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PREDMLUVA

poslednich letech dochazi k obrovskému rozvoji cvi¢eni pilates. Piivodné to vypadalo,

Ze rozvoj ¢innosti pilates dosdhl svého maxima (bodu kritického mnoZstvi) ve druhé
poloviné 90. let, diky kterému se proménilo z malo zndmé formy cviceni (kterou propago-
valo nékolik oddanych pfiznivcl z fad tanec¢nikl, zpévaka, cirkusovych umélch a hercil)
na hlavni smér fitness cvi¢eni provadény v mnoha domacnostech. Znic¢ehonic se cviceni
pilates zacalo objevovat v hollywoodskych filmech, televiznich reklamach, komiksech, ko-
medidlnich vystoupenich i v no¢nich televiznich potadech. Brzy ziskalo stejnou popularitu
jako chozenfi do Starbucks a libovan( si v nizkotu¢ném séjovém laté (bez smetany, prosim!).

Jak se to stalo, proc¢ se to stalo a k jakému fenoménu by se to dalo pFirovnat, zlstava
zdhadou. Oviem jen malo lidi by mohlo nesouhlasit s tim, ze narGst aktivnich ¢lent kupti-
kladu ve Spojenych statech ze zhruba 1,7 milionu v roce 2000 na asi 10,6 milionu v roce
2006 je fenoménem. Pocet ¢lent po celém svété rovnéz prudce narostl.

Samozrejmé kazdy takovy riist je spojen s rlistovymi potizemi a ani pilates nenf vyjim-
kou. Zrychlend vyuka, ktera je také soucasti prudkého narlistu, se zmocnila i jeho. Prestoze
upfednostriujeme komplexni pristup, zrychleny pfistup byl soucdsti rozvoje pilates, ktery
vedl k mnoha pozitivnim vysledkéim, a to napt. k proniknutfi pilates do novych sfér, jako
jsou fitness kluby, tréninkové programy pro atlety a lékarska zafizen.

Porozuménf cvicenf pilates vyzaduje urcitou znalost jeho historie. Joseph Pilates se
narodil 9. prosince 1883 blizko Dusseldorfu v Némecku. Zemfel 9. Fijna 1967. Bohuzel se
nedozil toho, aby vidél uskutecnénf svych snti. Neochvéjné véril, Ze tento pristup k celkové
pohodé by mél byt ptijat véemi lidmi a zcela urcité lékarskymi experty. Doufal, Ze kontrolo-
gie, jak sv(ij systém nazyval, bude vyucovana na viech skolach po celych Spojenych statech.
Tuto svou metodu planoval jako hlavni smér cvi¢eni pro muze, coz tak zpocatku bylo, nic-
méné byly to pfedevsim Zeny, které neopustily toto cviceni po cela léta az do soucasnosti.

Nastésti nékolik prvnich studentl pana Pilata a jeho Zeny, kterou potkal p¥i svém
druhém vyletu do USA v roce 1926 a kterd se stala jeho Zivotnf partnerkou, pokracovalo
v jejich Usili a stalo se vyjimeénymi uciteli. Tato prvni generace ucitel( pilates, které ptimo
ucili Joseph a Clara Pilatovi, hrala ddlezitou roli pfi rozvoji ¢innosti pilates. Rael Isacowitz
mél vzacnou piilezitost studovat poslednich tficet let s nékolika ¢leny této unikatni sku-
piny. Je tfeba vyzvednout Kathleen Stanford Grant, ktera méla obrovsky vliv na autortv
rozvoj a ucebni styl.

Jospeh Pilates nezanechal rozsahlé pisemné materialy pro budouci generace expertd
na cviceni pilates. Omezeny archivni materidl - fotografie, filmy a texty - je vSak velice
cenny. Predevsim vsak diky dstnimu projevu a univerzalni feci pohybu se mohlo jeho ucenf
preddvat z prvni generace na druhou a poté i na ty dalsi. Pan Pilates napsal dvé kratsi
knihy, jedna z nich zvana Return to Life Through Contrology (Ndvrat k Zivotu pomoci kontrologie,
pozn. nakladatele) slouzila jako primdrni zdroj pro tuto knihu. Dilezitym rozhodnutim
bylo pouzitf cvikd, které jsou prezentovdny v knize Return to Life Through Contrology, jako
zéklad pro primarni popisy cvik(l v nasi knize. Nasim cilem je pfesdhnout v ni ucebni styly,
individualni p¥istupy k pilates nebo jakoukoli urcitou skolu pilates. Tuto knihu jsme psali

7



se zdmérem, aby byla ve svém plsobeni univerzalnf, stejné jako je anatomie sama o sobé
univerzalni. Tim, Ze jsme pouzili knihu Return to Life Through Contrology, jsme se dostali tak
blizko ke zdroji, jak jen to $lo. Nase kniha navic muze slouZit jako most pro vSechny mozné
pFistupy k pilates, které vznikly, a také jako misto setkavani pro vSechny experty i nadSence
pilates ze vSech ¢asti spektra tohoto cviceni i ze viech koutl svéta.

V soucasnosti je mozné setkat se se cvicenim pilates v nejriiznéjsich prostredich. Pilates
se vyucuje v soukromych studiich, akademickych institucich, fitness centrech a lékatskych
zatizenich. Cvicenf se vénuji klienti, kterymi jsou elitni atleti, stejné jako lidé s omezenou ka-
pacitou kvali zranéni ¢ nemoci. Cvicenf pilates je také vhodné pro viechny vékové kategorie,
cvici se ve skolkdch a uzivaji si ho i lidé v devadesati. Existuje néjakd jind metoda cvicent,
kterd by obséhla tak Siroké spektrum tcastniki? Tohle je to kouzlo pilates. Je tak neobycejné
adaptabilni. Tato jeho vlastnost je zcela jisté jednim z dlivodd pro rozvoj jeho popularity.

Tato kniha je dilem dvou autor(, ktefi maji mnoho spolecného, ale zaroveri do knihy
vnesli rozdilnou odbornou znalost. V poslednich 30 letech vénoval Rael Isacowitz mnoho
¢asu studiu pilates, coz zahrnovalo i praci s nejrespektovanéjsimi prvnimi uciteli pilates.
Zalozil véhlasné centrum pilates a v poslednich 21 letech se jako Feditel vénuje mezi-
ndrodné uznadvané organizaci pro vyuku pilates. Diky svym znalostem a dovednostem
ziskal spoustu pozvani vést vzdéldvaci kurzy po celém svété. Karen Clippinger ma 30 let
praxe ve vyuce anatomie v prominentnich centrech a na univerzitdch. Jeji schopnost vy-
tvafet anatomické navrhy tak, aby se daly pouzit, je znama a také ji umoznila vystupovat
na mnoha mezindrodnich prestiznich mistech. V poslednich 17 letech se snazila dostat
pilates do rehabilitaé¢nich a akademickych sfér, coz se ji povedlo, a stala se tak vedouci
ve svém oboru. Oba auto¥i maji bohaté znalosti o védé o cvi¢eni a zna¢né zkusenosti jako
tanecnici a atleti. Dohromady maji 60 let zkuSenosti se studiem, predndsenim, ucenim
a praxi a z filozofického hlediska maji spoustu spolecného. Jejich cesty se sktizily pred
17lety a od té doby spolu vedou zvuény, energicky a vzdy inspirujici dialog.

Diky ¢astému cestovdani, prednaseni a uceni v mnoha ¢astech svéta ziskali z prvni ruky
mezinarodni pohled na ptijeti cvi¢eni pilates v ¥adé zemi. Od Ciny po Rusko, od Australie
po jizni Afriku a od Spojenych statd po Evropu mluvili s lidmi a prispéli k rozvoji ¢innosti.
Existuje pouze malo zemf, kde pilates neznajfi. Auto¥i doufaji, Ze tato kniha poslouzi jako
prosttedek ke spojeni expertl a nadSenct u tohoto cviceni do jakési mezindrodni komu-
nity lidi mluvici mezindrodnim jazykem.

Smér, kterym se rozvoj pilates ubird, nyni vyzaduje, aby experti na toto cvi¢eni méli
dikladnou znalost anatomie. Presto by kazdy mél byt schopen ziskat prospéch z informaci
z této knihy. PFistup v této knize je navrzen tak, aby zahrnoval, nikoli vylucoval, jakoukoli
Skolu vyuky pilates, a nabizi zakladni anatomické popisy cvicent, které mohou byt snadno
aplikovany na rizné varianty nebo modifikace pouzité u daného ptistupu nebo pro speci-
fického dcastnika. Kniha by méla byt uzite¢na jak pro zacateénika, tak pro fyzioterapeuty
a dalsi experty s hlubokou znalosti lidské anatomie. Doplrikové pouziti kreseb, které uka-
zuji aktivni svaly, seznamy kli¢ovych svald a anatomické informace v ramci technickych
pokynt a poznamek ke cvikiim umoznf ¢tenarm pouzit informace na rdznych drovnich
v souladu s nynéjsimi znalostmi a pohybovymi zkusenostmi. Zamérem bylo nabidnout
vsem solidni anatomicky zédklad, pomoci kterého bude mozné provadét cvicenf pilates
celistvé. A co je nejdulezitéjsi, budte opatrni a uzijte si to!
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Pilates neni jenom cvicenf. Pilates neni pouze ndhodny vybér urcitych pohyb. Pilates
je systém fyzického a dusevniho formovani, ktery mize nejen zvétsit vasi fyzickou silu,
flexibilitu a koordinaci, ale také zmirnit stres, zlepsit dusevni koncentraci a pecovat o nové
nabyty pocit pohody. Pilates je urcen pro kazdého.

