v ni setrvat

Spravna poloha: ramenni klouby, kycelni klouby a kotnik jsou v jedné pfimce, hlava je

v prodlouzeni patefe a elevovana koncetina je propnutd. Nedochazi ke zvySené kyfotizaci ¢i
lordotizaci patefe, patet je napiimena.

Ukonceni testu: test konéi v ptipad¢, Ze testovany vydrzi ve spravné poloze 40 sekund.

V piipadé, Ze testovany spravnou pozici béhem testu porusi, se test ukon¢i a zaznamena se
dosaZzeny casovy limit.

Instrukce: zaujméte polohu planku na ptedlokti s DKK na stupinku, vase paty jsou
opfeny o stupinek. Mirn€ zvednéte jednu DK. Se zvednutim DK se zaCina stopovat Cas. V této

pozici vydrzte co nejdéle, dokud nefeknu stop.
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Hodnoceni

1 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 35 —40 s

2 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 21 — 34 s

3 — testovany je schopen setrvat ve spravné poloze 0 — 20 s, pfipadné neni schopny zaujmout

spravnou polohu

4.4 Analyza dat z testovaci baterie

Na zaklad¢ vlastnosti dat byl k jejich zpracovani a k ovéfeni pravdivosti vyzkumnych
hypotéz vyuzit software Microsoft Excel verze 2010. Vysledky byly zpracovany do tabulek a
grafil.

H1: Predpokladam, ze aktivace HSSP u lektord Pilates bude na vyborné urovni, tj.

kdyz testovany lektor ziskd 10 — 14 bodt.

Zamérné vybrani lektofi Pilates, absolvovali testovani dle sestavené testovaci baterie
(4.3 Testovaci baterie). Jejich vykon byl hodnocen na stupnici od 1 do 3, kdy 1 bylo nejlepsi
hodnoceni. Dosazeni 10-ti bodil v testovani znamenalo nejlepsi vysledek, kdy lektor zvladl
vSechny testy s hodnocenim 1. Dosazeni 30-ti bodl v testovani naopak znamenal nejhorsi
vysledek, vSechny testy byly provedeny s vyraznou patologii ¢i byla patologie pfitomna po
celou dobu testu, hodnoceni 3.

Z vyse zminéného vyplyvd, ze minimalnim poctem ziskanych bodl je 10 bodu
(nejlepsi hodnoceni), maximaln¢ lze ziskat 30 bodl (nejhorsi hodnoceni). Pro vyhodnoceni
dat jsem si toto bodové rozmezi rozdélila na 4 skupiny, do které budou lektofi dle ziskané¢ho
hodnoceni rozdé€leni. Tyto skupin jsou: 10 bodi — 14 bodd, 15 bodi — 19 bodd,
20 bodl — 24 bodiia 25 bodl —30 bodu.
pro lektory Pilates z testovaci baterie.

Testovani se zucCastnilo 16 lektora Pilates.
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4.5 Analyza dat z anketniho Setreni

Anketa, vytvofena pro potieby této diplomové prace, byla Sifena v elektronické podobé.
K jejimu vytvofeni byl vyuzit software Google Forms. Anketa byla zamérné¢ zasilana
lektoriim metody Pilates, piipadné do fitness studii a pohybovych center, kde Pilates probiha.
Anketniho Setieni se zucastnilo 54 lektort Pilates.

Na zéklad¢ vlastnosti dat byl k jejich zpracovani a k ovéfeni pravdivosti vyzkumnych
hypotéz vyuzit software Microsoft Excel verze 2010 a Google Forms. Vysledky byly zpracovany
do tabulek a grafi.

H2: Nejcastéjsim ditvodem, pro¢ se rozhodli stat se lektory Pilates, bude to, Ze jim
samotnym tato metoda pomohla od jejich obtizi.
H3: Skolici centra budou koncentrovana predevim ve velkych méstech (Praha, Brno,

Ostrava,...).

K ovéfeni pravdivosti hypotézy H3 budou vyuzita i data ziskana pfi reSerSnim

zpracovani teoretické Casti prace.
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5 VYSLEDKY

Cilem prace bylo sestavit testovaci baterii k ohodnoceni aktivace HSSP u lektoru Pilates a
nasledné tuto testovaci baterii vyuzit pii praktickém testovani. Ziskana data vyhodnotit a
stanovit zavér, zda tvrzeni, ze metoda Pilates pozitivné ovlivituje HSSP je pravdivé.

Dil¢im cilem bylo zjistit, pro¢ se rozhodli stat lektory metody Pilates a zmapovat vyskyt

Skolicich center této metody.

5.1 Vysledky z testovaci baterie

Testovaci baterie byla sestavena s cilem ohodnoceni aktivace HSSP u lektorti metody
Pilates. Popis jednotlivych testi je uveden v kapitole 4.3 Testovaci baterie.

Testovani se zucastnilo 16 lektori metody Pilates, ktefi spliovali pfedem stanovena
kritéria pro vstup do testovani. Popis kritérii je uveden v kapitole 4.1 Charakteristika
testované skupiny a jeji vybér.

Kazdy lektor podstoupil testovani dle deseti testi vybranych do testovaci baterie.
Hodnoceni 1 znamena provedeni bez chyby, hodnoceni 2 provedeni s pfitomnosti mirné
patologie ¢i patologie neni ptfitomna po celou dobu testu a hodnoceni 3 znamend provedeni
testu s pfitomnosti vyrazné patologie nebo v ptipadé¢, kdy byla patologie pfitomna po celou
dobu testu. Primérny veék testované skupiny je 38,38 let.

V tabulce (Tab. €. 2) je u kazdého lektora uvedeno skore (pocet bodi), kterého dosahl

v testovani.
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Lektor DosazZené skore (pocet bodi)
¢. 1 14
¢.2 14
¢.3 14
¢. 4 12
¢.5 12
¢.6 13
¢.7 15
¢.8 11
¢.9 11
¢. 10 11
¢. 11 13
¢. 12 13
¢. 13 12
¢. 14 16
¢. 15 13
¢. 16 13

Tab. ¢. 2, Dosazené skore v testovaci baterii (Zdroj vlastni)

Lektofi se pohybovali vrozmezi od 11 bodi do 16 bodli. Nize jsou v tabulkdch
zpracovany data kazdého lektora. VSichni lektofi zac€astnéni v praktickém testovani byly

zeny.

43



Lektorovi €. 1 je 47 let, jako lektor piisobi 13 let a v testovani ziskal 14 bodi.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 3, Tab. ¢. 4).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 1 47 15 13 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 3, Lektor ¢. 1 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

3

Celkovy soucet

14 bodi

Tab. ¢. 4, Lektor ¢. 1 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)

44




Lektorovi €. 2 je 44 let, jako lektor plisobi 6 let a v testovani ziskal 14 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 5, Tab. €. 6).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 2 44 7 6 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 5, Lektor ¢. 2 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

2

Celkovy soucet

14 bodi

Tab. ¢. 6, Lektor ¢. 2 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi €. 3 je 37 let, jako lektor piisobi 10 let a v testovani ziskal 14 bodi.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 7, Tab. €. 8).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 3 37 1 10 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 7, Lektor ¢. 3 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

— | N

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

14 bodi

Tab. ¢. 8, Lektor ¢. 3 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi €. 4 je 42 let, jako lektor piisobi 10 let a v testovani ziskal 12 bodi.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 9, Tab. ¢. 10).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 4 42 14 10 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 9, Lektor ¢. 4 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

12 bodii

Tab. ¢. 10, Lektor ¢. 4 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi €. 5 je 50 let, jako lektor pusobi 2 roky a v testovani ziskal 12 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 11, Tab. ¢. 12).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 5 50 4 ) PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 11, Lektor ¢. 5 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

12 bodii

Tab. ¢. 12, Lektor ¢. 5 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)

48




Lektorovi €. 6 je 32 let, jako lektor plisobi 6 let a v testovani ziskal 14 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 13, Tab. ¢. 14).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 6 3 7 6 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 13, Lektor ¢. 6 (Zdroj viastni)

Nazev testu Hodnoceni
Test pozice na Ctyfech 2
Test flexe trupu 1
Extencni test 3
Test nitrobfisniho tlaku 2
Test bo¢niho mostu P strana 1
Test bo¢niho mostu L strana 1
Anterior power line P strana 1
Anterior power line L strana 1
Posterior power line P strana 1
Posterior power line L strana 1

Celkovy soucet 14 bodt

Tab. ¢. 14, Lektor ¢. 6 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi ¢. 7 je 32 let, jako lektor ptisobi 6 let a v testovani ziskal 15 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 15, Tab. ¢. 16).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 7 3 7 6 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 15, Lektor ¢. 7 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

W | N

Test bo¢niho mostu P strana

—

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

15 bodii

Tab. ¢. 16, Lektor ¢. 7 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi €. 8 je 46 let, jako lektor piisobi 13 let a v testovani ziskal 11 bodi.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 17, Tab. ¢. 18).

Pilates cviéi Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor ¢. 8

13 13

my Pilates, s.r.o.

Tab. ¢. 17, Lektor ¢. 8 (Zdroj viastni)

Nazev testu Hodnoceni
Test pozice na Ctyfech 1
Test flexe trupu 1
Extencni test 1
Test nitrobfisniho tlaku 2
Test bo¢niho mostu P strana 1
Test bo¢niho mostu L strana 1
Anterior power line P strana 1
Anterior power line L strana 1
Posterior power line P strana 1
Posterior power line L strana 1

Celkovy soucet 11 bodt

Tab. ¢. 18, Lektor ¢. 8 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi €. 9 je 38 let, jako lektor plisobi 9 let a v testovani ziskal 11 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 19, Tab. ¢. 20).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 9 38 1 9 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 19, Lektor ¢. 9 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

11 bodi

Tab. ¢. 20, Lektor ¢. 9 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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%

Lektorovi €. 10 je 40 let, jako lektor plisobi 15 let a v testovani ziskal 11 bodi.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 21, Tab. €. 22).

Pilates cviéi Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor ¢. 10

15 15

Doc. Eva BlahuSova, CSc. - Wellness

Tab. ¢. 21, Lektor ¢. 10 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na ¢tyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

11 bodu

Tab. ¢. 22, Lektor ¢. 10 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi ¢.

L4

W

11 je 34 let, jako lektor plisobi 7 let a v testovani ziskal 13 bod.

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 23, Tab. ¢. 24).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 11 34 12 7 PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 23, Lektor ¢. 11 (Zdroj vlastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfisniho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

— N NN

Anterior power line P strana

—

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

13 bodii

Tab. ¢. 24, Lektor ¢. 11 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)

54




W

Lektorovi €. 12 je 24 let, jako lektor ptisobi 2 roky a v testovani ziskal 13 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 25, Tab. ¢. 26).

Vék Pilates cvi¢i | Jak dlouho lektor Absolvovany kurz
Lektor & 12 24 7 ) PhDr. Renata Sabcglrilﬁ; - Pilates Academy

Tab. ¢. 25, Lektor ¢. 12 (Zdroj vlastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

— N NN

Anterior power line P strana

—

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

1

Celkovy soucet

13 bodii

Tab. ¢. 26, Lektor ¢. 12 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi ¢.

L4

W

13 je 28 let, jako lektor plisobi 6 let a v testovani ziskal 12 bod.

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. €. 27, Tab. ¢. 28).

Pilates cviéi

Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor ¢. 13

6

6

my Pilates, s.r.o.

Tab. ¢. 27, Lektor ¢. 13 (Zdroj vlastni)

Nazev testu Hodnoceni
Test pozice na Ctyfech 1
Test flexe trupu 1
Extencni test 1
Test nitrobfisniho tlaku 1
Test bo¢niho mostu P strana 1
Test bo¢niho mostu L strana 1
Anterior power line P strana 1
Anterior power line L strana 1
Posterior power line P strana 2
Posterior power line L strana 2

Celkovy soucet 12 bodt

Tab. ¢. 28, Lektor ¢. 13 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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Lektorovi ¢.

L4

W

14 je 44 let, jako lektor plisobi 6 let a v testovani ziskal 16 bod.

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 29, Tab. ¢. 30).

Pilates cviéi Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor ¢. 14

10 6

Mgr. Lukas Binter - BP SPORT

Tab. ¢. 29, Lektor ¢. 14 (Zdroj vlastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na ¢tyfech

Test flexe trupu

—

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

N | W

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

N NN

Celkovy soucet

16 bodu

Tab. ¢. 30, Lektor ¢. 14 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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W

Lektorovi €. 15 je 42 let, jako lektor ptusobi 4 roky a v testovani ziskal 13 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 31, Tab. ¢. 32).

Pilates cviéi

Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor ¢. 15

4

4

Cesky svaz aerobiku, z.s.

Tab. ¢. 31, Lektor ¢. 15 (Zdroj vlastni)

Nazev testu Hodnoceni
Test pozice na ¢tyfech 1
Test flexe trupu 1
Extencni test 3
Test nitrobfi$niho tlaku 2
Test bo¢niho mostu P strana 1
Test bocniho mostu L strana 1
Anterior power line P strana 1
Anterior power line L strana 1
Posterior power line P strana 1
Posterior power line L strana 1

Celkovy soucet 13 bodt

Tab. ¢. 32, Lektor ¢. 15 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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W

Lektorovi €. 16 je 23 let, jako lektor ptsobi 2 roky a v testovani ziskal 13 bodu.

L4

Podrobnéjsi informace jsou v nasledujicich tabulkach (Tab. ¢. 33, Tab. ¢. 34).

Pilates cviéi

Jak dlouho lektor

Absolvovany kurz

Lektor €. 16

4

2

PhDr. Renata Sabongui - Pilates Academy
Praha

Tab. ¢. 33, Lektor ¢. 16 (Zdroj viastni)

Nazev testu

Hodnoceni

Test pozice na Ctyfech

Test flexe trupu

Extencni test

Test nitrobfi$niho tlaku

Test bo¢niho mostu P strana

Test bo¢niho mostu L strana

Anterior power line P strana

Anterior power line L strana

Posterior power line P strana

Posterior power line L strana

2

Celkovy soucet

13 bodii

Tab. ¢. 34, Lektor ¢. 16 — dosazené vysledky (Zdroj viastni)
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V nasledujicim grafu (Graf €. 1) je znazornén kazdy lektor. Nize uvedeny graf (Graf €.
1) je rozdélen do 4 skupin a lektofi jsou vném zndzornéni dle ziskaného hodnoceni
v testovaci baterii. Skupiny jsou rozdéleny nasledovné: 10 bodi — 14 boda, 15 bodli — 19
bodii, 20 bodii — 24 bodl a 25 bodi — 30 bodu (kap. 4.4 Analyza dat z testovaci baterie).

Skupiny jsou vzdy ohraniCeny stejnou barvou.

Rozlozeni lektort do skupin

20
18
16 @ |6
O [ )
e 14 e 14
1 e 13
- 12 e |2
N e |1
Q10 ® 10
5 ® 9
- 8 @ 3
&N 07
Q 6 {
- @5
4 e 4
3
2 ¥ ?
1
0
0 5 10 15 20 25 30 35

Pocet bodu

Graf ¢. 1, RozlozZeni lektoru do skupin (Zdroj viastni)

Z uvedeného grafu (Graf ¢. 1) vyplyva, ze lektofi €. 1, ¢. 2, ¢.3,¢.4,¢.5,¢. 6, ¢€. 8, C.
9,¢. 10, ¢. 11, ¢. 12, €. 13, ¢. 15 a €. 16 se nachazi ve skupin¢ 10 — 14 bodu, lektor ¢. 7 a
lektor ¢. 14 se nachazi ve skupin€ 15 — 19 bod.

Dale jsem se zaméfila na jednotlivé testy obsaZzené v testovaci baterii. Testovaci
baterie obsahuje 7 testll, z nichZ 3 jsou provadény bilateralné. Celkem testovaci baterie Cita
deset testli. V niZze uvedenych tabulkach (Tab. ¢. 35, Tab. ¢. 36, Tab. ¢. 37) je uvedeno
hodnoceni kazdého lektora v kazdém testu, v grafech (Graf €. 2, Graf ¢. 3, Graf €. 4) jsou pak
znazornény aritmetické priméry kazdého testu. Aritmeticky primér je zaokrouhlen na dvé
desetinnd mista.

Nasledujici tabulka a graf (Tab. ¢. 35) zobrazuje hodnoceni testovanych lektort
v testech HSSP dle Kolafe, pomoci aritmetického priméru je zde urcen primérny pocet

ziskanych bodt v jednotlivych testech.
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Lektor

Test pozice na

Test flexe trupu

Extenéni test

Test nitrobriSniho

étyrech tlaku
¢.1 1 1 1 1
¢.2 1 1 3 1
¢.3 1 1 1 3
¢. 4 1 1 2 2
¢.5 2 1 2 1
¢.6 2 1 3 2
¢.7 1 1 2 3
¢. 8 1 1 1 2
¢.9 1 1 1 2
¢. 10 1 1 1 2
¢. 11 1 1 2 2
¢. 12 1 1 2 2
¢. 13 1 1 1 1
¢. 14 1 1 3 2
¢. 15 1 1 3 2
¢. 16 1 1 2 2

Priamér 1,13 1 1,88 1,88

Tab. ¢. 35, Hodnoceni jednotlivych lektorii v testech dle Koldre (Zdroj viastni)
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Testy HSSP dle Kolare

1,88 1,88
1,8
1,6
1,4
12 1,13
1

0,8
0,6
0,4
0,2

0

Test pozicena Test flexe trupu Extencni test Test nitrobfisniho
Ctyrech tlaku

dosazené body

-

]

umeérné

Pr

Graf ¢. 2, Testy HSSP dle Kolare — dosazené priumérné body v testech (Zdroj vlastni)

V uvedeném grafu (Graf ¢. 2) je znazornén primérny pocet ziskanych boda

v jednotlivych testech HSSP dle Kolare. Z vySe uvedeného vyplyvé (Tab. €. 35, Graf €. 3), ze
test a test nitrobtisniho tlaku.

V tabulce nize (Tab. ¢. 36) je zobrazeno jednotlivé hodnoceni lektorii v testech

vychdézejici z Australské skoly, doplnéné o aritmetické primeéry.
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Lektor Test bo¢niho mostu - PHK Test boéniho mostu - LHK
opora opora
¢.1 1 )
¢.2 1 1
¢.3 ) 1
¢. 4 1 )
¢.5 1 1
¢.6 1 1
¢.7 1 )
¢.8 1 1
¢.9 1 1
¢. 10 1 )
¢. 11 2 1
¢. 12 2 1
¢. 13 1 )
¢. 14 1 1
¢. 15 1 1
¢. 16 1 )
Priumér 1,19 1

Tab. ¢. 36, Hodnoceni jednotlivych lektorii v testech vychazejici z Australské skoly
(Zdroj vlastni)
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Testy vychazejici z Australské skoly

=
T 1725

<) 1,19

o8 12

Q 115

>ﬁ 11

a

@ 105 8

© 1

o

19

>§ 0,9

-3 Test bocniho mostu - PHK Test bocniho mostu - LHK
a

opora opora

Graf ¢. 3, Testy vychazejici z Australské Skoly — dosazené priimérné body v testech

(Zdroj vlastni)

Ve vySe uvedeném grafu (Graf ¢. 3) je znadzornén primérny pocet ziskanych bodi
v testech vychazeji z Australské Skoly a to v testu bocniho mostu. Tento test byl provadén
bilateralng. Z tabulky i z grafu (Tab. ¢. 36, Graf €. 3) vyplyva, ze lepsi skore lektoti ziskali pti
provadéni testu na levém boku, tj. opora o levou HK.

V nésledujici tabulce (Tab. ¢. 37) je zobrazeno hodnoceni kazdého lektora v The Bunkie
Test a to ve dvou polohach Anterior power line a Posterior power line. Obé polohy byly

provadény bilateraln€. Tabulka (Tab. ¢. 37) je doplnéna o aritmetické priméry.
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Lektor Anterior power line - | Anterior power line — | Posterior power line - | Posterior power line
PDK v odlehéeni LDK v odlehéeni PDK v odlehéeni - LDK v odleh¢eni

¢ 1 1 1 3 3

¢.2 1 1 2 2

¢.3 1 2 1 1

¢. 4 1 1 1 1

¢.5 1 1 1 1

¢.6 1 1 1 1

¢.7 2 1 2 1

¢. 8 1 1 1 1

¢.9 1 | 1 1

¢. 10 1 1 1 1

¢. 11 1 1 1 1

¢. 12 1 | 1 1

¢. 13 1 1 2 2

¢. 14 1 2 2 2

¢. 15 1 | 1 1

¢. 16 1 1 1 2
Primér 1,06 1,13 1,38 1,38

Tab. ¢. 37, Hodnoceni jednotlivych lektorii v The Bunkie Test (Zdroj vlastni)
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The Bunkie test

1,38 1,38
1,13
1,06
1
0,8

Anterior power line - Anterior power line - Posterior power line - Posterior power line -
PDK v odlehéeni LDK v odlehéeni PDK v odlehéeni LDK v odlehéeni

é body

zen

é dosaz

o
(=]

umeérn
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Graf ¢. 4, The Bunkie Test — dosazené prumerné body v testech (Zdroj viastni)

Graf €. 4 zobrazuje aritmetické praméry v jednotlivych polohdch The Bunkie testu.

Nejsndze proveditelny test byl pro lektory Anterior power line se zvednutou PDK,

vvvvvv

line s LDK v odleh¢enti.
V grafu ¢. 5 jsou vyobrazeny celkové nejsnaze proveditelné a celkové nejobtiznéji

proveditelné testy obsazené v testovaci baterii.
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Nejjednodussi a nejobtizné;jsi testy

2 1,88 1,88
%‘ 1,8
L 16
w 14
[\ 1
8 08
© 056
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a Test flexe trupu Test bocniho  Extencni test Test
mostu - LHK nitrobrisniho
opora tlaku

Graf ¢. 5, Celkové nejjednodussi a nejobtiznéjsi testy.(Zdroj viastni)

Test flexe trupu dle kolafe a Test bo¢niho mostu na levém boku s oporou o LHK
vychdzejici z Australské Skoly byl pro testovanou skupinu nejsnaze proveditelny. Nejhorsiho
hodnoceni dosahovali lektofi z testované skupiny v Exten¢nim testu dle Kolafe a v Testu
nitrobfisniho tlaku dle Kolafe (Graf €. 5).

Primérny vek testované skupiny je 38,38 let. VEk lektorti se pohybuje od 23-ti let do
50-ti let. V tabulce (Tab. ¢. 38) jsou vzdy k dosaZzenému hodnoceni v testovaci baterii
pfifazeni konkrétni lektofi a vSe je dano do souvislosti s vékem lektora a dobou cviceni

Pilates.
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vék/doba cviceni

Celkové skore Vék Pilates cvici (let) | Pocet lektora Lektor
38 11 ¢.9
11 40 15 3 ¢. 10
46 13 ¢.8
vénggze:Z%eni 41,3 13
28 ¢. 13
12 42 3 ¢. 4
50 ¢.5
vénggze:Z%eni 40 47
23 4 ¢. 16
24 ¢. 12
13 32 7 5 ¢.6
34 15 ¢. 11
42 4 ¢. 15
vékfdr:l:?ze:\’)?cieni 31 74
37 11 ¢.3
14 44 10 3 ¢.2
47 15 C. 1
Priimérny 2.7 12
veék/doba cviceni ’
15 43 13 1 ¢.7
vékZ‘:xzech}(;eni 3 13
16 44 10 1 ¢. 14
Priimérny 44 10

Tab. ¢. 38, Dosazené hodnoceni v souvislosti s vekem a dobou cviceni Pilates

Podle vyse uvedené tabulky (Tab. €. 38) mtizeme, dle ziskaného hodnoceni v testovaci
baterii, lektory rozdélit do Sesti skupin.
V tabulce (Tab. ¢. 39) je vySe zminénych Sest skupin sefazeno od nejlepsiho

hodnoceni po nejhors$i hodnoceni, tabulka je doplnéna o primérny vek a primérnou dobu

cviceni Pilates.

(Zdroj vilastni)
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Primérny vék Celkové skore | Priamérné cvici
41,33 11 13
40 12 4,67
31 13 7,4
42,67 14 12
43 15 13
44 16 10

Tab. ¢. 39, Primeérny vek a priimérna doba cviceni jednotlivych skupin

dle dosazeného hodnoceni (Zdroj viastni)

Nejnizsiho vékového priméru je dosazeno ve skupiné se ziskanym hodnocenim 13
bodi, 31 let. Nejvyssi veékovy pramér je ve skupin€ s hodnocenim 16 bodu, 44 let. Nejkratsi
prumérnd doba cviceni je ve skupiné lektorti ze ziskdnym hodnocenim 12 bodd, 4,76 let a
nejdelsi primérna doba cviceni je ve skupin€ ze ziskanym hodnocenim 11 bodi a 15 bodi, 13
let (Tab. ¢. 39).