Pfedtim nez prozkoumdme anatomii pilates, je dtleZité poznamenat, Ze se vyvinula
spousta raznych pristupl k systému pilates. Nékteré jeho formy se primarné soustredu;ji
na fyzicky aspekt systému, daldi zd(irazruji propojenf téla a mysli. Ve své pavodni formé,
jak zdGrazrioval Joseph H. Pilates, bylo cviceni systémem, ktery byl navrzen tak, aby jej
bylo mozno vélenit do kazdého aspektu Zivota. Ve filmovém zdznamu je Joseph Pilates
zobrazen nejen p¥i predvadéni cvikd, ale i p¥i udileni rad tykajicich se dennich aktivit, jako
napt. jak spdt a jak se myt. Prestoze vétsina knihy bude vénovana popisu aktivnich svald
u kazdého pohybu a na jeho zdkladé i analyze kazdého cviku, bylo by nespravedlivé, kdy-
bychom k systému (plvodné nazyvaného kontrologie), k jeho zakladateli a celému oboru
nepridali zminku o principech metody a propojenf téla a mysli.

Zakladni principy pilates

Ackoli Joseph Pilates nezaznamenal zasady své metody, nasledujici principy mizeme jasné
vycist ze stranek jeho textd, z plvodniho filmového zdznamu a dalsich archivnich mate-
riald. Seznam principll a zpGsob jejich prezentace se muze lisit v zavislosti na typu skoly
pilates, avak tento seznam - dychdnf, koncentrace, centrace, kontrola, pfesnost a ply-
nulost - zahrnuje ty zdsady, které tvofi zaklad mnoha pfistupt k pilates a jsou obecné
pFijimany jako zdklad systému.

Dychani

Prestoze v8echny zdkladni principy jsou stejné dilezité, na vyznam dychdni a jeho po-
cetné prinosy lze nahlizet z mnohem 3irsiho hlediska nez z jeho zédkladni a zdsadnf role
respiracni. Tento veobecny pohled je zakladem nékterych pristupti ke studiu pilates, ale
jisté ne vech. V tomto kontextu m(ize byt dychani popsano jako , palivo“ pro stfed téla
(powerhouse), ktery je motorem, jenz pohani pilates. Lze jej povazovat za byti téla, mysli
a duse, takto jej vidél Joseph Pilates. U tohoto pohledu mize dech slouzit jako spole¢na
nit, kterd prochdzi véemi zakladnimi principy, ve smyslu jejich vzajemného spojent.

Dech sam o sobé je jednim z kli¢G k Zivotu - dychaci svaly jsou jedinymi kosternimi
svaly nutnymi k Zivotu - pfesto je dech ¢asto povazovan za samoziejmost. Porozuméni
anatomii dychdni mize pomoci k optimalnimu pouzivani dechu. Jelikoz pti dychani do-
chazi ke komplexnimu anatomickému procesu, budeme dech zkoumat do vétsi hloubky

Y/ ¥z

v dal3f ¢asti této kapitoly.



Koncentrace

Koncentraci Ize definovat jako smér pozornosti k jedinému cili, v tomto pripadé k ovlad-
nuti daného cviku pilates. Zdmérem cvicitele pilates je provést cviky co nejspravnéji v za-
vislosti na jeho souc¢asné trovni dovednosti. A to vyzaduje koncentraci. Zacnéte tim, Ze si
v hlavé projdete seznam bod, na které se chcete p¥i kazdém cviku zamérit. To mGZze trvat
nékolik sekund nebo i minutu ¢i dvé a mélo by zahrnovat uvédomeéni si zptsobu dychani
a také svald, které budou aktivni. Soustfedte se na srovnani téla a stabilitu béhem celého
provadéni cviku. Udrzte si dusevni koncentraci po celou dobu trvani lekce.

Centrace

Pojeti stfedu téla mize mit nékolik drovni vyznamu. Primarné se vztahuje k tézisti téla.
Tézisté téla je bod, kolem kterého je kazda ¢éastecka jeho hmoty rovnomérné rozlozena -
bod, na kterém se télo miZze zpevnit a byt zcela vyvdZeno ve vSech smérech.

Kazdy ¢lovék je jinak stavén a ma své individudlni tézisté. Umisténf tézisté ovlivriuje schop-
nost ¢lovéka vykondvat cvik, tedy i jeho pocit obtiznosti provddéni cviku. Bylo by mylné se
domnivat, Ze ¢lovéku chybi sila, kdyz nemiize tispésné provést néjaky cvik. Netispéch je spise
vice ovlivnén tim, jak je ¢lovék stavén a jak ma rozloZenu télesnou vahu. Kdyz stojite zpfima
s pazemi podél téla, tézisté primeérného ¢lovéka je umisténo p¥imo pred druhym kizovym
obratlem a asi v 55 % vasi vysky. Lze v8ak vysledovat urcité rozdily v rdmci pohlavi i mezi nimi.

Stied téla spolecné se svaly byvd také oznacovan jako,,core“ - jaddro (nebo powerhouse). Vice
se na toto téma zaméfime v kapitole 2. Stred také miize mit esoteri¢téjsi vyznam, ktery byva ozna-
¢ovan jako pocit vnitini rovnovahy nebo vnéjsi proud energie, ze kterého vychazi kazdy pohyb.

Kontrola

Kontrola se definuje jako regulace provadéni dané ¢innosti. Zdokonalenf kontroly patf
ke zvladnuti dané dovednosti. P¥i prvnim provadéni cviku bude nutné pohyb kontrolovat,
ale béhem zlepsovani dovednosti bude jeho kontrola dokonalejsi. Uvidite patrny rozdil,
kdyz budete sledovat pfi pohybu nékoho, kdo jiz ziskal vysokou urover kontroly, a daliho
&lovéka, ktery ji jesté nemd. Casto byvé vy3si droven kontroly spojena s men3imi chybami,
pFesnym postojem, vétsi koordinaci, lepsi rovnovahou a vy3si schopnosti opakovat cviky
Uspésné po mnoha pokusech za pouziti mensiho Usili a mensiho napéti svalti. Dokonald
kontrola vyzaduje spoustu praxe, coz mlze pomoci pfi rozvijenf sily a pohyblivosti zdklad-
nich svald a také umoznit rozvoj dokonalejsim pohybovym programim. Tato praxe navic
také umozni témto pohybovym programiim, aby fungovaly pfi méné védomé koncentraci,
takZe dand pozornost miize byt zamérena na jemnéjsi detaily a p¥ipadné drobné modifikace.

Presnost

Pokud chceme odlisit pilates od jinych cviceni, pak je hlavni zdsadou dodrzovat presnost
cvik(i. Presnost Ize popsat jako pfesny zptisob provadéni dané ¢innosti. Samotny cvik nenf
casto piilis odlisny od jinych cvicebnich program, rozdilny je zplsob provadént.

Pfi dosahovani presnosti velice pomahd znalost anatomie. Budete védét, které svaly
jsou nebo maji byt aktivni. Budete umét srovnat télo do spravného postoje a pochopite
cile cviku. Cim vétsi bude presnost, tim pravdépodobngji doséhnete cile a tim vétsi pro-
spéch budete z cviku mit.
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Presnost je klicem k pFistupu pilates k pohybu a k nekone¢nym opravam, které bude
tfeba provést béhem ucebniho procesu.

Presnost miize byt spojovdna s aktivaci izolovanych svald a stejné tak i se zapojenim
svaldl pozadovanych pro vytvoreni pohybu. Na ptesnosti zalezi, zda dany sval nakonec
zapojite do pohybu a zda doséhnete cile.

Plynulost

Plynulost je zdkladni vlastnostf, o kterou je tieba usilovat. Plynulost Ize popsat jako hlad-
kou, neprerusenou kontinuitu pohybu. Romana Kryzanowska popisuje pilates jako ,,ply-
nuly pohyb ven ze silného stfedu®. Plynulost vyzaduje hluboké porozuméni pohybu a zahr-
nuje presnou aktivaci sval a nacasovani. Jak se béhem praxe vyviji pohybova dovednost,
tak by mél i kazdy pohyb i lekce plynout.

Nékteré pristupy podporuji také esoterictéjsi pouziti plynulosti. Tento vyznam Ize uvést
na prikladu tvrzeni Mihaly Csikszentmihalyi, ktery fika, Ze ,, plynulost je dusevnf stav c¢in-
nosti, do které je clovék plné ponoren diky pocitu soustfedéné energie, pIného nasazeni
a Uspéchu v procesu aktivity.“

Téchto Sest principl je tfeba dodrzovat pii provadéni cvikl z této knihy i p¥i béznych
dennich ¢innostech. Spole¢nym jmenovatelem téchto Sesti zdsad je fakt, Ze kazdy z nich
ma odlisnou fyzickou i dusevni slozku. Pravé tyto prvky spojuji télo a mysl a dovoluji, aby
porozuméni anatomii, které se tato kniha obsdhle vénuje, mélo vétsi vliv na vas zivot.

ZpUsob, jakym si kazdy ¢lovék véleni téchto Sest zdsad do cvicenf pilates a Zivota obec-
né, je individudlni. Napfiklad nékdo miize uprednostriovat spise fyzické aspekty a pouziva
pilates ke zlep3enf atletického vykonu, k vytvarovani sval(i nebo jako pomoc pfi uzdra-
vovani se ze zranéni. Dalsf mGze klast vétsi dliraz na dusevni aspekty a pouziva pilates
ke zmirnéni stresu a lepsi koncentraci ve svém Zivoté. Presto je velice dllezité, aby prove-
denf kazdého cviku a obecné praktikovani celého systému nebylo jen ledabylou imitaci
ukazkovych krokd kazdého cviku z této knihy, ale spiSe procesem zaméfrenym na ucenf
se tomu, jak se cviky maji provadét a jak aplikovat téchto Sest principti v souladu s vasi
soucasnou fyzickou a dusevni kondici.