Testovana skupina ¢itd 16 lektort Pilates. V testované skupiné se objevilo 5 skolicich

center, kde lektofi ziskali certifikat ,,Instruktor Pilates®, viz. Tabulka nize (Tab. ¢. 40).

Nazev zarizeni dle Trnka (2016), nazev Skoliciho Pocet
centra lektori
PhDr. Renata Sabongui - Pilates Academy Praha 11

my Pilates, s.r.o.

Doc. Eva Blahusova, CSc. - Wellness

Cesky svaz aerobiku, z.s.
Mgr. Luk4s Binter - BP SPORT

—_— = =N

Tab. ¢. 40, Skolici centra a pocet lektorii — testovand skupina (Zdroj viastni)
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5.2 Vysledky z anketniho Setieni

Anketa byla vytvofena pro potieby diplomové prace, byla Sifena v elektronické
podobé a obsahovala 10 otazek. K jejimu vytvoieni byl vyuzit software Google Forms.
Anketa byla zdmérn¢ zasilana lektorim metody Pilates, ptipadné do fitness studii a
pohybovych center, kde se Pilates cvici.

Anketa byla vytvofena s cilem zjisténi, proC se stali lektory této metody a ke
zmapovani Skolicich center. Anketa je k nahlédnuti v pfiloze (Ptiloha ¢. 6).

Pro vstup do anketniho Setfeni byla stanovena nasledujici kritéria: ziskany status
,lektor Pilates* a v€k 18 let a vySe. Toto splnilo 54 lektort.

Lektofti Pilates, ktefi byli zatazeni do praktického testovani, byli zdmérné vybrani na
zaklad¢ dobrovolnosti a predem stanovenych kritérii. Popis kritérii je uveden v kapitole 4.1
Charakteristika testované skupiny a jeji vybér. Testovaci skupina citala, na rozdil od
anketniho Setfeni mensi vzorek respondentt, tedy 16 lektora Pilates

Anketniho Setieni se tedy zucastnilo 54 lektord, 48 zen a 6 muza (Graf €. 6). Primérny
vek lektord, zacastnénych v anketnim Setfeni, je 39 let, kdy nejstarSimu lektorovi je 53 let a

nejmladsimu lektorovi je 22 let.

Pocet Zen a muzu

6,11 %

48; 89 %

M Zeny M muzi

Graf ¢. 6, PocCet Zen a muzu v anketnim Setieni (Zdroj viastni)
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U otazky, ke zjisténi diivodu proc se stali lektory Pilates, mohli lektofi vybirat z Sesti

odpovédi (viz. Legenda Graf €. 7).

Proc se stali lektory Pilates

6;11% m Pilates mé pomohlo od
2:4% zdravotnich komplikaci
® Pilates mé bavi

19;35%

Chtél/(a) jsem se dozvédét

9:17% vice o Pilates

m Byla to nutnost (prace,
vlastni studio)

Rad/(a) pracuji s lidmi

m Ostatni

18;33 %

Graf'¢. 7, Proc se stali lektory Pilates (Zdroj viastni)

Nejcastejsi odpoveédi bylo, Ze jim tato metoda pomohla od zdravotnich komplikaci.
Tuto odpovéd zvolilo 35 % lektorti. Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze je Pilates bavi,
33 % lektord.

Otazka, kde kurz ,Instruktor Pilates” absolvovali, byla oteviena. Nékteii lektofi
absolvovali vice kurzii nez jeden. Dohromady 54 lektort, ktefi se zucastnili anketniho Setieni,
absolvovalo 67 kurzt.

V tabulce nize (Tab. €. 41) jsou uvedeny konkrétni zatizeni, Skolici centra ¢i pfimo
instruktofi, kteti kurz vedou a pocty lektorti, ktefi dany kurz absolvovali. V ptipadé, Ze se
jednalo o zahrani¢ni kurz, je uvedeno pouze jméno instruktora, vyjimkou je Daniel Mallach, u

kterého je uveden i nazev zatizeni, které kurz zprostfedkovava.
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Nazev zarizeni dle Trnka (2016), nazev Skoliciho Pocet
centra ¢i instruktora lektoru

PhDr. Renata Sabongui - Pilates Academy Praha 20
1Q pohyb, s.1.0.
my Pilates, s.r.o.
Doc. Eva BlahuSova, CSc. - Wellness
FINDIMA, s.r.0. - Skola Pilates Praha
Michael King

—_
()

Lolita San Miguel
STOTT PILATES, CR
Mgr. Lukas Binter - BP SPORT

Cathy Corey

Cesky svaz aerobiku, z.s.

Face Czech, s.r.o.

PhDr. Olga Huspekova - Elixir akademie

Jennifer Golden Zumann

STOTT PILATES, Daniell Mallach

—_ = = N W WA

Tab. ¢. 41, Skolici centra a pocet lektorii — anketni Setieni (Zdroj viastni)

V odpovédich se objevilo 15 rliznych kurzii. P&t kurzi je zahrani¢nich (Michael King,

Lolita San Miguel, Cathy Corey, Jennifer Golden Zumann, STOTT PILATES — Daniell

Mallach). Procentualni zhodnoceni kurzi v CR a kurzii v zahraniéi je v grafu nize (Graf &. 8).
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Kurzy v CR a v zahrani¢i

5;33%

10; 67 %

®m Kurz v zahrani¢i ®m Kurzv CR

Graf ¢. 8, Absolvované kurzy v CR a v zahranici (Zdroj viastni)

Z celkového poctu lektort, zicastnénych v anketnim Setfeni, absolvovalo 20 % lektort

vice neZ jeden kurz. Jedna se o 11 lektort. (Graf €. 9).

Pocet kurzu

11;20%

43;80 %

m Jeden kurz m Vice kurzt

Graf¢. 9, Pocet absolvovanych kurzu (Zdroj viastni)
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V nasledujici tabulce (Tab. €. 42) je dan do kontextu absolvovany kurz, pocet lektorti a
cena kurzu. Cena kurzu je dohledatelna na oficialnich strankach daného zatizeni, cena kurzu
je k 3.3.2017. Do tabulky jsou zahrnuty pouze kurzy probihajici v CR. U kurzu Face Czech,
s.r.0. nelze cenu dohledat. Platnost jejich akreditace skoncila 29. 3. 2016, dale ji jiz neobnovili

(Trnka, 2016). Na jejich oficidlnich strankach neni cena kurzu uvedena.

v

Néazev zarizeni dle Trnka (2016), nazev Skoliciho

centra Pocet lektori Cena kurzu
STOTT PILATES, CR 2 22 400 K¢
my Pilates, s.r.o. 7 22 000 —21 000 K¢
PhDr. Renata Sabongui - Pilates Academy Praha 20 18 450 K¢
Cesky svaz aerobiku, z.s. 2 17 200 K¢
IQ pohyb, s.r.0. 10 16499 - 18 499 K¢
PhDr. Olga Huspekova - Elixir akademie 1 13 900 - 15 900 K¢&
FINDIMA, s.r.0. - Skola Pilates Praha 4 11 400 K¢
Doc. Eva Blahusova, CSc. - Wellness 7 6950 - 8 150 K¢
Mgr. Lukas$ Binter - BP SPORT 2 4 500 K¢
Face Czech, s.r.o. 2 nelze dohledat

Tab. ¢. 42, Skolici centra v CR, pocet lektorii, cena kurzu — anketni Setieni (Zdroj viastni)

Cena kurzu se pohybuje v rozmezi od 22 400,- K¢ do 4 500,- K¢.

Pro analyzu dat zavislosti ceny na poctech absolventd je tfeba odecist z celkového
poctu 10 kurzl na uzemi CR kurz Face Czech, s.r.o., u kterého nelze dohledat cenu, ziskam 9
Skolicich zafizeni. Ddle musim odecist také dva lektory, kteti kurz v zatfizeni Face Czech,
s.r.0. absolvovali. Ziskam tedy 55 lektort, ktefi absolvovali kurz v CR. Devét kurzii jsem
nadale rozdélila do tfech skupin po tfech kurzech dle ceny. Z tabulky €. 42 plyne, Ze v prvni
skupiné, kam patfi nejdrazsi kurzy, je kurz STOTT PILATES, my Pilates, s.r.o a PhDr.
Renata Sabongui - Pilates Academy Praha. Ve druhé skupiné je kurz potfadany Skolicimi
centry Cesky svaz aerobiku, z.s., IQ pohyb, s.r.o. a PhDr. Olga Huspekova - Elixir akademie.
Tfemi nejlevn&jsimi kurzy se staly kurzy pofadané centry FINDIMA, s.r.o. - Skola Pilates

Praha, Doc. Eva Blahusova, CSc. — Wellness a Mgr. Lukas Binter - BP SPORT.
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Nez se lektofi rozhodli absolvovat kurz ,,Instruktor Pilates®, tak cvicili Pilates
pramérne 2 roky (zaokrouhleno na celé cCislo). 8 lektord Pilates pred absolvovanim kurzu
Pilates necvidilo. Jeden lektor cvicil Pilates 10 let, neZ se rozhodl stat se lektorem.

Celkem 85 9% lektori se zli¢astnilo dalSich vzdélavacich akci v oblasti Pilates (Graf €.

10) a 96 % lektort d¢€la 1 jinou pohybovou aktivitu nez Pilates (Graf €. 11).

Dalsi vzdélavaci akce

8,15%

46; 85 %

E Ne B Ano

Graf ¢. 10, Absolvovani dalSich vzdeélavacich akci v oblasti Pilates (Zdroj viastni)

Jina pohybova aktivita
2;4%

55;96 %

E Ne B Ano

Graf ¢. 11, Jina pohybova aktivita nez Pilates (Zdroj viastni)
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Lektoti zucastnéni anketniho Setfeni ptisobi jako lektofi v priiméru 6 let (zaokrouhleno
na celé ¢islo). Nejdéle pusobici lektofi, co se ankety zcastnili, jsou lektory jiz 15 let, je to
muz ve véku 38 let a Zena ve véku 35 let. Nejkratsi dobu piisobi jako lektorka Zena ve véku
24 let, pouze 3 mésice.

Anketa obsahovala také otazku ohledné¢ délky trvani kurzu, tato otazka byla oteviena.
Data uvadéna lektory byla pro zpracovani prevadéna na dny, kdy 1 meésic ¢ital 30 dni.

Primérné doba trvani kurzu je 284 dni, tedy 9,5 mésice.
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6 DISKUZE

6.1 Diskuze k vysledkiim respondenti v testovaci baterii

Pro potieby praktického testovani byli respondenti zamérné vybrani na zakladé
dobrovolnosti a pfedem stanovenych kritérii (4.1 Charakteristika testované skupiny a jeji
vybér). Praktického testovani se zcastnilo 16 lektorti Pilates. VSichni testovani lektofi byli
zeny. Primérny veék testované skupiny je 38,38 let.

Kazdy lektor podstoupil testovani dle testovaci baterie, kterd byla sestavend pro
potieby této prace, a obsahuje 7 testi, z nichz 3 jsou provadény bilateralné. Celkem testovaci
baterie obsahuje 10 testovacich poloh a je slozena z testit HSSP dle Kolate, z testu vychazejici
z Australské Skoly (Test bocniho mostu) a obsahuje dvé polohy z The Bunkie Test. Popis
jednotlivych testl je uveden v kap. 4.3 Testovaci baterie.

Lektofti zuc¢astnéni praktického testovani mohli za kazdy test ziskat 1 bod, 2 body nebo
3 body, ptfi¢emz hodnoceni 1 znamena nejlepsi hodnoceni. Minimalni pocet bodu, ktery lze
v testovani ziskat, je 10 bodii a znamena nejlepsi vysledek. Maximéalni pocet boda, ktery lze
v testovani ziskat, je 30 bodd. 30 bodli znamend, Ze testovany lektor provedl vSechny testy
s pfitomnosti vyrazné patologie nebo je patologie pfitomna po celou dobu testu (kap. 4.2
Metodika sbéru dat).