Detailnéjsi pohled na nauku o dychani
Dech je prvnim principem, ktery byl zminén v této kapitole, a tim, ktery hral historicky
zésadni roli ve véts$iné systém0 zaloZenych na propojeni téla a mysli. Mnoho expert(
na pilates souhlasi's tim, Ze dychani ma rozhodujici vyznam pti praktikovanfi této metody.
Mohou se objevit diskuze, nékdy i nesouhlasné, na téma urcitého zptisobu dychani nebo
nutnosti predepsaného zplsobu dychani. Avsak jen mélo lidi by nesouhlasilo s tim, ze
dychdnf je velmi dllezité pti cviceni, navic diky lepsimu porozuméni dychdnf ziskate vétsi
uzitek ze cvikd v této knize.

Hlavni funkci respirac¢niho(dychaciho) systému je privadét kyslik a odvadét oxid uhlicity
z télesnych tkdni. Prestoze kazda burika v téle potrebuje kyslik, aby mohla Zit, potteba
téla zbavit se oxidu uhli¢itého jako vedlejsiho produktu bunééného metabolismu je nej-
ddlezitéj$im stimulem pro dychanf u zdravého ¢lovéka. Do néj jsou zahrnuty nejméné
Ctyfi procesy, které jsou souhrnné nazyvany respirace. Prvni dva procesy, vnéjsi respirace,
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Obr. 1.1 Dychaci systém: a) horni dychacf trakt; b) dolnf dychaci trakt s ukazkou plicni-
ho sklipku a oblasti vymény plyn(i mezi plicnim sklipkem a siti kapildr (vlase¢nic).

zahrnuji pohyb vnéjsiho vzduchu do plic (plicni ventilace) a z plic do krve (plicni diftize),
a naopak. Tato kniha se bude zamérovat na tyto dva prvni procesy. Dalsi dva procesy
zahrnujf transport plyni obéhovym systémem do tkdnf, jako jsou svaly, a vyménu kysliku
a oxidu uhli¢itého mezi kapilarnimi krevnimi a tkariovymi burikami.

Anatomie dychaciho systému

s/

Plice priimérné velkého ¢lovéka vazi okolo 1 kilogramu. Jsou kompaktni a vyplruji hrudni
dutinu. Avsak kvali obrovské siti trubic¢ek a milionam plicnich sklipkd, které jsou vyplnény
plyny, by p¥i roztazeni tkani pokryly povrch o velikosti tenisového kurtu nebo priimérného
plaveckého bazénu. Tato jedinecna struktura zajistuje plicim obrovskou plochu, kterd je
idedlni pro jejich Zivotadarnou funkci vymény plynd.

Z hlediska struktury lze respirac¢ni systém rozdélit na dvé hlavni ¢asti - horni a dolnf
dychacf trakt. Horni dychacf trakt (obrdzek 1.1a) tvoif systém spojenych dutin a trubi-
¢ek (nosni a ustni dutina, hltan a hrtan), které umoznujf prichod vzduchu do dolniho
dychaciho traktu. Tento horni trakt také slouzi k ¢isténi, oh¥ivani a zvlhéovani vzduchu
predtim, nez dosdhne koncové ¢asti dolniho traktu. Dolnf dychaci trakt (pradusnice,
pradusky, pradusinky a plicni sklipky, obr. 1.1b) je ohranicen strukturami, které umozruji
vyménu plynt, a obsahuje asi 300 milion( plicnich sklipkd a jejich rozsahlou propojenou
sit kapilar. Sténa plicniho sklipku je tencf nez papirovy ubrousek, takze kyslik mize snadno
prochézet z plicniho sklipku do malinkych plicnich kapilar a oxid uhli¢ity mize vychazet
z plicnich kapilar do plicniho sklipku pomoci jednoduché diftize.

’

Mechanika dychani

Plicni ventilace, béZné nazyvana dychani, se sklddd ze dvou fazi. Proces pohybu vzduchu
do plic se nazyva nddech neboli inhalace a proces pohybu vzduchu z plic pak vydech neboli
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plice

hrudni ko$

hrudni ko$

branice
Obr. 1.2 Zmény v objemu hrudniku béhem nadechu: a) pohled zeptedu zobrazujici
laterdlni roztaZzeni v dolnf ¢asti hrudniku kvali orientaci Zeber a stahovani branice;

b) pohled z boku zobrazujici roztazeni doptedu a dozadu v hornf ¢asti hrudniku kvli
orientaci zeber a hrudnf kosti.

exhalace. Plicnf ventilace je v podstaté mechanicky proces, ktery zahrnuje zménu objemu
v hrudnf duting, jez vede ke zméné tlaku, coz md za nasledek pritok plynd na vyrovnani tlakd.
Ke zméndm v objemu, které jsou potrebné pro zmény tlaku, dochdzi diky strukture hrudniku
(hrudni kost, Zebra spojena chrupavkami, obratle). Zebra jsou zakfivena podle patete, aby
se béhem nadechu mohla pohybovat nahoru a do stran a béhem vydechu dold a dovnitt.

Nddech

Ndadech (inhalace) za¢ind aktivaci dychacich svaldi, predevsim bréanice. Kdyz se branice,
kterd svym tvarem pfipomind kopuli, stadhne, dojde k jejimu stlaceni, ¢imz se vytvoii vétsi
prostor v hrudni dutiné (obr. 1.2a). Vnéjsi mezizebernf svaly svou cinnosti zvedaji hrudni
ko$ a tla¢i hrudnf kost dopfedu. Orientace Zeber je takova, Ze Zebra stfedni a dolnf ¢asti
hrudniku zvét3uji objem spise lateralné, zatimco Zebra horni ¢asti hrudniku zvétsuji objem
hrudni dutiny spise smérem dopfedu a dozadu (obr. 1.2b). ZvétSeni objemu hrudni dutiny
diky dychacim svaldm ma za nasledek tlak v plicnich sklipcich (vnitini plicni tlak), ktery je
nizsi nez vnéjsi atmosféricky tlak. Tim padem ptichazi vzduch do plic, dokud vnitini plicni
tlak nenf stejny jako ten atmosféricky (tlak vykonany vzduchem mimo télo).

Roztazeni plic poméha doplrikovy mechanismus vztahujici se k povrchovému napéti
mezi dvéma dllezitymi membranami. Tyto dvé tenké membrany se nazyvaji pohrudnice
(pleury). Vnitini pohrudnice pokryva plice a parietdlni pohrudnice pokryva vnitiek hrudnf stény
a brénice. Mezi témito dvéma pleurami se nachdzi pohrudni¢nf dutina. Je vzduchotésna
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Obr. 1.3 Cinnost branice, vngjiich a vnitinich mezizebernich svalii: a) po pasivnim vy-
dechu je branice ve tvaru kopule a vnéjsi a vnitfni mezizebernf{ svaly uvolnéné; b) béhem
nddechu je brdnice stazend (stlacend), vnéjsi mezizeberni svaly jsou stazené a vnitini
uvolnéné.

a obsahuje malé mnozstvi tekutiny. Pfi roztahovani hrudnfi stény jsou plice roztahovany
do stran, ¢fimz dochazi k propojeni vnéjstho obalu plic s vnitfni vrstvou hrudnf stény kvali
zvétdeni negativniho tlaku v pohrudni¢nim prostoru.

Kdyz se zvétsi pozadavky plicnf ventilace, na ptiklad p¥i namahavém cviceni nebo u né-
kterych plicnich chorob, do dfive popsanych procesti se zapoji dalsi svaly. Béhem nadechu
se aktivuji pridruzené svaly, jako napft. svaly klonéné, kyvac, velky prsni sval a maly prsni
sval, aby pomohly pfi dalsim zveddnfi Zeber. Svaly jako vzpfimovac trupu mohou pomoci
pti narovndni hrudniho zakfiveni, takze navyseni hrudnftho objemu umozni vétsi objem
prichoziho vzduchu.

Vydech

Vydech (exhalace) je pti klidovém dychani primarné pasivni, spoléhajici se na elastické
smrstovani plicnich tkdni a zmény spojené s uvolnénim dychacich svald. Kdyz je branice
uvolnénd, stoupa nahoru do hrudniku. Zebra klesaji, zatimco vnitini mezizeberni svaly jsou
uvolnéné (obr. 1.3). Objem hrudnfi dutiny se zmen3uje. Tim se zvétuje vnitini plicni tlak
zavisly na vnéjsim atmosférickém tlaku a vysledkem je vzduch vychdzejici z plic ven z téla.

Avsak kdyz je vydech usilovny, napt. kdyz se zvétSuji pozadavky plicni ventilace, mize
dojit k aktivnimu stazeni mnoha svaltl, aby napomohly pasivnim mechanismdm. Nap¥i-
klad, stazeni b¥isnich sval& maze vytlacit branici nahoru pomoci vnitiniho b¥isniho tlaku
a také pomoci dals$im svaldim (vnitfnim mezizebernim, ¢tyfhrannému svalu bedernimu
a Sirokému svalu zddovému) ve stlaceni hrudniho kose.
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Dychani béhem cviceni pilates
Po mnoho staleti lidé z rliznych kultur véFili, Ze dechové cvi¢eni nebo védomé Ffizené zplsoby
dychani mohou byt zdravotné prospésné a zlepsovat fyzicky vykon. Prospéch z dychanf je
mozno vidét ve zlepSené schopnosti relaxace, zmirnéném stresu, snizeném krevnim tlaku,
lepsi koncentraci, v zapojeni specifickych svald, v lepsi cirkulaci i dychdni a dokonce v men-
8im riziku kardiovaskularnich chorob. Prestoze jiz existuje védecky vyzkum tykajici se poten-
cionalnich pozitivnich vlivi rGizné Fizenych dechovych technik, je zapotrebi dalsiho vyzkumu,
abychom lépe porozuméli témto prospéchiim a vytvorili optimalni tréninkové techniky.
Nelze vsak ignorovat mnozstvi disciplin, vychodnich i zdpadnich, které intenzivné vyuzivaji
dech - jéga, tai-¢i, aikido, karate, capoeira, tanec, plavanf, vzpéracstvi atd. Nékteré systémy
usiluji o vyuzitf rtiznych vlivii dechu ke zlepsenfi vykonu nebo k péci o télo, mysl i ducha.
Pilates pouziva dychani riiznymi zplsoby, aby byly zachovany vSechny p¥inosy cvicent.
V pilates existuji tfi zakladni zptsoby Fizeného dychani, a to laterdlni dychani, nastavené
zplisoby dychdnf a aktivni dychanf.

Lateralni dychani

Laterdlni neboli mezizeberni dychdni zd(irazriuje
roztaZen{ hrudniho kosSe, zatimco je udrzovén
vnitfni tah hlubokych btisnich svald p¥i nade-
chu i vydechu (obr. 1.4). Jedna se o kontrast
k tomu typu dychdnf, které zd(irazriuje stlacenf
branice béhem nddechu (¢asto nazyvané brd-
nicni dychdni) s uvolnénymi brisnimi svaly, takze
je jim dovoleno tlacit smérem ven.

Diévodem k pouZivani laterdlntho dychanf{
je udrzeni b¥isnf kontrakce pfi provadéni cvikd
pilates, protoZe je zapotrebi mit stdle zpevnény
stfed téla, aby provedeni cviku bylo tspésné
a télo bylo chranéno. To v zddném pripadé
neznamena, ze brani¢ni dychdnf je Spatné a ze
branice nehraje zdsadnf roli pfi dychdnf, prosté
v piipadé cviceni pilates je upfednostriovdno
laterdIni dychani.

Nastavené zptsoby dychani

Cviky pilates v této knize maji nastavené zp(i-  Obr. 1.4 Roztazeni hrudniho koge
soby dychani. K nddechu dochazi v urcité fazi  pfi nddechu u laterdlniho dychani,
pohybu a k vydechu zase v jiné fazi. Jednim s ¢innosti pfipominajici korzet s funkcf
z dlivod( pro tyto nastavené zplsoby dycha-  opory stiednf ¢asti trupu.

nf je pfimét vas nezadrzovat dech, predevsim

tehdy, kdyz je tfeba u provadéni cviku vynalozit vétsi Gsili. Zadrzovani dechu mize byt
spojovano s nadmérnym svalovym napétim a s nevyzddanym a potenciondlné nebezpec-
nym zvySenim krevniho tlaku (Valsalviiv manévr). Vydechovani ve fazi, kterd vyzaduje vétsi
ndmahu, mGze pomoci zabranit zadrzovan{ dechu.
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Dany zptsob dychani mize také ovlivnit zapojeni svald. Naptiklad, vydech mGze pod-
porit aktivaci hlubokého b¥isniho svalu nazvaného pti¢ny sval bfisni, o kterém bude Fec
v kapitole 2.

Zavérem, zplsob dychdni mlze pomoci vytvotit dynamiku nebo rytmus daného cviku
pilates. Kazdy cvik pilates ma urcitou kvalitu. Nékteré cviky nebo faze cviku jsou prova-
dény pomalu a plynule. Daldi se provadéji rychleji a energictéji. Rozdilna dynamika slouzi
k dosazeni riiznorodosti lekce pilates a navic k vérnéjsi simulaci dennich aktivit.
Aktivni dychani
Zvlastnim pripadem, kdy dychani mize dramaticky ovlivnit dynamiku cviéent, je aktivn{
dychani. U cvikd, jako je napft. Stovka, je dech pfi vydechu vytlacen nejen energictéji, ale
také ndrazové, kdyz ¢lovék v rlznych fazich aktivné stahuje bfisni svaly a predevsim svaly
mezizeberni. Pfi nadechu je dech ndrazové po etapach vtahovdn dovniti s vétsim dlra-
zem na vnéj$i mezizebernf svaly. U Stovky je naptiklad nddech rozdélen na pét rytmickych
vdech( a vydech na pét rytmickych ¢aste¢nych vydechil. Kazda tato ¢ast nddechu nebo
vydechu predstavuje dalsi stazeni téchto svald.

Pouziti aktivniho dychani by mélo byt individualni. Lidé, kteti pracujf p¥i velkém na-
péti, by méli byt povzbuzovani k pouzivani uvolnénéjsiho a jemnéjsitho zplsobu dychani.
Nékomu aktivni dychani poméhd v aktivovani cilovych sval( a v ziskan{ vétsi energie pro
lekci pilates.

Ron Fletcher, jeden z prvnich studentl Josepha a Clary Pilatovych a jeden z prvnich
ucitell pilates, vyvinul p¥istup k dychdni, ktery nazval perkusni dychani. Vysvétluje ,Dech
formuje pohyb a urcuje jeho dynamiku.“ Perkusni by nemélo byt chybné zamérnovano
za ndsilné; perkusni dychanf poskytuje zvuk a rytmus dechu, ktery se méni pfi kazdém cviku.
Predstavujte si jej jako baldn, ktery nafukujete a pak vypoustite konstantnim proudem
tolik vzduchu, kolik jen skrze maly otvor prochdzi. Toto pojeti je podobné dechometru
Josepha Pilata, coz byl vétrnik, ktery se tocil, kdyz na néj nékdo foukal. Cilem bylo, aby se
vétrnik otdcel konstantni rychlosti. ,Musite planovat nddech i vydech,“ dodava Fletcher,
pripominajici tim Josepha Pilata s jeho tvrdym némeckym pfizvukem, kdyz ¥ikal: ,Musite
nejprve vzduch vypustit, predtim, nez néjaky vpustite dovnit.“ Fletcher Fika: ,Nadech je
inspirace pro pohyb.

Pouziti zakladnich principt pFi cvic¢eni na podlozce

Cviceni na podlozce tvofi zaklad pilates, nejen pokud jde o cviéeni, ale také co se tyce
praktikovani a za¢lenéni zdsad do préce i vaseho Zivota. Béhem cviceni pilates by se mély
dodrzovat zakladni principy, abyste ziskali maximalnf vysledky. Rid'te se témito kroky p¥i
ucenf se cviklim a jejich zvladani.

Nejprve se soustfedte na nauceni se zdkladnim pohybovym vzorctim, které jsou zalo-
zeny na urcitych zptsobech dychani a jsou popsany u kazdého cviku. Pozorné si véimejte
postaveni téla, jak je zobrazeno na obrézcich, a ¢téte instrukce.

Intenzivné se soustfedte na provadéni pohybu, abyste ziskali smysl| pro st¥ed a kon-
trolu, a poté, co si osvojite piesny, spolehlivy a snadno vyvolatelny motoricky program,
se dany pohyb stane vasi druhou pfirozenosti. Zamérte se na pokyny (a klidné si pridejte
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i néjaké vlastni), abyste dosahli presnosti patiici k pilates. Procvicujte pohybovy vzorec
tak dlouho, dokud nepozndte v8echny nuance pohybu. Kazdy pohyb vyzaduje presné
nacasovani a zapojeni spravnych svalil v urcité souslednosti.

Az zvlddnete nacasovani a budete umét vyuzit vsechny hlavni principy, objevite u svého
pohybu novou kvalitu plynulosti. V tomto bodé byste méli vénovat pozornost prechodiim
z jednoho pohybu na druhy. To vam pomze k vytvoreni véeobecné plynulosti vaseho
tréninku jako celku.

Spojeni zékladnich principt pilates s hlubsim porozuménim fungovani téla diky anato-
mickym informacim na nasledujicich strankach je mocnd kombinace, kterd vam zcela jisté
pFinese spoustu uzitku. Kli¢ k dspéchu lezi v praxi. Pokud budete pravidelné cvicit a upev-
fovat si spravnost svych pohybd, bezpochyby si budete uzivat baje¢ného svéta pilates.
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rzeni téla Ize popsat jako relativni postaveni ¢asti téla, jako napt. drzenf hlavy vzhle-

dem k ramentm. Statické drzenfi téla je to relativni postaveni, kdy je télo statické.
Relativni postavenf, ke kterému dochdzi pti pohybu, je drzeni téla dynamické. U cvicent
pilates jsou oba typy drzeni téla, statické i dynamické, velmi dtlezité. Cviceni pilates by
mélo zlepsit uvédoménf si drzenf téla stejné jako schopnost dosdhnout pozadovaného
drzenf téla, které je spojeno s danym pohybem ¢i pozici.

Kostra

Abychom [épe rozuméli nasemu drzeni téla a mohli jej zlepsit, musime se podivat hlou-
béji dovnitf téla na strukturdlni stavebni kostky - 206 kosti lidské kostry - které pomahaji
uréovat postaveni téla. Kostra md dvé hlavnf ¢asti; kostra osova a kostra kondéetin. Jak
Ize vidét na obrdzku 2.1 na strané 20, osovy skelet (Zluté) je tvoren lebkou, patefi, zebry
a hrudni kosti. Jak jiz jeho jméno naznacuje, osovy skelet tvofi v pozici vestoje centralni
pFimou osu téla, ke které jsou ptipojeny koncetiny.

Kostra koncetin se sklddd z kosti, které tvofi koncetiny. Kostra koncetin ma dvé podsku-
piny: parované horni koncetiny a parované dolni koncetiny. Kazd4 ze dvou hornich kon-
cetin (zobrazeno zelené na obrazku 2.1) ma jednu kli¢ni kost; jednu lopatku; jednu kost
pazni, kost loketn{ a kost vietennf; osm kosti zdpéstnich, pét kosti zdprstnich a 14 ¢lankd
prstd (kosti ruky). Kazda ze dvou dolnich koncetin (oznaceny modre na obrazku 2.1) ob-
sahuje jednu kost panevnf; jednu kost stehennf; jednu kost holennf a jednu kost lytkovou
(mensi kost v dolnf ¢asti nohy); sedm kosti zandartnich, pét kosti nartu a 14 ¢lankd prstd
(kosti nohy). V dospélosti je panevn( kost tvorena tfemi spojenymi kostmi: kost kycelni

(ilium), kost sedacf (ischium) a stydkd kost (pubis).