Pro vyhodnoceni dat jsem si bodové rozmezi 10 bodid az 30 bodii rozdélila na 4
skupiny, do které budou lektofi dle ziskaného hodnoceni rozdéleni. Tyto skupin jsou: 10 bodl
— 14 bodt, 15 bodii — 19 bodd, 20 bodli — 24 bodt a 25 bodi — 30 boda (kap. 4.4 Analyza dat
z testovaci baterie).

V tabulce ¢. 2 a grafu ¢. 1 (kap. 5.1 Vysledky ztestovaci baterie) je zobrazeno
dosazené hodnoceni kazdého lektora v testovaci baterii. Lektofi se pohybovali v rozmezi 11 —
16 bodl a rozdélili se tedy do prvnich dvou skupin. Tedy skupiny 10 — 14 bodl a skupiny 15
— 19 bodi. Lektofi €. 1, ¢.2,¢.3,¢.4,¢.5,¢6.6,¢.8,¢.9,¢.10,¢. 11, ¢.12,¢. 13, ¢. 15a¢.
16 se nachazi ve skupin¢ 10 — 14 bodd, lektor €. 7 a lektor €. 14 se nachazi ve skupiné 15 — 19
bodt. Lektor €. 7 ziskal 15 bodii a pohybuje se ptesn¢ na horni hranici skupiny 15 — 19 bod,
lektor ¢. 14 ziskal 16 bodl a pohybuje se tedy tésn€ pod horni hranici skupiny 15 — 19 bodu.
Celkem 14 lektora se nachazi ve skupiné 10 — 14 bodu a dva lektoti jsou ve skupiné 15 — 19

%

bodi, jsou to jiz vySe zmifovani lektofi €. 7 a €. 14. Lektor ¢. 7 je od nejlepsi skupiny
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minimaln¢ vzdalen, pouze o 1 bod, nachazi se tedy 1 bod od nejlepsi skupiny (skupina 10 —
14 bodt). Lektor ¢. 14 se nachéazi 2 body od skupiny 10 — 14 bodi. Toto rozlozeni lektort je
vidét na grafu ¢. 1.

Celkem 87,5 % zucastnénych lektorti v praktickém testovani se nachazi v nejlepsi
skupiné, skupina 10 — 14 bodl (Graf ¢. 12). Zbylych 12,5 % lektorti se nachdzi ve druhé
skuping€, skupina 15 — 19 bodli (Graf ¢. 12). Primérny pocet ziskanych bodl testované
skupiny je 12,94 boda a vypocetl se jako aritmeticky pramér, tj. soucet celkového hodnoceni

kazdého lektora (16 hodnot) a vyd¢€leni jejich poctem, tedy 16-ti lektory.

Rozlozeni lektorl do skupin

2;13%

14;87 %

M skupina 10- 14 bodd  m skupina 15 - 19 bodu

Graf ¢. 12, Rozlozeni lektoru do skupin (Zdroj viastni)

Z vyse uvedené¢ho muzeme potvrdit H1, ze aktivace HSSP u lektoru Pilates bude na
vyborné urovni, tj. kdyz testovany lektor ziska 10 — 14 bodii.

S tvrzenim, Ze Pilates pozitivné ovliviiuje HSSP se shoduji také néktefi autofi.
Vyplyva to pfedevsim z toho, Ze Pilates aktivuje hluboké svaly trupu, jako jsou m. transversus
abdominis a mm. multifidi (Wells, Kolt, Bialocerkowski, 2012). Vyznam a role téchto svali
je detailn&ji popsana v kapitole 2.3 Vyuziti metody Pilates ve fyzioterapii. Ze ma metoda
Pilates vliv na aktivaci m. transversus abdominis, mm. multifidi uvadi také Abramaviciité,
Zaicenkoviené, Sujeta (2013). Herrington a Davies (2005) uvadéji, ze Pilates ma vliv také na
udrZeni stability bederni oblasti patefe a aktivaci jiz n€kolikrat zmifiovaného m. transversus

abdominis.
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Insuficience svalt patfici k HSSP, piedev§im snizend schopnost aktivace mm.
multifidi a m. transversus abdominis, patii k hlavnim faktorim pro vznik bolesti v oblasti
bederni patete (Franca et al., 2010; Kolar et al., 2012). Pilates tyto svaly aktivuje, a proto lze
metodu Pilates vyuzit v prevenci bolesti bederni patete (Sorosky, 2008; Abramavicitité,
Zaicenkoviené, Sujeta, 2013). ReSersni studie, ktera se zabyvala vhodnosti metody Pilates u
pacientii trpici nespecifickym CLBP, toto tvrzeni také potvrdila (La Touche, Escalante,
Linares, 2008).

Svaly biisni stény, pfedevsim m. rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis,
m. obliquus internus abdominis a m. transversus abdominis, hraji zakladni roli v udrzovani
stability trupu. Idedlni stav je, kdyz se tyto svaly béhem cviceni aktivuji s minimalnim
zatizenim bederni patefe. Existuji cvicebni programy, které jsou zaméfené na zlepSeni
stability trupu, pfevazné oblasti beder, které ale vyuzivaji pouze minimalni aktivaci bfiSnich
svall a nerozvijeji tak maximalni moznou kontrakci. Toto je vhodné pro klinickou populaci,
ale tento systém cviceni nezlepsi silu a kontrakci bfisnich svalt u zdravych jedinct. Vhodnym
cvi¢ebnim program je metoda Pilates, protoze vyuziva k aktivaci bfisnich svalt rizné cviky a
pozice, ve kterych jsou svaly patfici ke ,,core stability* aktivovany. Dochazi tak k aktivaci
téchto svall riznymi cestami (Kloubec, 2011) a mé¢lo by tak dojit k lepSim vysledkim ve
zvySovani sily a vytrvalosti.

Pojem ,,core stability je rozebran v kapitole 2.3 Vyuziti metody Pilates ve
fyzioterapii, proto se jim nebudu dale zabyvat v této ¢asti prace. Rada bych dodala, ze Kolar
et al. (2012) ve svém anglickém clanku také uvadi pojem ,,core stability”. Je zde uveden
v souvislosti s rozvojem bolesti v ptipad¢€, ze nedochazi ke spravné kontrole ,,core stability*
(Kolat et al., 2012).

Réda bych se vratila k vySe uvedenému autorovi. Kloubec (2011) uvadi, Ze
teoreticky podklad k efektivnosti metody Pilates je znamy a navrhuje, aby se budouci prace
soustiedily pravé na Siroké uplatnéni této metody a jeji tispéchy pii vyuziti (Kloubec, 2011).
Vznik novych studii podnécuji 1 néktefi dalsi autofi. La Touche, Escalante, Linares (2008)
uvadi, Ze i presto, Ze je metoda Pilates oblibend forma cvi€eni v oblasti fitness i rehabilitace,
bylo v této oblasti realizovano malo kvalitnich studii. O nedostatku kvalitnich studii se
zminuje také Bernardo (2007). Tato autorka také zminuje negativni aspekty, nékterych jiz
realizovanych studii a vyzkumu. Jedna se o nevhodny design studie, o maly vzorek probandii
a o Spatnou definici metody Pilates, kdy neni pfesné definovane, jaké cviky byly probandy
cvi¢eny. Tato autorka se vénovala vyzkumu ve zdravé populaci osob a zédvérem jeji prace je

to, Ze je tieba opatrné zachazet s tvrzenim, Ze Pilates pfiznive ovliviiuje flexibilitu, aktivaci m.

79



transversus abdominis a lumbo-pelvis stability u zdravych osob. Dodava, Ze je tieba vytvofit
kvalitni studii s dobfe propracovanym designem vyzkumu a vysokym poc¢tem ucastnikd, kterd
by hodnotila efektivnost Pilates u zdravych osob (Bernardo, 2007). Pro uplatnéni metody
Pilates v rehabilitaci je nutna blizsi charakterizace jednotlivych cvikli (La Touche, Escalante,
Linares, 2008).

S ndzorem, Ze je ve studiich potifeba piesné popsat jaké konkrétni cviky probandi
cvi€ili, souhlasim. V dostupnych studiich casto chybél popis jednotlivych cvikt. Pilates
a tim uzplsobeny na miru jednotlivei ¢i celé skupiné. S nazorem, Ze je potieba vytvofit
kvalitni studie s vy$§im poctem ucastniki také souhlasim, protoze jsem nasla jen velmi malo
studii, které parametry kvalitni studie spliiovali (nizky pocet ucastnikii, Spatn¢ nastaveny
design studie). Pii uplatnéné této metody v rehabilitaci je nutna specifikace jednotlivych
cvikll. Autofi Levine, Kaplanek, Jaffe (2009) popsali a doplnili o fotodokumentaci vyuziti
metody Pilates v ramci rehabilitace po totdlni endoprotéze kycelniho kloubu a po

arthroplastice kolenniho kloubu.

6.2 Diskuze k jednotlivym testiim z testovaci baterie

Déle jsem se zaméfila na jednotlivé testy obsazené v testovaci baterii. Testovaci
baterie obsahuje 7 testli, z nichz 3 jsou provadény bilateralné. Celkem testovaci baterie Cita
deset testl (4.3 Testovaci baterie).

V kap. 5.1 Vysledky z testovaci baterie je v tabulkach (Tab. ¢. 35, Tab. €. 36, Tab. ¢.
37) uvedeno hodnoceni kazdého lektora v kazdém testu, v grafech (Graf €. 2, Graf €. 3, Graf
¢. 4) jsou pak znazornény celkové aritmetické priméry kazdého testu. Aritmeticky primér je
zaokrouhlen na dv¢ desetinnd mista. Nejdfive jsem hodnotila kazdou skupinu testi zvlast,
tedy testy HSSP dle Kolafe, test vychazejici z Australské Skoly a The Bunkie test.

Tabulka ¢. 35 a graf €. 2 zobrazuji testy HSSP dle Kolare, konkrétné Test nitrobtfisniho
tlaku, Test pozice na Ctyfech, Extencni test a Test flexe trupu. Z tabulky (Tab. 35) 1 z grafu
(Graf ¢. 2) vyplyva, Ze nejlepsiho hodnoceni lektofi dosahovali v Testu flexe trupu, ve kterém
testem byl pro lektory Pilates Extencni test a Test nitrobfiSniho tlaku, v obou testech je stejny

aritmeticky pramér, 1,88 bodl ale liSi se hodnoceni. V Extenénim testu ziskalo celkem 6
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lektord hodnoceni 2 a 4 lektofi hodnoceni 3, zatimco v Testu nitrobfiSniho tlaku ziskalo 10
lektorti hodnoceni 2 a jeden lektor hodnoceni 3.

Tabulka ¢. 36 a graf ¢. 3 zobrazuji test vychéazejici z Australské Skoly, konkrétné se
jedna o Test bo¢niho mostu, ktery byl provadén bilateraln€. Z tabulky i z grafu (Tab. ¢. 36,
Graf ¢. 3) vyplyva, ze lepsi skore lektoii ziskali pfi provadéni testu na levém boku, tj. opora o
levou HK. VSichni lektofi ziskali hodnoceni 1, aritmeticky primér je tedy 1,00 bodi.
Primérny pocet ziskanych bodu pfi provadéni tohoto testu na pravém boku je 1,19 bodi, tfi
lektofti ziskali hodnoceni 2.

Tabulka €. 37 a graf €. 4 zobrazuji dvé polohy z The Bunkie Test. Konkrétné se jedna
o polohu Anterior power line a Posterior power line. Oba testy se provadi bilateralné, tedy
s odleh¢eni PDK i1 LDK. Nejsnaze proveditelnym testem byl pro lektory Anterior power line
s PDK v odleh¢eni, aritmeticky primér u tohoto testu je 1,06 bodd, jeden lektor ziskal
s Posterior power line s LDK v odleh¢eni. Aritmeticky pramér je u obou testti shodny, 1,38
bodi, a shodné je i hodnoceni v obou testech. Lektofi ziskali v testu Posterior power line
s PDK v odleh¢eni i v testu Posterior power line s LDK v odlehceni jedenkrat hodnoceni 3 a
ctyfikrat hodnoceni 2 v kazdém z téchto dvou testil.

Celkové byl pro testovanou skupinu nejsnaze proveditelny Test flexe trupu dle Kolare
a Test bocniho mostu na levém boku s oporou o LHK vychéazejici z Australské Skoly.
Primérny pocet bodi v téchto dvou testech je 1,00 bodd, tj. kazdy lektor z testované skupiny
ziskal v téchto testech hodnoceni 1 (Graf €. 5).