Nepostradatelna pater

Patet zajistuje primdrni pohyby osového skeletu. Pohyb, stabilita a postaveni pétere stoji
ve stredu pozornosti cvicenf pilates.

Zakladni obratle

Patet je tvorena 33 kostmi nazyvanymi obratle, které jsou naskladany na sobé a tvofi tak
sloupcovitou strukturu. Jak je ukdzdno na obrazku 2.2 na strané 21, obratle se smérem
odshora dol, tedy od krku smérem k panvi, zvétsuji. Obratle jsou usporadany do péti
oblasti. Prvni tfi oblasti jsou pro lepsi orientaci na ilustraci 2.2 zobrazeny barevné a skla-
daji se z 24 obratl(, které jsou zodpovédné za primarni pohyby patere.
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lebka

kliéni kost

lopatka
hrudni kost
zebra kost pazni
patet

kost loketni

panevni kost
kost vietenni

zapéstni kustky

zaprstni kustky

¢lanky prsta

stehenni kost

holenni kost

lytkova kost

kosti zanartni

&lanky prst - r}{ y

kosti nartni

Obr. 2.1 Kosti kostry (predni pohled). Osovy skelet je oznacen Zluté. Jsou zobrazeny dvé
podskupiny kostry koncetin; horni koncetiny jsou zelené a doIni modre.
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* Kréni (zelené). Hornich sedm obratld,
které jsou umistény pod hlavou az ke spodni
c¢asti krku, se nazyvaji krénf obratle. Ackoli
patif mezi nejmensi a nejleh¢i obratle, jsou  kréni obratle
nezbytné pro pohyby hlavy a krku.
* Hrudni (modfe). Dalsich 12 obratld
nazyvdme hrudnf obratle. Klenou se od dol-
nf ¢asti krku az po posledni zebro a postup-
né se zvétsuji. Jsou jedinecné v tom, Ze se
zakFivuji podle zeber. Hrudni obratle jsou
kli¢cové pro pohyby hrudniku véetné horni
¢asti zad.
* Bederni (zluté). Dalsich pét obrat-
|G oznacujeme jako bederni. Jsou umistény
od posledniho Zebra az po panevni pletenec.
Tyto obratle jsou pevnéjsi a masivnéjsi nez
ty nad nimi a jsou nezbytné pro drzeni vahy
téla. Bederni obratle jsou diileZité pro pohy-
by bederni patere.
* Krizova kost. Dalsich pét obratld
nazyvdme k¥izové obratle. Nejednaji neza-
visle, u dospélych jsou spojeny a tvofi troj-  bederni obratle
Ghelnikovitou kost kFizovou. Kazdd strana
krizové kosti je pripojena k jedné kosti
panevni, ¢imz zajistuje panvi podstatnou
stabilitu. JelikoZ jsou tyto obratle spojené,
k primarnim pohyblm kiizové kosti do-  kiizove obratie
chazi v zavislosti na poslednim bedernim  (kfizové kost)
obratli. Tento kloub mezi poslednim be-
dernim obratlem a k¥fZovou kostf se nazyva
lumbosakralni kloub. Pohyby tohoto klou-
bu maji zdsadni vliv na postaveni bederni  Obr. 2.2 Oblasti a zak¥iveni patefe (po-
patefe a panve. hled na pravou stranu patere).
* Kostr¢. Posledni ctyti (nebo nékdy tfi
¢i pét) obratle se nazyvaji kostréni obratle.
Spojené tvoii maly trojuhelnik, ktery je po-
vazovan za nevyvinutou ocasni kost.

hrudni obratle

kostréni obratle
(kostr€)

Jak mézeme vidét na obrazku 2.2, péter nenf rovna jako hil. Naopak, kdyz se podivdme
ze strany, kazdd jeji ¢ast md odlisné zaktiveni. Kréni a bederni oblasti jsou zakfiveny tak,
ze jsou vyklenuté (konkavnf) smérem dozadu (lordéza), zatimco ostatni oblasti jsou vy-
klenuty dopredu (kyféza). V idedlnim pfipadé maji tato zak¥iveni normalni velikost a jsou
navzdjem vyvdzena. Tato zakfivenf hraji dilezitou roli p¥i vylepSovani pohyb( pétere a také
pFi absorpci ndrazd.
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Klouby mezi obratli

Bedernf, hrudni a vechny kréni obratle kro-
mé poslednich dvou jsou spojeny pomocf
rady kloub(, které zdsadné ovlivriuji rozsah
pohybu, jenz je mozny mezi navazujicimi ob-
ratli. Jak je ukdzano na obrazku 2.3, pfedni
zakulacend ¢ast kazdého obratle (télo obrat-
le) je pfipojena k vedlejsimu obratli pomocf
meziobratlové ploténky tvorici chrupavdity
kloub. Tato meziobratlova ploténka mé sil-
ny vnéjsi kruh vldknité tkdné, ktery se nazy-
va anulus fibrosus (oznacen 3edé) a vnitfni
zelatindzni centrdlni hmotu zvanou nucleus
pulposus (oznaceno fialové). Nucleus pul-
posus ma vysoky obsah vody a ploténka tedy
mUze byt pfirovnavdna k malému vodnimu
polstatku mezi obratli, ktery hraje dulezitou
roli pfi absorpci ndrazu ¢i ochrané patere.
Zadni ¢asti obratl(i jsou také spojeny s pé-
rovymi klouby zvanymi fasetové klouby, které
umozniuji malé klouzavé pohyby. Tvar a smér
otocenf obratlti (kloubni vybézky), které spolu
tvoii tyto fasetové klouby, ovliviiuji pohyb po-
voleny v této oblasti patete. Napfiklad natoce-
ni fasetovych kloubt zlep3uje rotaci v hrudnf

anulus
fibrosus

nucleus
pulposus

fasetové
klouby

Obr. 2.3 Klouby patete. Fasetové klou-
by a meziobratlové ploténky, s detailem
na meziobratlovou ploténku.

oblasti, ale omezuje rotaci v oblasti bederni.

Pohyb obratlového sloupce je také ovliviiovan pFitomnosti mnoha silnych past vazivo-
vé tkané, které jsou nataZeny mezi obratli. Tyto vazy pomahajf fidit, jak daleko se obratel
danym smérem muze pohnout, poskytuji dileZitou stabilitu pro patef a poméhaji zabra-
riovat pfrednimu nebo zadnimu vyh¥eznuti meziobratlovych plotének.

Existuje mnoho faktord, jako jsou nevyvazenost sily, flexibility, Spatné drzenf téla nebo
zranéni, které zpGsobuji u vétsiny lidi problémy v urcité oblasti pdtefe, a dochdzi tak
k omezeni pohybu, nadmérnému pohybu nebo pohybu asymetrickému. Jednim z cil@
pilates je pIné vyuzit potencionalnf rozsah v kazdé oblasti patefe symetricky.

Pohyby pateie

Rozsdhlé pohyby pétefe uzivané u cviceni pilates jsou zobrazeny na obrazku 2.4. Flexi
pdtefe je oznaceno ohnuti patefe doptedu, jako napt. u rolovani pétere doll az po $pic-
ky nebo pfi ohybani horni ¢asti trupu doptedu a zpét do sedu zpfima; k extenzi patere
dochdzi pfi narovnavani patefe z ohnuté pozice nebo pfi pohybu do zéklonu (obr. 2.4a).
Pohyb do zaklonu Ize také nazyvat jako hyperextenzi patete. Ohybani patefe doprava se
nazyva uklon (lateroflexe) vpravo, zatimco ohybdni patefe zpét do pfimé pozice nebo do-
leva se oznacuje jako utklon (lateroflexe) vlevo (obr. 2.4b). Rotace hlavy nebo hornf ¢asti
trupu zpét do stfedu nebo na druhou stranu se nazyva rotace vlevo (obr. 2.4c).
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extenze

uklon vpravo

rotace vpravo rotace vlevo

Obr. 2.4 Pohyby pétete: a) flexe a extenze; b) tklon vpravo a tklon vlevo; c) rotace
vpravo a rotace vlevo.

23



Primarni svaly pateie
Mnoho pétefnich svall tvofi pohyb nebo ma vliv na stabilitu. Dvé nejzakladnéjsi svalové

skupiny jsou bfisnf svaly a vzpfimovace trupu. Sval bedrokyc¢lostehennf a ¢tyrhranny sval
bedernf patfi za urcitych okolnosti také mezi dtlezité svaly.
Brisni svaly
BFisnf svaly jsou uzndvanou skupinou svald diky své schopnosti pomoci vytvofit plossi bi-
cho, zlepsit techniku pohybu, vylepsit urcité obtize s drzenim téla a zmirnit riziko urcitych
zranénf zad. Existuji ¢tyFi parové brisni svaly: ptimy brisnf sval, vnéjsi Sikmy sval b¥isnf, vnitini
Sikmy sval brisni a p¥i¢ny b¥isni sval. VSechny b¥isni svaly se pripojuji k slachovitému pasu,
ktery vertikalné prochazi dolli stfedem bticha (bila ¢ara linea alba), ale umisténi a smér
jeho svalovych vldken je zcela odlisny. Jak Ize vidét na obrazku 2.5a, pfimy sval b¥isni vybihd
piimo nahoru a dold ve stiednf ¢ésti bricha. Naopak vnéjsi Sikmy sval btisni vede diagondlné
dolt smérem ke stiedu a svalovd vlakna jsou umisténa na bo¢nf strané pfimého svalu bfis-
niho. Vnitini Sikmy sval bfisni je hluboko pod vnéjsim Sikmym bfisnim svalem a jeho horni
vlakna vybihaji nahoru ke stfedu a svalova vlakna jsou lateralné k ptimému bfisnimu svalu.
Kdyz se obé strany téchto tfi bfidnich svalt najednou zaktivizujf, jsou schopny vytvotit
ohyb pétere, zejména primy sval bridni je zde velice vykonny. Kdyz je aktivni pouze jedna
strana téchto tfi b¥isnich svalli, dojde k vytvorenf laterdlni flexe (iklonu) na stejnou stra-
nu a mezi vykonné svaly patti zejména Sikmé b¥isni svaly. Kontrakce jedné strany Sikmych
bFisnich svalt muize také zpUsobit rotaci, kde vnéjsi Sikmy bFisni sval pomdhd pfi rotaci
na opacnou stranu a vnitfni sikmy sval na stranu stejnou. Kdyz provadite typ cviku s ohy-
banim trupu, jako napf. Zveddni hrudniku (str. 64), obé strany vsech t¥ bfisnich sval(
jsou aktivnf, aby vytvorily pozadovanou flexi patere. Avak kdyz se otacite doleva, jako
u Zvedani hrudniku s rotacf (str. 74), pouze levé vnéjsi a pravé vnitini Sikmé bridni svaly

externus

. obli
(m. obliquus abdominis)

internus
abdominis)

pfimy sval
bfisni
(m. rectus . e
abdominis) pri¢ny sval bfisni
zadni vrstva U (m. transversus
lineaalba —mer—rer ' TR\ ’ pouzdra abdominis)
l VnelJSblilkf:fW primeho brisniho : thorakolumbalni

vnitini Sikmy St svalu i

— ( (m. obliquus fascie
sval bFisni

|

N3

Obr. 2.5 Brisni svaly: a) predni pohled na vnéjsi sikmy sval brisni a pfimy sval b¥isni
na levé strané téla a primy sval b¥isni a vnitini Sikmy sval b¥isni na pravé strané; b) boc-

NIy 7 M

ni pohled na trup se zobrazenim pt¥i¢ného svalu btisniho.
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vytvoii pozadovanou rotaci, zatimco pravy i levy pfimy sval b¥isnf pracuji na udrzenf patere
ve flexi nad podlozkou.

Ctvrty b¥ini sval, m. transversus abdominis (p#icny b¥idni sval) je obecné nejhlub3im
bFisnim svalem. Jeho vlakna prochdazeji ve zhruba horizontdlnim sméru ptes b¥icho, jak
Ize vidét na obrazku 2.5b. Z toho divodu nenf schopen vytvorit flexi patefe, ackoli maze
asistovat pfi rotaci. Za jeho primarni funkci se povazuje funkce posturdlni a p¥i jeho
kontrakci dochdzi ke vtazeni brisni stény dovnitt a stlaceni bfisnich orgdn podobné jako
u korzetu. M. transversus abdominis hraje podstatnou roli pii ochrané patere, jelikoz se
automaticky aktivuje, aby stabilizoval pdtef a panev tésné pred pohyby koncetin. Mdze
také pomahat u dychanf a zapojuje se pfi usilovném vydechu. U pilates je tak vydech casto
pouzivan, aby doslo k jeho aktivaci. Na pouziti m. transversus abdominis se klade velky
dlraz u mnoha soucasnych pfistupli k vyuce pilates.

Vzprimovace trupu

Parové vzptimovace trupu jsou umistény v zadnf ¢asti trupu a spolecné se podileji na ex-
tenzi patefe nebo zad. Tyto nezbytné nutné svaly, které byly jednu dobu opomijeny kvali
upfednostriovani b¥isnich svald, se ukazaly byt kli¢ové pro optimalni provedeni pohybu;
prevenci nékterych zranéni zad; osteopordzu a urcité posturalni obtiZe; a Gspésny né-
vrat do aktivniho pohybu po zranénf zad. Vzp¥imovace trupu lze rozdélit do tif skupin:
vzpfimovace pdtefe, m. semispinalis, hlubokou zadnf skupinu sval(i patefe. Jak Ize vidét
na obrdzku 2.6, vzpfimovac pdtere, nejvykonnéjsi z extenzord, je tvoten tremi sloupci:
m. spinalis, m. longissimus a m. iliocosta-
lis. Hluboko pod vzpfimovacem pétere je
m. semispinalis, ktery je pfitomen pouze
od hrudni pdtefe smérem nahoru. Po-
silenim této svalové skupiny mizete za-
branit ¢astému zakulaceni zad. Hluboka
zadnf skupina sval(l patefe - m. interspi-
nales, mm. intertransversales, rotdto-

vzpfimovac patere:
m. spinalis

m. longissimus

m. iliocostalis m. semispinalis

ry a mm. multifidi - m& paralelni funkci mim. mulifi
k pti¢nému svalu bfisnimu. Jeji primarni
funkcf je stabilizace patere a malé pohyby ctythranny
jednoho obratle vzhledem k sousednimu sval bederni
obratli (segmentalni pohyb). Jeden z ¢len(i ) ,‘Thgﬁ,’fj’,;a)’”s
této skupiny, multifidus (bedernf ¢ast lze J&D 3 C‘

A\ /

vidét na obrdzku 2.6) se ukazal byt velice
prospésnym a nezbytnym pro stabilizaci
a rehabilitaci patere. M. multifidus pro-
chézi vice obratli a ma potencidl vytvaret
vice sily nez dalsi ¢4sti této hluboké skupi-
ny diky svym p¥ipojenim. Proto je pouziva-
ni tohoto svalu ¢asto zdGrazriovano.

Co se tyce ¢innosti téchto sval(, kontrak-

ci obou stran téchto tif svalovych skupin

Obr. 2.6 Vzpfimovace trupu a ¢tyrhranny
sval bederni (zadni pohled na péter). TFi
sloupce (m. spinalis, m. longissimus a m.
iliocostalis) vzpfimovace patefe jsou ukdza-
ny na levé strané. M. semispinalis, m. multi-
fidus (kli¢ovy ¢len hlubokych zadnich svalt)
a ¢tyrhranny sval bedernf jsou zobrazeny

na pravé strané patere.
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(vzpfimovac trupu, m. semispinalis a hlubokd zadni skupina svalli patere) dojde k extenzi
patefe, zatimco pfi kontrakci jedné strany (kromé mm. interspinales) se vytvafi iklon na stej-
né strané. Kontrakcf jedné strany vzptimovace patefe (kromé m. spinalis) dochazi také k ro-
taci na stejné strané, zatimco kontrakcf jedné strany m. semispinalis a nékterych hlubokych
zadnich sval(i (m. multifidus a rotatory) se vytvafi rotace na druhou stranu. Kdyz provadite
cvik, jakym je napt. ProtaZeni zad vleZe na bFise (str. 76), obé strany vzpfimovace pétefe, m.
semispinalis a hlubokych zadnich sval( patefe vytvareji pozadované natazeni patere, kde
nejvykonnéjsim svalem je vzptimovac patere. Avsak kdyz rotujete doprava, jako u Plavani
(str. 180), dva sloupce pravého vzptimovace pdtere, levy m. semispinalis, levy m. multifidus
a levé rotatory primarné pracuji na vytvoreni pozadované rotace patefe a snazi se ji udrzet
v natazeni nad podlozkou.

Ctyhranny sval bederni a sval bedrokyclostehenni

Ctythranny sval bederni a sval bedroky¢lostehenni se také spolupodileji na ¢innostech
vztahujicich se k pateri, ke kterym dochdzi pti cvi¢eni pilates na podlozce. Jak Ize vidét
na obrazku 2.6, ¢tyrhranny sval bedernf se ptipojuje od panve ke strandm bedern{ patere
a k nejniz8imu zebru. Kdyz se aktivuje jedna strana, ¢tyrhranny sval bederni je schopen
vytvofit tklon patefe na stejné strané.

Sval bedrokyclostehenni (obrazek 2.7a) je vykonnym svalem, ktery je zndm zejména diky
své schopnosti zvedat nohu vysoko dopredu (flexe kycle), o ¢emz bude fec v pFisti kapito-
le. Jak Ize vidét na obrazku 2.7b, jeho pFipojeni k patefi umozriuji tomuto svalu pomahat
s udrzenim pozadovaného zakfiveni bederni patefe a asistovat u jejiho uklonu.

sval bedrokyclostehenni
(m. iliopsoas):

m. psoas major
m. psoas minor

m. iliacus

sval bedro-
kyc¢lostehenni
(m. iliopsoas)
Obr. 2.7 M. iliopsoas (a) je primarné tvofen svaly
m. psoas major a iliacus (pohled zepfedu);
(b) poméha udrzet zakfiveni bederni patere

(pohled z boku).
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PouZiti svalu patefe u cviceni pilates

Identifikovanf svald, které se vlastné pouzivaji u danych cvik{ pilates na podlozce, je ¢as-
to z rznych divodl komplikované. Je tfreba brat v tvahu vztah téla ke gravitaci béhem
daného cviku. Navic u mnoha pohybd pti pilates se pouziva soubéznd kontrakce cetnych
sval(i pétete, aby bylo mozné dosahnout poZzadované formy a integrovat principy pilates.
Vliv gravitace na pouZiti svalii pdtere

Pozice téla vzhledem ke gravitaci ma obrovsky vliv na to, které svaly se aktivuji u prova-
dénf daného cviku na podlozce. Kdyz lezite na zddech a divdte se na strop (pozice vleze
na zadech), i pfes gravitaci dochdzi k flexi patere, coz znamend vétsi ndmahu pro bisnf
svaly. Proto mnoho cvikli na podloZce, jejichZ cilem je lepsi vydrz a vétsi sila bricha, se
cviéi v pozici vleZe na zddech, jako napt. nékteré cviky z kapitoly 5. Abyste si posilili svaly
a zlepsili vydrz Sikmych bfisnich svald, |ze k flexi patefe u cvikll provadénych vleze na pod-
lozce pFidat také rotaci nebo tklon p¥i pozici vleze na boku, kde navic efektivné pasobi
i gravitacni sila, jako napt. nékteré cviky z kapitoly 8. K tiklonu m(ize také dojit pisobenim
¢tyrhranného svalu bederniho a vzpfimovaci trupu. Mirné zmény v postaveni nohou,
panve a patefe ovliviiujf relativni zapojenf téchto sval( u cvikd, které zahrnuji tklon. Z po-
zice vleze na btise dochdazi k natazenf (extenzi) pdtere i pres plsobenf gravitacnf sily, coz
znamena vétsi ndmahu pro vzptimovace trupu (m. erector trunci). Mnoho cviki pilates
na podlozZce, jejichz cilem je posileni a vydrz vzptimovaci trupu, se proto cvici v pozici
vleZe na brise, jako napt. nékteré cviky z kapitoly 9.