Predpokladam, ze Test flexe trupu patii k nejsndze proveditelnym testim z toho
davodu, Ze jeho provedeni je podobné s cvikem z metody Pilates. Tento cvik se jmenuje Neck
Pull a zacind zpozice vleze na zadech shornimi koncetinami zaloZzené za hlavou,
v modifikaci 1ze tento cvik provadét s hormimi koncetinami podél téla. BEhem provadéni
cviku cvicici pomalu piechazi z polohy vleZze na zadech do sedu. Bez Svihu, bez pomoci
rukou a bez vyrazného nadzvednuti dolnich koncetin.

Druhym nejlépe hodnocenym testem je Test bocniho mostu vychdzejici z Australské
Skoly, aritmeticky primeér v tomto testu je, stejné jako v Testu flexe trupu dle Kolate, 1,00
bodl. Provedeni tohoto testu, tak jak jsem ho zafadila do testovaci baterie, neni piimo

podobné s cvikem z metody Pilates. Je ale podobné s modifikaci cviku Side bend (Obr. €. 7).
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Obr. ¢. 7, Side bend (Best Health, 2017)

Tento cvik se nejdiive uc¢i v modifikaci s oporou o piedlokti a s pokréenymi koleny,
vychozi poloha modifikovaného cviku Side bend je tedy shodna s vychozi polohou pro Test
bo¢niho mostu vychézejici z Australské Skoly z testovaci baterie. V provedeni se 1i$i poloha
horni konéetiny, v této modifikaci neni poloha horni koncetiny urcena, je tedy na lektorovi,
kterou polohu zvoli. Horni koncéetina mize byt abdukovana, elevovana, ptipazena k télu nebo
v pozici, kdy dlan ruky lezi na zatylku (flexe ramene, flexe lokte a zevni rotace ramene).

Piedpokladam, Ze tento test patii k nejlépe hodnocenym testim z toho dlivodu, Ze se
v modifikaci objevuje ve cvicich metody Pilates. Proto, abych zjistila, zjakého divodu
dosahli lektofi lepSiho hodnoceni pfi provadéni tohoto testu na levém boku (opora o LHK),
bych potiebovala vice informaci. Informace ohledn¢ urazii, operacnich zakrokl a stranové
laterality. Pfipadné by se mohlo jednat i o to, Ze pfi svych lekcich zacvi¢i cely cvik pouze na
jednu stranu, v tomto pfipadé pouze v opotfe o LHK, a pii cvieni na druhé strané se vénuji
opravovani chyb klientli. Primérny pocet bodii pii provedeni tohoto testu na pravém boku
(opora o PHK) je 1,19, tfi lektofii ziskali hodnoceni 2.

Nejhors§iho hodnoceni dosahovali lektofi z testované skupiny v Extencnim testu dle
Kolare a v Testu nitrobfisniho tlaku dle Kolafe. Primérny bocet bodl v téchto dvou testech je
1,88 (Graf ¢. 5). Jiz vySe je uvedeno, Ze i ptesto, Ze aritmetické priméry jsou v téchto dvou

testech stejné, se 1181 hodnocenim (Tab. €. 43).
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Lektor Extené¢ni test Test nitrobriSniho
tlaku
¢ 1 1 1
¢.2 3 1
¢.3 1 3
¢. 4 2 B
¢.5 2 1
¢.6 3 5
¢.7 2 3
¢. 8 1 5
¢.9 1 2
¢. 10 1 2
é. 11 2 >
¢. 12 2 B
¢. 13 1 1
é. 14 3 >
¢. 15 3 B
¢. 16 2 >
Priamér 1,88 1,88

Tab. ¢. 43, Nejhiire hodnocené testy (Zdroj viastni)

V Exten¢nim testu ziskalo celkem 6 lektort hodnoceni 1, 6 lektort hodnoceni 2 a 4
lektofi hodnoceni 3 (Tab. ¢. 43). Zatimco v Testu nitrobfiSniho tlaku ziskali 4 lektoti
hodnoceni 1, 10 lektorti hodnoceni 2 a jeden lektor hodnoceni 3 (Tab. €. 43).

Zvyraznéni lektofi v tabulce €. 43 uvedli, Ze se kromé Pilates vénuji tanci. Jedna se
celkem o 9 lektord (56,25 %) z celkového poctu 16-ti lektori. Primérny pocet bodi lektord,
které se vénuji tanci je v Exten¢nim testu dle Kolafe 2,23 bodul, primér lektorl, jez se tanci
nevénuji, je 1,43 bodl. Z hodnoceni v tabulce €. 43 1 z aritmetického priméru skupiny lektori
,taneCnik(™ a skupiny lektorl ,,netanecnikd* vyplyva, Ze lektofi v€nujici se tanci dosahli
horsiho hodnoceni nez lektofi, ktefi se tanci nevénuji. Ve skuping¢ lektort ,,tane¢niki* pouze
jeden lektor ziskal hodnoceni 1. VSichni lektofi ze skupiny ,,tane¢nikd* se vénuji tane¢nim
technikam jako je balet, contemporary dance a jazz dance, ptipadné technikdm vychézejicim
ze stejného zakladu. Zasadni je ale to, Ze b&hem taneCnich tréninki dochdzi k cilenému
odklonu patefe. Mym piedpokladem tedy je, Ze tento test patii k nejhiife hodnocenym testim

z toho divodu, ze 56,25 % lektorti z testovaci skupiny patii mezi tanecniky, ktefi trénuji
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cileny odklon patete. Otazkou zlstava, jak by celkové hodnoceni v tomto testu vypadalo
v ptipadé, Zze by se v testovaci skupin€ nenachazeli lektofi ,,tanecnici®. Pfipadné se celkové
vice zaméfit na ostatni pohybové aktivity, které by mohly hodnoceni ovlivnit.

Dal$im nejhiife hodnocenym testem je Test nitrobfisniho tlaku dle Kolafe, aritmeticky
pramér je stejny jako u Testu flexe trupu dle Kolafe, 1,88 bodl. Kolat (2009) v popisu testu
uvadi, ze spravné provedeni je za ptitomnosti vyklenuti podbiisku a nasledné aktivaci bfisnich
svall, kdy je citit tlak proti naSi palpaci. V tomto piipad¢ ptredpokladdm, Ze nejhorsi
hodnoceni testu je zapficinéno ,,rozporem‘ mezi provadénim tohoto testu a cvicenim Pilates.
V Pilates je instrukce: tlacte oblast 2 cm pod pupikem smérem k patefi, v Testu nitrobfiSniho
tlaku dle Kolafe, je instrukce: ,,zatlacte proti mému tlaku (palpaci) (Kolat, 2009).
ZjednoduSené muzeme fici, ze béhem Pilates se tla¢i dovnitf a béhem Testu nitrobfisniho

tlaku se tlac¢i ven.

6.3 Diskuze kvlivu véku a dobé cviéeni Pilates na celkové

hodnoceni lektoru

Zabyvat se vztahem mezi dobou cviceni Pilates, celkovym ziskanym hodnocenim a
vékem lektora nebylo prvotnim zdmérem prace. Pii vyhodnocovéani dat mé, ale zacalo
zajimat, zda ziskané hodnoceni neni z&vislé na dobé cviceni Pilates, tj. ze pfi delSi dob¢
cviceni Pilates bude celkové hodnoceni lepsi, nez u lektord, kteti Pilates cvici krat$i dobu. Pro
uplnost dat jsem vSe dala do souvislosti s vékem (Tab. €. 38, Tab. €. 39).

Podle ziskaného hodnoceni 1ze lektory z testovaci skupiny rozdélit do Sesti skupin
(Tab. €. 38, Tab. ¢. 39). Ve skupin¢ s hodnocenim 11 bodl jsou 3 lektofi, ve skupiné
s hodnocenim 12 bodt jsou také ti lektofi, ve skupin€ s hodnocenim 13 bodi je 5 lektort, ve
skupin¢ s hodnocenim 14 bodi jsou opét 3 lektotfi. Skupina s 15ti body a 16ti body cita vzdy
po jednom lektorovi.

Nejkratsi primérnd doba cviceni Pilates je ve skupiné s hodnocenim 12 bodt, 4,67 let.
Nejdelsi primérné doba cvi€eni Pilates je ve skupin€ s hodnocenim 11 bodii a 15 bodi, 13 let.
Nejvyssi vékovy prumér je ve skupin€ s hodnocenim 16 bodii, 44 let a nejnizsi vékovy

prumér je ve skupiné s hodnocenim 13 bodii, 31 let. Nejstar§imu lektorovi z testovaci baterie
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je 50 let, Pilates cvi¢i 4 roky a v testovaci baterii ziskal 12 bodii. NejmladSimu lektorovi
z testovaci baterie je 23 let, Pilates cvici také 4 roky a v testovaci baterii ziskal 13 bod.

Z vyse uvedeného lze tici, ze celkové hodnoceni ziskané v testovaci baterii nezavisi na
dob¢ cviceni metody Pilates. Ve druh¢ nejlepsi skupiné lektori dle ziskaného hodnoceni, tedy
ve skupiné s 12 body, je primérna doba cviceni nejkratsi, 4,67 let.

Celkové skoére nema také souvislost s vékem, nelze fici, ze primérné mladsi skupina
lektorti ziskala lep$i hodnoceni, nez skupina s vy$§im vé€kovym primérem. Neplati to ani
naopak.

Vztah neni ani mezi primérnym vékem lektorti a priimérnou dobou cviceni Pilates.
Neplati, ze pramérné starsi lektofi cvi¢i Pilates déle.

Primérny veék testované skupiny je 38,38 let, jako lektofi s vyssim vékem jsou brani
lektofi star$i, nez je vékovy primér. V tabulce €. 38 je vidét, Ze nékteti lektofi s vySSim
vékem cvici Pilates déle, lektor ¢. 1, ve€k 47 let, 15 let cvici Pilates. Na druhou stranu, ale
ncktefi lektofi s vy$Sim vékem cvici Pilates pomérné kratce, lektor ¢. 5, vek 50 let, cvici 4
roky. I pfi pohledu na jednotlivce je znovu potvrzeno, ze neni vztah mezi vékem lektora a
primérnou dobou cvic¢eni. Znamend to tedy, ze lektofi s vy$§im vékem, ktefi cvic¢i Pilates
krat$i dobu, si cviceni Pilates neoblibili v mladi, ale zac¢ali s nim az pozdéji. Potvrzuje to tedy
fakt, ze metodu Pilates lze cvicit v jakémkoliv véku (Eisen, 2014; Isacowitz, Clippinger,

2011).

6.4 Diskuze ke vzdélavani lektoru Pilates

K potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy H2, ze nejcastejsim diivodem, proc se rozhodli stat
se lektory Pilates, bude to, zZe jim samotnym tato metoda pomohla od jejich obtizi, bylo
vyuzito anketni Setfeni. Anketa byla Sifena v elektronické podobé a byla zdmérné zasilana
lektortim Pilates ¢i do pohybovych center, kde se tato metoda vyucuje. Anketniho Setfeni se
zucastnilo 54 lektort Pilates, 48 Zen a 6 muzl (Graf €. 6), vékovy primér lektorti v anketni
Setfeni je 39 let. Anketa je k nahlédnuti v ptiloze €. 6.

U otazky, ke zjiSténi davodu proC se stali lektory Pilates, lektofi vybirali z Sesti
moznosti: mozZnost ¢. 1 — Pilates m& pomohlo od zdravotnich komplikaci, moZnost €. 2. —

Pilates mé bavi, moznost ¢. 3 — Chtél/(a) jsem se dozvédet vice o Pilates, moznost €. 4 — Byla
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to nutnost (prace, vlastni studio), moznost ¢. 5 — Rad/(a) pracuji s lidmi, moznost ¢. 6 —
Ostatni (oteviena odpovéd).