Kokontrakce svalii pdtere

v

U cviceni pilates je ¢asto vyzadovdna soubézna kontrakce riiznych svalovych skupin patere
najednou, tento proces se nazyva kokontrakce. Protazeni zad vleze na btise (str. 76) slouzi

o

jako pfiklad kokontrakce. Pfestoze je pozornost soustiedéna na posileni vzpfimovach
trupu, dochazi ke kokontrakci bfisnich svaldi, aby se zabranilo hyperextenzi (nadmérné
natazenf), kterd se objevuje v bedernf ¢asti a pomaha chrénit dolnf ¢ast bederni pétere,
ndchylnou ke zranéni.

U nékterych slozitéjsich cvikli na podloZce dochdzi ke zméndm pozice téla vzhledem
ke gravitaci béhem rznych fazi pohybu, coz vyzaduje tGpravu aktivace svald patere. P¥i-
kladem maze byt NGz (str. 126), kde jsou bFisni svaly pouzivany prevdazné na flexi patere
pri rolovani, ale kokontrakce vzpfimovact trupu ma vétsi vyznam ve fazi, kdy nohy a trup
sméfuji ke stropu. Kokontrakce je u cvic¢enf pilates velice rozsifena, zejména diky pomoci
pti dosazeni optimdlni techniky, ale také ke zmirnéni rizika zranénf zad.

Objeveni stiredu téla

Stred téla, nebo také ,core” ¢i powerhouse, je popsan jako oblast mezi spodnim okrajem
hrudniho kose k linii vedoucf pres kycelni klouby zeptedu a k dolni ¢asti hyzdi vzadu. Jo-
seph Pilates kladl na stied téla velky diiraz, jelikoZ jej povazoval za fyzické centrum téla, ze
kterého by mély vychazet viechny pohyby. Mnoho cvikd pilates je navrzeno k posilovani
stredu téla, pricemz stied téla by mél byt zapojeny do cinnosti béhem celého cviku. Pokud
je stfed téla pouzivan spravné, mély by se koncetiny pohybovat koordinovanéji a propojené.
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Néktefi lektoti pilates a mnoho lidi z disciplin jako je tanec, fitness a rehabilitace ozna-
¢uji tuto oblast jako ,,core“ a pozadované udrzeni spravného postaveni a ¢innosti béhem
pohybu jako jeho stabilitu. Stabilitu stiedu téla Ize definovat jako schopnost udrzet panev
a pater v pozadované pozici, zatimco koncetiny nebo celé télo se pohybuje prostorem
bez nezddoucich zakfiveni ¢i kompenzaci. Nékdo, komu se nedafi udrzet pozadovanou
kontrolu nad touto oblasti béhem pohybu a kdo se prohyba v bederni ¢asti nebo nad-
mérné pohybuje panvi, ma pravdépodobné slabé centrum nebo chabou stabilitu centra
¢i chabou kontrolu nad centrem téla.

V terminologii pilates se stied téla sklddd z bricha, bedernf ¢dsti zad a panve. BFisni
svaly a vzpfimovace trupu bederni oblasti jsou pro pojeti stfedu téla povazovany za klicové
a jiz se o nich v této kapitole hovoftilo. Navic k pojeti stiedu téla pati jesté panev a obecné
i primarni svaly, které ovliviiuji pohyb a stabilitu panve.

Kazda panevni kost (os coxae) je pevné zezadu ptipojena k jedné strané kfizové kos-
ti v misté parovych sakroiliakalnich (ki¥fzovokycelnich) kloubd. Panevni kosti jsou navic
v predni ¢asti pripojeny k sobé kloubem, ktery se nazyva spona stydka (symfyza). Tyto
silné spoje umoznuji pdnevnim kostem spolecné s viozenou k¥izovou kosti a kostrci pa-
sobit jako celek, jenZ je oznacovan jako panevni pletenec. Jak jiz bylo dfive v této kapitole
zminéno, kazda panevni kost je vlastné slozena ze ti kosti - kycelnf, sedaci a stydké kosti.
Kazdd z téchto kosti ma vyznaény orientacni bod, ktery slouZi k identifikaci postaveni téla.

Orientacni body panve a kycle

Kosti maji riiznd znackovéni, jako vroubkovant, otvory, ¢ary nebo vystupky, které se kolek-
tivné nazyvaji kostni orientaéni body. Vybrané kostn{ orientacni body, které jsou zde po-
psany a ukdzany na obrazku 2.8, pomahaji s identifikaci postaveni stfedu téla a stability.

hfeben
kycelni kosti

ASIS

sedaci

kosti PS

velky
trochanter

Obr. 2.8 Kostn{ orientacni body a postaveni panve vestoje (bo¢ni pohled): (a) neutralnf
postaveni panve; (b) anteverze; (c) retroverze.
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* Hreben kosti kycelni. Kycelni kost je rozsahla horni ¢ast panevni kosti. Kdyz si date
ruce do pasu a pojedete dolli po bocich, ucitite velky okraj kosti. Jednd se o horni okraj
kycelnf kosti. Tento vypoukly okraj se nazyva hieben kosti kycelni.

* Piedni horni trn kycelni kosti (ASIS). Pokud rukama budete pfejizdét po predni
¢asti hrebenu kycelni kosti a pak jesté dold, ucitite kostni vy¢nélek na kazdé strané predni
¢asti panve. Tyto parové vy¢nélky se nazyvaji predni horni trn kycelni kosti (ASIS).

s Nz

* Spona stydka (PS). Stydkd kost tvofi dolnf a prednf ¢ast kazdé panevnf kosti. Styd-
kd kost kazdé panevni kosti se pfipojuje v predni ¢asti a tvofi tak sponu stydkou spojenou
chrupavcitou destickou. Sponu stydkou |ze vidét, kdyz stojite bokem k zrcadlu. Jedna se o ¢ast
dolni panve, ktera je nejvice veptedu. Oznacuje se zkratkou PS na obrazku 2.8.

* Sedaci kosti. Sedacf kost je velmi silnd kost v doInf a zadnf ¢ésti kazdé panevni kosti.
Nejspodnéjsi ¢ast kazdé sedaci kosti ma drsné vycnélky a na jeji pfedni ¢asti sedime. Tyto
vy¢nélky mizete snadno nahmatat, kdyz si sednete na podlahu. Predklorite se a vlozte
prsty pod zadni ¢ast panve zezadu. Pomalu se zhoupnéte dozadu do pozice zptima. Vy-
¢nélky kosti vds budou tlacit do rukou.

* Velky trochanter. Kycelni kloub je umistén mezi dutou jamkou panve (acetabulum)
a zakulacenou hlavou stehennf kosti. Velky vystupek, ktery je u vrcholu stehenni kosti, smé-
Fuje ven a nazyva se velky trochanter. Kdyz stojite, vrcholek trochanteru je zhruba na stejné
drovni jako stfed hlavice stehennfi kosti, kterd je posazena v kycelnim kloubu. | kdyz se
nejednd o ¢dst pdnve, zahrnuli jsme jej mezi orientac¢ni body, protoze linii mezi pravym
a levym trochanterem lze pouzit k oznaceni dolnf hranice stfedu téla. Velky trochanter
mUzete nahmatat tak, Ze polozZite palec na hreben kosti kycelni a natdhnete prostrednicek
dolt ke stehnu. Kdyz budete rotovat nohou dovnitf a ven, méli byste citit pohyb velkého
trochanteru pod prostrednickem.

Pohyb a postaveni panve

Mezi dilezité cile pilates patii naucit se poznat neutrdlni pozici panve, anteverzi a retrover-
zi panve a dosdhnout pozic pozadovanych v daném cviku. ProtoZe se panev primarné po-
hybuje jako celek, k velkym pohybim panve dochazi predevsim v lumbosakralnim kloubu,
ktery je spojenim mezi bederni patefi a panvi. Postavte se zp¥ima bokem k zrcadlu, abyste
mohli pozorovat prvni pohyby panve a s tim spojené zmény v bedernf patefi. Dejte uka-
zovacek na vycnélky kycelnich kosti (ASIS), abyste mohli pozorovat pozadované pohyby.

Kdyz je postaveni pdnve neutrdlni, kazdy ASIS (pfedni horni trn kycelnf kosti) je vertikal-
né vyrovnan se sponou stydkou (pfedek dolni ¢asti panve). Kdybyste ptilozili kus vétsi
lepenky vertikalné od spony stydké, pravy i levy trn kycelni kosti (ASIS) by se také dotykal
(obr. 2.8a). P¥i tomto neutrdlnim postaveni panve je v neutrdlnim postaveni i bederni
pdtef, majici své ptirozené zaktiveni.

Naopak, kdyz rotujete horni ¢asti panve dopredu, kazdy trn kycelnf kosti (ASIS) bude pred
sponou stydkou; toto postavenf je logicky nazyvano anteverze pdnve (obr. 2.8b). Tento pohyb
panve do anteverze bude mit tendenci zvétSovat zak¥iveni bederni patere (extenze nebo hy-
perextenze). Zkuste si zkontrolovat, zda jste schopni vidét zmény v zakfiveni bederni patere.