V grafu ¢. 7 jsou nasledujici odpovédi znazornény v kola¢ovém grafu. Odpoveéd, ze
jim Pilates pomohlo od zdravotnich komplikaci, zvolilo 19 lektorti. Odpovéd’, ze je Pilates
bavi, vybralo 18 lektori. 9 lektorit odpovédélo, ze se chtéli dozveédét vice o Pilates a 2 lektoti
odpoveédéli, Ze radi pracuji s lidmi. Odpovéd’ ostatni vybralo 6 lektort Pilates. Jejich odpovédi
byly nasledujici: Pilates lektorovi ukazalo jiny pohled na pohyb a jedinecnost lidského téla,
jiny lektor hledal pohybovou metodu, ktera by davala smysl, dalsi lektor chtél byt v néCem
dobry, jin¢ho lektora vedl k absolvovani kurzu osobni rozvoj. Dva lektoii Pilates odpovedéli
takto: metodu vyuziva ve fyzioterapeutické praxi, jako fyzioterapeut hledal moznost jak
pokraovat v terapii u pacientd s vertebrogennimi obtizemi. Zadny z lektora nezvolil
odpovéd, Ze absolvovani kurzu pro né byla nutnost (prace, vlastni studio).

Lektoti tedy nejCastéji odpoveédéli, Ze jim tato metoda pomohla od zdravotnich
komplikaci. Tuto odpovéd’ zvolilo 35 % lektorti, tedy 19 lektorti. Druhou nejcastéjs$i odpoveédi
bylo, ze je Pilates bavi, 33 % lektort, celkem 18 lektorti. Rozdil mezi t€émito odpovédmi je
pouze o jednoho lektora. Proto nemizeme hypotézu H2, Ze nejcastéjsim divodem, proc se
rozhodli stat se lektory Pilates, bude to, Ze jim samotnym tato metoda pomohla od jejich
obtizi, potvrdit.

K potvrzeni €1 vyvraceni hypotézy H3, Ze Skolici centra budou koncentrovana
predevsim ve velkych méstech (Praha, Brno, Ostrava,...) bylo opét vyuZito anketni Setfeni
spolu s informacemi ziskanych z reSerSni Cinnosti. Pfedev§im z dokumentu z oficidlnich
webovych stranek Ministerstva §kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky.

Na oficidlnich strankach Ministerstva $kolstvi, mladeze a télovychovy Ceské
republiky je ke staZzeni dokument obsahujici tdaje o jednotlivych akreditovanych zatizenich
v oblasti sportu. K dohledani tu jsou tedy udaje o jednotlivych Skolicich centrech metody
Pilates i s dobou platnosti akreditace a sidlem. Dle tohoto dokumentu, je v Ceské republice 15
akreditovanych Skolicich center v oblasti Pilates s platnou akreditaci. Zatizeni s nazvem Face
Czech, s.r.o0. skoncila akreditace v roce 2016 (Trnka, 2016).

Otazka, vztahujici se k hypotéze H3, kde kurz ,,Instruktor Pilates* absolvovali, byla
oteviena. Néktefi lektofi absolvovali vice kurzi nez jeden, absolvovali také kurzy v zahranici.
V tabulce €. 41 jsou uvedena vSechna zafizeni, kterd se objevila v anketnim Setieni.
V ptipadé, Ze se jednalo o zahrani¢ni kurz, je uvedeno pouze jméno instruktora. V anketnim
Setfeni se objevilo jedno zafizeni, které neni v seznamu akreditaci. Jednd se o zafizeni

s nazvem STOTT Pilates se sidlem v Brn¢ (Pilates Point, 2008).
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V tabulce nize (Tab. €. 44) je uveden pocet zatfizeni, Skolicich center metody Pilates,

v konkrétnich méstech v CR. Data jsou ziskana jak z reSersni ¢innosti, tak z anketniho Setieni.

Misto zarizeni/Skoliciho centra Pocet zaFizeni/Skolicich center
Praha 11
Brno 2
Ceské Budgjovice 1
Hradec Kralové 1
Ceska Lipa 1

Tab. ¢. 44, Misto skolicich zarizeni a jejich pocet (Zdroj viastni)

Nejvice $kolicich center je v hlavnim mésté CR, v Praze, celkem 11. Dvé& $kolici
centra jsou v druhém nejvétsim mésté CR v Brné, kdy jedno z nich neni na seznamu
akreditaci dle Trnky (2016). Jedno $kolici centrum je v Ceskych Bud&ovicich, v Hradci
Kralové a v Ceské Lip&. Ceské Bud&jovice jsou sedmym nejvétsim méstem CR, Hradec
Kralové je devatym nejvétsim méstem CR a Ceska Lipa je dvacatym sedmym nejvétsim
méstem CR. Pofadi je dano dle poétu obyvatel k 31. 12. 2015 (Cesky statisticky tGfad, 2016).
Graf ¢. 7 je doplnén o procentudlni vyjadieni poctu Skolicich center v konkrétnim mésté. 69 %

Skolicich center z reSers$ni Cinnosti a z anketniho Setieni je situovdno v Praze.

Pocet skolicich center v konkrétnich
méstech CR

1,6%

;6%

1:6%
® Praha
® Brno
2;13% Ceské Budéjovice

Hradec Kralové

m Ceska Lipa
11;69%

Graf ¢. 13, Pocet Skolicich center v konkrétnich méstech (Zdroj viastni)
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Ze ziskanych dat z reSerSni Cinnosti 1 z anketniho Setfeni mizeme potvrdit hypotézu
H3, Ze Skolici centra budou koncentrovana predevsim ve velkych méstech (Praha, Brno,
Ostrava, ...). Celkem 13 skolicich center, z celkového poctu Sestnacti center, je situovano ve
dvou nejvétsich méstech CR dle poétu obyvatel, v Praze a v Brné.

Je ale otazka, zda jsem zmapovala viechna $kolici centra na uzemi CR. Akreditovana
Skolici centra jsou dohledatelna na oficidlnich strankdch Ministerstva Skolstvi, mladdeze a
t&lovychovy Ceské republiky. Skolici centra bez akreditace jsou dohledatelna obtiznéji.

Zatizeni s nazvem STOTT Pilates, ma vlastni vzdélavaci systém. Po absolvovani
kurzu absolvent ziska status ,,STOTT Pilates instructor* a doklad o absolvovani kurzu, ktery
plati pul roku, béhem kterého se pfipravuje na zkousku. Certifikat ,,STOTT Pilates certified
instructor ziskd po UspéSném slozeni zkousky. Certifikat je mezinarodné uznavany, sidlo
celého zatizeni je v Torontu (Pilates Point, 2008).

V CR je ziskani odborné zpusobilosti k vedeni lekci Pilates upraveno zakonem
179/2006 Sb., zédkon o oveéfovani auznavani vysledki dal§tho vzdélavani a o zméné
n¢kterych zakont (zdkon o uznavani vysledkt dal§iho vzdélavani). Z tohoto zakona plyne, ze
pro ziskani odbornosti v oblasti Pilates je potfeba slozit zkousku z profesni kvalifikace. Tato
profesni zkouska se fidi stanovenymi pravidly, kterd jsou uvefejnéna v Narodni soustavé
kvalifikaci (MSMT, © 2013 — 2016). Této problematice jsem se vénovala v kapitole
2.2.1 Legislativa v CR. Osvédéeni o ziskani profesni kvalifikace pak prokazuje, Ze absolvent
zkousky je kompetentni provozovat lektorskou ¢innost metody Pilates. Osvédceni je dale
uzndvano zaméstnavatelem jako potvrzujici dokument profesni kvalifikace (NSK, © 2006 —
2014c). Dle zdkona 455/1991 Sb. § 19 ptilohy 2 Zzivnostenského zdkona lze na zéklad¢ ziskani
profesni kvalifikace zaZadat také o zaloZeni vazané Zivnosti.

Dle vyse uvedeného vSichni lektofi, ktefi nemaji zkousku z profesni kvalifikace,
nemaji kompetence provozovat lektorskou ¢innost. Nova tprava zdkona 179/2006 Sb., vesla
v platnost 1. 1. 2015.

Budouci lektofi mohou jit nyni ke zkouSce, 1 kdyZ neabsolvovali Zadny kurz. Ze
zdkona by mé&l byt kazdy kurz akreditovany MSMT ukonéen rekvalifikagni zkouskou (NSK,
© 2006 —2014c).

Je ale otazkou, jak vSe v souc€asné chvili funguje a jak dirazné dbaji zaméstnavatelé na
zaméstnani jen lektorli se ziskanym statusem ,,lektor Pilates” dle legislativy. Ziskani vazané
zivnosti bez spravného legislativniho postupu, by mozné byt nemélo.

Jiz vySe jsem zminovala, Ze otdzka, kde kurz ,,Instruktor Pilates* absolvovali, byla

oteviend a nécktefi lektoti absolvovali vice kurzi nez pouze jeden. Dohromady 54 lektord,
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ktefi se zicCastnili anketniho Setieni, absolvovalo 67 kurzii. Vice nez jeden kurz absolvovalo
11 lektord, zbylych 43 lektorti absolvovalo jeden kurz (Graf ¢. 9). V odpovédich, jez lektoti
uvadeli, se objevilo 15 kurzt. Pét kurzl je zahranicnich (Graf €. 8). Z deseti kurzii, které je
mozné absolvovat v CR, neni jeden akreditovany Ministerstvem Skolstvi, mladeZze a
t&lovychovy CR a jednomu kurzu platnost akreditace skonéila vroce 2016. Kurz
s nejcetnéjSim vyskytem v anketnim Setieni je kurz PhDr. Renaty Sabongui - Pilates Academy
Praha (Tab. ¢. 41), tento kurz absolvovalo celkem 20 lektorti. PoCty absolvent vSech 15ti
kurzii jsou uvedeny v tabulce €. 41.

Zamg¢fila jsem se také na cenu kurzl. Zajimalo mé, zda cena kurzu ovlivnila pocet
absolventii. V tabulce ¢. 42 je vzdy uveden konkrétni kurz, pocet lektord, kteti kurz
absolvovali a cena kurzu. Cena kurzu je uvedena k 3. 3. 2017 a je dohledatelnd na oficialnich
strankdch daného zafizeni. U kurzu Face Czech, s.r.o. nelze cenu dohledat. Platnost jejich
akreditace skoncila 29. 3. 2016, dale ji jiz neobnovili (Trnka, 2016). Cena kurzu se pohybuje
v rozmezi od 22 400,- K¢ do 4 500,- K¢.

V tuto chvili bych rada zdaraznila, ze 20 % lektora absolvovalo vice kurzli nez jeden.
To znamenad, Ze pocet ucastniki v anketnim Setfeni (54 lektorti) neodpovida celkovému poctu
absolvovanych kurzii (67 kurzh). V ptipadé, Ze od celkového poctu absolvovanych kurzl
odeCtu 10 lektoru, ktefi absolvovali kurz v zahrani¢i, dostanu 57 lektord, ktefi absolvovali
kurz v CR (Tab. &. 42). Pro analyzu dat je dale tieba od celkového poétu lektorti odeéist dva
lektory, ktefi absolvovali kurz v zafizeni s ndzvem Face Czech, s.r.o. Toto zafizeni také
ode¢ist od deseti §kolicich center na izemi CR a to z toho diivodu, protoZe cena tohoto kurzu
neni dohledatelnd na jejich oficidlnich strankach, pravdépodobné z diivodu ukoncené
akreditace. Zbylych 9 Skolicich center bylo rozdéleno do tfech skupin dle ceny kurzu (kap.
5.2 Vysledky z anketniho Setieni).

Soucet lektorti, kteti absolvovali tfi nejdrazsi kurzy, je 29. Lze fici, Ze vice nez
polovina lektorti z anketniho 3etfeni, absolvovali tfi nejdrazsi kurzy v CR. Nejdrazsimi kurzy
jsou STOTT PILATES, my Pilates, s.r.o. a PhDr. Renata Sabongui - Pilates Academy Praha.

Nejvyssi pocet lektorii absolvovalo kurz v cené 18 450,- K¢ (PhDr. Renata Sabongui -
Pilates Academy Praha) a to celkem 20 lektorii a také kurz v cenovém rozmezi 16 499,- K¢ az
18 499,- K¢ (IQ pohyb, s.r.0.), 10 lektora (Tab. ¢. 42). Z tabulky (Tab. ¢. 42) plyne, Ze cena
kurzu neni rozhodujicim faktorem pro vybér kurzu. Nejlevnéjsi kurz si vybral stejny pocet
lektorti jako kurz nejdrazsi. Nalezeni faktoru pro vybér kurzu nepatii mezi cile této prace. Nad
faktory lze pouze uvazovat. Pravdépodobné se v poctu absolventi konkrétniho kurzu odrazi

délka dostupnosti kurzu, tj. kolik let dané zatfizeni funguje. Déle to pak muze byt medialni
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reklama, pfipadné kvalita a pribéh kurzu, ktery si ptipadny zajemce zjisti od absolventi.
Ur¢itou roli bude hrat také cena. V tabulce €. 42 je vidét, ze nejdrazsi kurz absolvovali pouze

Z anketniho Setfeni nadale vyplynulo, Ze 85 % lektori se zucastnilo dalSich
vzdélavacich akei (workshopy, seminare) (Graf €. 10) a vzdélani si dopliuji také v zahranici
(Graf €. 8).

Spravné uchopeni metody Pilates jde ruku v ruce se znalostmi z historie vyvoje
metody a z anatomie (Isacowitz, Clippinger, 2011). Narodni soustava kvalifikaci je vefejné
pristupny registr profesnich kvalifikaci, ve které¢ Ize dohledat, co by mél uchaze¢ o ziskani
dané odbornost znat. Pro ziskdni odbornosti v oblasti Pilates to jsou zaklady anatomie kosti,
svali a kloubli, umét popsat, vysvétlit a predvést cviky a nasledné cvicence vhodné
zainstruovat a opravit provadéni cvikii, znat modifikace cvikli na podlozce s pomiickami a
umeét piizpisobit lekci pro specifické skupiny klientd (t€hotné Zeny, seniofi), znat historii
Pilates a zékladni principy, orientovat se v oblasti zdravého zivotniho stylu a znat zasady
poskytovani prvni pomoci. (NSK, © 2006 — 2014b). Po absolvovani této zkousky by tedy
vSichni absolventi, lektofi Pilates, m¢li mit znalosti k tomu, aby metodu Pilates spravné
uchopili a pfedavali dale. Je, ale otdzka, jak vaZzny zdjem mé budouci lektor o Pilates a zda se
bude i nadale vzdélavat. Myslim si, ze lektor bez hlubSiho zajmu o Pilates a bez zpestieni
lekce novymi cviky v pfipadné konkurenci neobstoji.

Nova tprava zédkona 179/2006 Sb., ktera se tyka ziskani odborné zptsobilosti v oblasti
dal$iho vzdélavani, kam spadd ziskdni odborné zpusobilosti k vedeni lekci metody Pilates,
vesla v platnost 1. 1. 2015 (MSMT, © 2013 — 2016). Proto nemtizeme v tuto chvili ¥ici, Ze
vsichni lektofi po absolvovani kurzu maji stejné znalosti. VéEtSina soucasné puisobicich lektori
absolvovala zkousky v dobé, kdy nebyly jednotné a jasn€ definované. Mysli si ale, Ze pokud
ma lektor vazny zajem se metod€ Pilates vénovat a predavat ji dale, tak znalosti, které
neziskal na kurzu, ziska naptiklad z dalS§iho vzdé€lavani (workshopy, seminafe) nebo

z dostupné literatury.
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6.5 Vysledky do praxe

Dostupné literarni zdroje uvadi, ze metoda Pilates ovliviiuje aktivaci hlubokych svalt
trupu, toto jsem potvrdila i v diplomové praci. Dale je uvadéno, ze vede také k rozvoji
flexibility, koordinace, sily, zlepSuje posturu, soustfedéni, rovnovahu a redukuje stres
(Isacowitz, Clippinger, 2011; Pata, Lord, Lamb, 2012; Wells, Kolt a Bialocerkowski, 2012).
Literatura dale uvadi, ze lze tuto metodu vyuzit k 1é¢bé Chronic low back pain (CLBP) (La
Touche, Escalante, Linares, 2008; Sorosky, 2008). Ma vliv na zlepSeni funk¢nosti a stability
kolene u pacientli s ¢asteCnou rupturou piedniho zkiizeného vazu a také na zvyseni sily m.
quadriceps femoris (Celik, Turkel, 2015). Lze ji také vyuzit v rehabilitaci po totalni
endoprotéze kycelniho kloubu (TEP) a po arthroplastice kolenniho kloubu (Levine, Kaplanek,
Jaffe, 2009). Muze byt vyuzita jako prostiedek pro snizeni rizika padi u seniord, ale i k
tréninku rovnovéhy u zdravé populace (Pata, Lord, Lamb, 2012; Johnson et al., 2007).
Pozitivni efekt ma také u pacientl s Ankylozujici spondylartritidou (Altan, 2012) a pozitivni
vliv ma také na zvétSeni rozsahu pohybu v ramennim kloubu u Zen po operaci rakoviny prsu
(Keays, 2008).

Myslim si, Ze metoda Pilates najde své uplatnéni v nasledné rehabilitaci k doléceni
urazl €i stavi po nékterych operacich. Osobné vidim vyuziti v nasledné rehabilitaci jiz u
zminované TEP kycelniho kloubu, arthroplastice kolenniho kloubu ¢i u pacientil s ¢aste€nou
rupturou piedniho zktizeného vazu (Celik, Turkel, 2015; Levine, Kaplanek, Jaffe, 2009).
Z uvedeného predpokladam, ze by tato metoda mohla byt vyuzita jako nésledné rehabilitace
také v ptipad¢ jinych diagnoéz naptiklad TEP kolenniho kloubu, pfi nestabilitach kolenniho i
hlezenniho kloubu a také pfi artrotickém onemocnéni. V Pilates se cvici také v oporach, proto
by $lo vyuzit tuto metodu v 1 piipad€ nestability ramenniho kloubu.

Miizeme fici, Ze literatura uvadi, ze Ize metodu Pilates vyuzit v praxi fyzioterapeuta.
V aplikaci této metody u pacientdl bych, ale byla obezfetna a to hlavné z toho diivodu, Ze jsem
ve studiich nenaSla popis konkrétnich cvikd, ptipadné jejich modifikaci, které jsou vyuzitelné
v terapii. Popis konkrétnich cvikii je uveden pouze ve studii autorti Levine, Kaplanek, Jaffe
(2009), ktefi se zabyvali aplikaci metody Pilates u stavli po TEP kycelniho kloubu a po
arthroplastice kolenniho kloubu.

Pilates bych jako néslednou rehabilitaéni péci po Urazech ¢i operacich doporucila

pouze v ptipad¢, ze dany klient je jiz s metodou seznamen a aktivné ji cvicil. V opacném
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piipadé by byl potteba individualni pfistup s vysvétlenim podstaty metody. Vhodna by tedy
byla individuélni instruktaz a az poté skupinové cviceni.

Z vysledki této prace i z reSerSni ¢innosti se mi osobné jevi metoda Pilates jako dobry
zpusob prevence nékterych onemocnéni, predevsim jako prevence vertebrogenniho algického
syndromu (VAS). Tuto metodu lze vyuzit nejen v prevenci VAS, ale také v nasledné
rehabilitacni péci po odeznéni akutnich pfiznaki a po zainstruovani pacienta. Myslim si, Ze
tuto metodu lze vyuzit i v ptipadé vyuasténi problémi az k potfebé operace patefe (vyhiez
ploténky, nestabilita, Graz). V tomto ptipad¢, je ale naprosto nezbytné, aby byla dodrzena
veSkera omezeni vyplyvajici z povahy opera¢niho zakroku. S cviceni Pilates Ize pak zacit
pouze tehdy, pokud pacient principy cviceni chape a dokaze pohyb svého téla kontrolovat.
Nutnosti je zvolit spravné cviky, piipadné jejich modifikace. Nasledna rehabilitace je po
operaci patefe Casto dlouhodobd, ptipadné dozivotni. Proto si myslim, Ze je Pilates dobré
zpestieni v terapeutické jednotce. V ramci prevence omezeni hybnosti 1ze tuto metodu vyuzit
také pti artrotickém postizeni kloubu (kyc¢elni kloub, kolenni kloub, ramenni kloub). Dale
bylo prokazano, ze ma tato metoda vliv na zlepSeni rovnovahy, koordinace i flexibility, 1ze ji
tedy vyzit v prevenci rizika padu.

Pilates je systém cviceni, ktery kombinuje protahovani a posilovani, udrzuje tak
rovnovahu svalové kosterniho systému (BlahuSova, 2010). Je to tedy dobry zptsob, jak
spravné posilit celé télo. Z toho plyne, Ze diky této metodé se mohou kompenzovat svalové
dysbalance. Cvic¢eni Pilates ma také vliv na udrZeni, pfipadné obnoveni, kloubni
stability. Kompenzace svalovych dysbalanci a kloubni instability povede k pfedchdzeni obtizi

Mym néazorem je to, Ze Pilates lze vyuzit pro zvySeni kondice, flexibility, sily a pro
zlepSeni koordinace a rovnovahy. Dale také ke zlepSeni aktivace svalli pattici k HSSP a
k zlepSeni stability nejen trupu, ale také stability velkych kloubii (kycelni kloub, kolenni
kloub, ramenni kloub, ptipadné i1 hlezenni kloub). Prvky z metody Pilates 1ze tedy vyuZzit u
riznych diagnéz, se kterymi se ve fyzioterapeutické praxi Casto setkdvame. Napiiklad to
muze byt: distorze hlezna, stavy po operacich kloubt, stavy po operaci patefe, kompenzace
svalovych dysbalanci a nestabilit kloubu, artrotické postizeni kloubu, trénink rovnovahy a jiz
nékolikrat zminovany VAS. Ve vSech vySe uvedenych piipadech je nutné¢ dbat na omezeni
vyplyvajici z povahy zdkroku ¢i z diagndzy, také zalezi na schopnostech pacienta. V piipadé,
ze dan¢ho pacienta bude Pilates bavit a pochopi princip cvi¢eni, mize navstévovat skupinové
lekce Pilates pro udrzeni ¢i zlepSeni stavu a také v rdmci prevence recidivi onemocnéni.

Metodu Pilates 1ze vyuzit jak v prevenci, tak v nasledné rehabilitaci.
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S osobni zkuSenosti mohu fici, Ze metodu Pilates ¢asto vyhledavaji jako kompenzacéni
pohybovou aktivitu ¢i jako aktivitu v nasledné rehabilitaci, pfedevs§im sportovci z odvéetvi
estetického sportu. Jako je to naptiklad sportovni a moderni gymnastika, krasobrusleni a
tanec. Myslim si, Ze je to hlavné z toho diivodu, Ze je v Pilates kladen diiraz na preciznost a
plynulost pohybu, kterd je u vySe uvedenych sportli naprostou nezbytnosti. Metoda Pilates
zaroven rozviji koordina¢ni schopnosti a vede ke zvySeni flexibility a posileni jak svala
patfici k HSSP tak celého téla. Role HSSP je naptiklad v piruetach naprosto zasadni.

Mg, jako lektora Pilates, tato prace utvrdila v tom, ze velmi zéalezi na uchopeni metody
Pilates a pochopeni vSech principt. Dilezité je také vysvétleni principi cviceni klientim,
kteti se lekce ucastni. Toto plati také v praxi fyzioterapeuta. Vzdy je tieba védét princip, na
jakém dany fyzioterapeuticky postup funguje a ¢eho chci docilit. Komunikace s pacientem
hraje také zasadni roli. Je tfeba vysvétlit divod a podstatu provadéné terapie a tim
namotivovat pacienta k autoterapii. V ptipadé€, ze by fyzioterapeut ¢i lektor metody Pilates
neumél provadény cvik spravné vysvétlit, co ma pacient ptipadné klient citit a co chceme

ovlivnit, terapie ¢i cvi¢eni nebude mit ten spravny efekt.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo sestavit testovaci baterii k ohodnoceni aktivace
HSSP u lektort metody Pilates. Nasledn¢€ data ziskana testovanim vyhodnotit a stanovit zavér,
zda tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivné ovliviiuje HSSP, je pravdivé. Vysledky z testovaci
baterie prokazaly, ze metoda Pilates ma pozitivni efekt na HSSP.

Pro vstup do testovaci skupiny byla stanovena pomérné¢ vysoka kritéria. Lektofi, kteti
se zucastnili praktického testovani, museli minimalné 2 roky cvicit Pilates, minimaln¢ dvakrat
tydné vést lekce Pilates a k tomu sami Pilates cvicit (kap. 4.1 Charakteristika testované
skupiny a jeji vybér). V piipad¢, ze by byla kritéria stanovend jinak, kdyby kritérium pro
vstup do testovani, bylo naptiklad jen ziskany status ,,lektor metody Pilates®, tak by vysledky
mohly byt jiné, nemusely by potvrdit vySe uvedené tvrzeni.