Obracené, kdyz rotujete panvi dozadu, kazdy trn kycelni kosti (ASIS) bude za sponou
stydkou. Jednd se o retroverzi pdnve (obr.2.8c). P¥i retroverzi panve je bederni pater vice
zarovnana nebo dokonce prohnutd opaénym smérem, zédlezi na pohyblivosti pétere.
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Ackoli se jedna o nejvyznamnéjsi aspekty pohybu panve, mize se panev pohybovat
i jinak. Pdnev Ize naklanét ze strany na stranu. Kdyz je pravy trn kycelni kosti (ASIS) nize
nez levy, jednd se o sesikmenf panve vpravo doldl. Obracené, kdyz je levy trn kycelni kosti
(ASIS) nize nez pravy, jde o seSikmeni panve vlevo dolt. Tento pohyb Ize lépe sledovat
zepredu, nejlépe vestoje pied zrcadlem. V posledni fadé miize panev rotovat. Pokud je
pravy trn kycelni kosti (ASIS) pred levym, jednd se o rotaci panve vlevo. Pokud je levy trn
kycelnf kosti (ASIS) pred pravym, jde o rotaci panve vpravo.

Ackoli jsou tyto pohyby panve tradi¢né popsany v pozici vestoje, |ze je aplikovat i na dal-
i pozice pouzivané v pilates, jako napf. vleze na zadech, na bfise, vsedé, vklece nebo
na ctyfech. Ve vychozich pozicich nebo u cvikll vyzadujicich neutrdlni postaveni panve
budou v idedlnim p¥ipadé trny kycelni kosti (ASIS) navzdjem vyrovnané misto seSikmené
a do pravého thlu misto v rotaci, a stejné tak na stejné roviné jako spona stydka.

Panevni svaly stredu téla

Mnoho svalii patefe se pFipojuje k panvi stejné jako k patefi a hrudnimu kosi. Prestoze béz-
né ¢innosti téchto svall vzhledem k patefi jiz byly popsany dfive, existuji situace, kdy tyto
svaly pracuji na pohybu panvi v izolaci nebo ve spojent s patefi. Takze kdyz se ¢tythranny
sval bedernf a Sikmé bfidni svaly aktivuji, jsou schopné vytvofit retroverzi panve a stejné tak
i flexi patete. Vzptimovace trupu umf vytvofit anteverzi panve i extenzi patefe. M. iliopsoas
je schopen vytvofit anteverzi panve i extenzi bederni patere. A ¢tyfhranny sval bederni po-
maha pfi vytvoreni seSikmenf panve i tiklonu pétere. Jednou z vyhod cvicent pilates je to, Ze
zahrnuje takové cviky, pfi kterych se pouzivaji ¢etné potenciondlni ¢innosti dilezitych sval(
stiedu téla. Naptiklad p¥i Zvedani hrudniku (str. 64) se pouzivaji b¥isni svaly k flexi patete,
zatimco u Zvedani panve (str. 62) jsou zapojeny btisni svaly k vytvofenf retroverze péanve.

V mnoha pfipadech jsou potencionalni ¢innosti téchto panevnich svalG pouzivany
k prevenci nezddoucf ¢innosti a k vytvorenf stability stfedu téla spise nez k vlastnimu
viditelnému pohybu. Kdyz se napt. m. iliopsoas silné aktivuje, aby podrzel vdhu nohou
ve Stovce (str. 88), potencionalni ¢innost bfidnich svalli pro vytvoreni retroverze je pouZzita
pro zabrdnéni nezadouci anteverze spojené s m. iliopsoas, takze panev zistane stabilni
a mize chranit bederni patet. Dals$im ptikladem je, kdyz ¢tyrhranny sval bedernf aktivné
pracuje na drzenf téla a pomdhd udrzovat vzddlenost mezi horni ¢astf panve a hrudnim
kosem, coz je funkce v pilates ¢asto pouzivana k udrzenf panve na stejné trovni.

Mnoho dalsich svald, které se pFipojuji k panvi, je zndmo spiSe pro svou ¢innost hybanf
nohama v kycelnim kloubu nez pro pohyb panve. Existuji vak dvé svalové skupiny, které
jsou bézné zapojeny do diskuze o stfedu téla, a tam patfi velky hyzdovy sval a svaly panev-
niho dna.

Velky hyzdovy sval je vykonnym svalem, ktery je aktivni pfi pohybech jako je skakani, jizda
na kole, chtize do schodti a béh do vrchu. U téchto cinnosti pracuje tento sval jako exten-
zor (extenzor) kycle (bude popsano v kapitole 3), ale mize také fungovat v posturdlni roli
k vytvarenf retroverze panve a k udrzeni stability stfedu téla. V pavodni ¢innosti pilates byl
kladen dtiraz na aktivitu tohoto svalu pti stlacovani hyzdi k sobé, jako bychom chtéli mezi
ptlkami stisknout minci. Tento pfistup byl pfijat diky tomu, Ze v téchto partiich s vékem
bézné dochazi ke ztraté napéti ve svalech. Lidé s vékem obvykle pfestanou provadét in-
tenzivni ¢innosti na posilovani velkého hyzdového svalu. Mnoho soucasnych skol pilates
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si uvédomuje, Ze je tfeba posilovat tento
sval, avsak nekladou takovy ddraz na ak-
tivizaci velkého hyzdového svalu béhem
daného cviku, ale upfednostriuji spise
strategie na zpevnéni, které jsou uZitec-
néjsi s ohledem na kazdodenni aktivity.
Priklady alternativnich strategii zdGrazriu-
ji slabsi kontrakce velkého hyzdového sva-
lu i kombinaci jeho pouziti s dal$imi svaly
stiedu téla, jako napf. s brisnimi svaly.
Svaly panevniho dna, sklddajici se zm. le-
vator ani a m. coccygeus (viz obr. 2.9),
tvofi trychtyfovité dno panevni dutiny.
Tato svalova smycka se natahuje mezi

m. coccygeus kost kFizova

Svaly

levatoru ani: -
B kone¢nik
m. iliococcygeus L .
mocova trubice

m. pubococcygeus spona stydké
m. puborectalis
Obr. 2.9 Pohled na panevni dno seshora

ukazujicf t¥i ¢asti m. levator ani (m. puboco-
ccygeus, m. puborectalis a m. iliococcygeus)

a m. Ccoccygeus.

kostréi a prednf ¢asti panve a také mezi
bocnimi sténami panve. Svaly panevniho dna poskytuji oporu zadni ¢asti kone¢niku, pro-
staté a mocové trubici u muzil a konecniku, vaginé a mocové trubici u Zen. Vyvézena sila
a aktivace svalt panevniho dna se povazujf za daldf dalezité prvky stability stfedu téla.
Kokontrakce branice a svalli panevniho dna pomdhd udrzet vnitini obsah bficha v abdo-
minopelvické dutiné, zatimco pricny sval brisni pomaha zlepSovat stabilitu pétere.
Vyzkum potvrdil tizkou propojenost svaltl panevniho dna a pricného svalu b¥isniho, kdy
kontrakce svalti panevniho dna poméha v kontrakci p¥i¢ného svalu b¥isniho a naopak. Ade-
kvétni sila sval(i padnevniho dna mdZe pomoci zabranit nékterym druhfim mocové inkontinen-
ce. Témér jedna ctvrtina dospélych Zen ve Spojenych statech trpf poruchami panevniho dna
a na problémy zen se zaméfuje spousta studif (Kincade et al. 2007). Avsak cviky na posilenf pa-
nevniho dna pred operaci prostaty mohou muzim pomoci s mocovymi problémy po operaci.
Ackoli cviky na posileni panevniho dna nejsou u pdvodniho cvic¢eni Josepha Pilata zdd-
razriovany, nékteré soucasné skoly pilates do svého pfistupu integrovaly cviky zaméfené
na panevni dno. Lékafskd komunita (Kincade et al. 2005) doporucuje provadét deseti-
sekundovou kontrakci sval@l panevniho dna, zatimco jemné vydechujete otevienymi usty,
poté ndsleduje 10 sekund relaxace, méli byste provadét 15 opakovani 3x denné. Aby zeny
dosahly pozadované aktivace svalt panevniho dna, je dobré zacit stazenim svald, jako by
chtély zabranit unikdni plynu, potom postupné stahovat svaly okolo vaginy a nakonec se
soustfedit na kontrakci vagindlnich svalli smérem nahoru. P¥i cvicenf pilates na podloZce
se panevni dno zapojuje vétsinou neformalnéji, kdyz jsou Zeny i muzi povzbuzovéni k vta-
hovanf svalé panevniho dna dovnitf a nahoru pti aktivaci pri¢ného svalu b¥isniho pred
i pfi provadéni mnoha cvikl. Optimalni aktivace a funkce panevniho dna je stale oblasti,
okolo niz vznika spousta kontroverznich nézord.

Zaklady pro spravné drzeni celého téla

O postaveni panevniho dna jiz zde byla fe¢ a podobné ndzvy pozic a analyza svald, které ovliv-

nuji postaveni dané oblasti, plati pro vétsinu ¢asti téla. V této ¢dsti se zamé¥rime na vybrané
oblasti, které patif ke klicovym pfi cvicenf pilates. Optimalni postavenf téchto casti téla je ¢asto
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definovano vztahem, ve kterém dochdzi k povzbuzovdni ¢innosti zdravych kloubd a ke snaze
zabranit nadmérnému pouzivani svall ¢i p¥ilisnému namdhani kloubl. Uvédomte si, Ze pro-
blémy s drzenim téla mohou mit mnoho divodd, a prestoze v této knize jsou uvedeny nékteré
bézné rady pro zlepseni drzeni téla, je lepsi se poradit se svym |