Lektoti byli do testovaci skupiny vybrani na zékladé pfedem stanovenych kriterii a
dobrovolnosti, proto byli osloveni ptedevs§im lektofi z fad mych zndmych. JelikoZ plisobim
jako lektorka Pilates i jako lektorka tance, obsahuje i mij okruh znamych lektory Pilates, co
jsou zaroven tanecniky. Proto by bylo, v pfipad¢ rozSifovani moji prace vhodné, aby se
testovani zucastnilo vice lektorti, kteti nebudou zaroven tanecniky. Vhodny by byl celkové
veétsi vzorek probandil, ve kterém by byli také muzi. Nasledné by se mohly ziskané vysledky
ovétit u cvicencl metody Pilates a aZ poté vysledky aplikovat na konkrétni diagnézy.

Jako dil¢i cile jsem si stanovila zjistit, pro¢ se rozhodli stat se lektory metody Pilates a
zmapovat vyskyt Skolicich center této metody. Lektory vedlo k absolvovani kurzu ,,Instruktor
metody Pilates* to, Ze je Pilates bavi a také to, Ze jim samotnym tato metoda pomohla od
zdravotnich komplikaci. Tento zavér jsem ziskala po zpracovani dat z anketniho Setfeni.
K zévéru, kde se Skolici centra vyskytuji, byla vyuzita jak data z anketniho Setfeni, tak
informace ziskané reSerSni Cinnosti. Zafizeni, jez poskytuji kurzy k ziskani statusu ,,lektor
metody Pilates®, jsou koncentrovany pfevazné v Praze.

Muj zéavér, ktery se opird o vyuZzitou literaturu v teoretické Casti prace je takovy, Ze
metoda Pilates mé potencial pro vyuziti v prevenci nékterych onemocnéni a také ji Ize vyuzit
v nasledné rehabilitaci po nékterych tirazech a operacich. Je ale nutné metodu Pilates vyuzivat
s rozmyslem, v souladu s diagnézou pacienta a sjasnym cilem ¢eho chci dosdhnout. Je
zadouci, aby vznikaly nové a kvalitni studie, které by efektivnost metody Pilates ovéfili u

zdravé populace, ale 1 u konkrétnich diagnoz.
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Priloha €. 1: Vyjadreni Etické komise FTVS UK

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK F'TVS
k projektu vyzkumné, kvalifikacni &i seminarni prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nazev projektu: V1iv metody Pilates na funkei hlubokého stabilizagniho systému u profesionalnich cvi€iteld
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova price

Obdobi realizace: listopad 2016- duben 2017

Hlavni Fefitel: Bc. Tereza Rehakova

Vedouci price (v pFipadé studentské prace): PhDr. Lenka Satrapova, Ph.D.

Popis projektu: Cilem mé diplomové préce je potvrdit & vyvratit tvrzeni, Ze metoda Pilates pozitivng ovliviiuje HSS.
Hodnoceni budou lekto¥i Pilates, kteff maji kurz ,,Instruktor metody Pilates* a pravideIné vedou lekee Pilates. Pro
zhodnoceni stavu HSS jsem si zvolila 7 testfl, z nichZ se 3 provadi bilateralng. Ve vysledku se tedy jedna o deset poloh.
Vybranymi testy jsou Flexe trupu dle Kolafe, Extenéni test dle KolaFe, Test nitrobfi3niho tlaku dle Kolate a Test polohy
na &yfech dle Kolafe. Déle test vychazejici z Australské dkoly a to Test boniho mostu (vhodné provést bilaterdlng) a
dvé polohy z Bunkie testu a to poloha posterior power line a anterior stabilising line (obg polohy vhodné provést
bilaterdlng). Soudasti bude také kratky dotaznik zam&feny na nejéast&j3i diivody, pro& se stali lektory Pilates a kde kurz
absolvovali. Metoda Pilates se stile vice vyuZiva v rehabilitaci. Dostupné literdrni zdroje uvadgji, Ze tato metoda
piiznivé ovliviiuje hluboky stabiliza¢ni systém. Ocekévanym pFinosem vyzkumu je v&decké ovéfeni &i vyvraceni
tvrzeni, Ze metoda Pilates pfiznivé ovliviiuje hluboky stabiliza¢ni systém.

Zajisténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: PFi praci s Géastniky vyzkumu nebudou pouZity invazivni techniky.
Ugastnik bude pred zatatkem konkrétniho testu vZdy zainstruovan co test obna3i. V pFipadé neptijemnych pocitd béhem
testovani (napF. bolest) budou wG¢astnici vyFazeni ze studie. Rizika provadéného testovani nebudou vy3si nez b&zng
ocekavand rizika u tohoto typu testovéni.

Etické aspekty vjzkumu: Do vyzkumu budou zafazeni pouze zletili jedinci bez zdravotniho omezeni. Osobni data
budou anonymizovand a nebudou zvefejn&né a po ukondeni vyzkumu budou smazéna.

Ptipadné fotografie upravim tak, aby nebyla mozna identifikace.

Ziskané data budou zpracovavéna a uchovand v anonymni podobé a publikovana v diplomové préci a v odbornych
&asopisech ana konferencich, pripadng budou vyuZité pfi dal3f vyzkumné prace na UK FTVS.

Informovany souhlas: prilozen

Povinnosti viech tastnikd vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, diistojnost, integritu, pravo na sebeuréent, soukromi
a osabni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpov&dnost za ochranu zkoumanych
subjektii leZi vidy na acastnicich vyzkumu na strané Fegitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k GZasti na vyzkumu.

V Sichni dcastici vizkumu na strané fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulatnf normy a standardy vyzkumu na lidskych

subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodng.
Potvrzuji, %e tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,

za§lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.
Ay 7 P
V Praze dne:21.11. 2016 Podpis pi‘edkladatele:’&é’rtéﬁj

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepigka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva Proke§ové, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

: #ox
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: //47/& s /é

Anes vress ////'///Z{j/é

Eticka komise UK FTV'S zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala 2idné rozpory s platnymi zdsadami, pfedpisy a
m ezinarodni sm&micemi pro provadéni vyzkumu zahrnujiciho lidské u¢astniky.

UN WERZITRﬁﬁmﬁm“ spInil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.
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Priloha €. 2: Vzor informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajt
a o zmén¢ nekterych zakont, ve znéni pozdéjsich predpisti a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi
predpisy (jakoZ jsou zejména Helsinské deklarace, pfijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim
v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a
podminkéch jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicin€ ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti
ve vyzkumném projektu v rdmci diplomové prace s nazvem Vliv metody Pilates na funkci hlubokého
stabilizacniho systému u profesionalnich cvicitel.

Cilem diplomové prace je potvrdit ¢i vyvratit tvrzeni, ze metoda Pilates pozitivné ovliviiuje HSS.
Hodnoceni budou zdravi lektoti Pilates, kteti maji kurz ,,Instruktor metody Pilates a pravidelné vedou
lekce Pilates. Pro zhodnoceni stavu HSS jsem si zvolila 7 testli, z nichZ se 3 provadi bilateralné. Ve
vysledku Vas budu hodnotit v deseti polohach/testech. Vybranymi testy jsou Flexe trupu, Extencni
test, Test nitrobfiSniho tlaku a Test polohy na c¢tyfech, vse dle Kolare. Dale test vychazejici z
Australské Skoly a to Test bocniho mostu (hodnoceno bilateraln¢) a dvé polohy z Bunkie testu,
posterior power line a anterior stabilising line (hodnoceno bilateralng¢).

Testovani je neinvazivni, bude provadéno jednorazové a zabere 15 — 20 minut. Pifed zahajenim
kazdého z testd Vas vzdy zainstruuji k jeho provedeni. V piipadé neptijemnych pociti b&hem
testovani (napt. bolest) budete vytazen/a ze studie. Zvolené testy nejsou Casoveé narocné. Pro Vas, jako
lektora metody Pilates by neméli byt ani obtizné. Soucasti bude také kratky dotaznik zaméfeny na
nejCastéjsSi dlvody, pro¢ jste se stal/a lektorem Pilates a kde jste kurz absolvoval/a. Rizika
provadéného testovani nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u tohoto typu testovani.

Vase osobni udaje nebudu nikde zvefejnovat a ptipadné fotografie budou upraveny tak, aby nebyla
mozna identifikace osoby. Ziskand data a fotografie budou zpracovana a uchovana v anonymni
podobé a publikovana v diplomové praci a v odbornych ¢asopisech a na konferencich, ptipadné budou
vyuzitd pti dalsi vyzkumné prace na UK FTVS. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data
ani fotografie nebyla zneuzita. Ziskana data a fotografie z testovani budou prevedena do pocitace, po
ukonceni vyzkumu budou smazéna.

Metoda Pilates se stale vice vyuziva v rehabilitaci. Dostupné literarni zdroje uvadeji, ze tato metoda
pfiznivé ovliviiuje hluboky stabiliza¢ni systém. Ocekavanym piinosem vyzkumu je tedy védecké
oveéfeni Ci vyvraceni tvrzeni, Ze metoda Pilates pfiznivé ovliviiuje hluboky stabilizacni systém.
Odménou za Vasi Gcast ve vyzkumu bude zhodnoceni vysledkd Vaseho testovani. Zajemctum zasSlu,
ptipadné pfeddm Ustni formou, dosaZzené bodové ohodnoceni s kratkym komentarem. V ptipadé zdjmu
o plnou verzi diplomové prace Vam bude prace zasldna emailem po obhéjeni. Pro vice informaci mé
muzete kontaktovat na emailové adrese terka.ct@seznam.cz.

Prohla$uji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovoln¢ souhlasim s ti¢asti
ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit vSechny
relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ti€asti ve vyzkumu a Ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gcast
ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi
UK FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat ptedkladatele projektu.

Misto a datum: .......ccceeeeieeeeieeeeeeee e

Jméno a prjmeni GCAStNIKA: .......cocveeeviiirieiieeiieeeeeeeee e Podpis: .ocveeeeieeieeiieieee


https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/redir.php?id=16b1e92b701d94c3b3b304108d18d1cf&tid=1&redir=detail&did=173482
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/redir.php?id=16b1e92b701d94c3b3b304108d18d1cf&tid=1&redir=detail&did=173482
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Priloha €. 6: Anketa

Dotaznik k diplomové praci na téma Pilates

Dobry den,

jsem studentkou navazujiciho magisterského oboru fyzioterapie na UK FTVS v Praze. Obracim se na
Vas s zadosti o vyplnéni kratkého dotazniku (10 otazek).
Dotaznik je anonymni a slouzi pro u€ely zpracovani diplomové prace s nazvem: Vliv metody Pilates

na funkci hlubokého stabilizaéniho systému u profesionalnich cvicitelU.
Dékuji Vam za Vas Cas a spolupraci.

*Povinné pole

1. Jste lektor metody Pilates? *
Oznacte jen jednu odpovéd.

Ano

Ne

2. Kolik je Vam let? *

3. Jste muz ¢i zena? *
Oznacte jen jednu odpovéd.
Muz

Zena

4. Co Vas vedlo k rozhodnuti, stat se lektorem metody Pilates? *
Oznacte jen jednu odpoved.

Pilates mé pomohlo od zdravotnich komplikaci

Pilates mé bavi

Chtél/(a) jsem se vice dozvédét o Pilates

Byla to nutnost (vlastni studio, prace)

Rad/(a) pracuji s lidmi

Jiné:

5. Kde jste kurz ,,Lektor metody Pilates” absolvoval/(a)? (instituce, centrum, lektor) *




6. Jak dlouho kurz trval? (od prvni lekce po zavéreénou zkousku, pf. 7 mésicu) *

7. Jak dlouho jiz pUsobite jako lektor metody Pilates? *

8. Absolvoval/(a) jste néjaké dalsi vzdélavaci akce v oblasti Pilates? (seminare, workshopy) *
Oznacte jen jednu odpovéd.

Ano

Ne

9. Jak dlouho jste cvicil/(a) Pilates nez jste se stal/(a) lektorem? *

10. Délate i dalSi sportovni aktivity? Pokud ano, jaké? (Ize vybrat i vice odpovédi) *
Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

Ne

Cyklistika

Béh

Plavani

Tanec

Micové sporty

Raketové sporty

Jiné:




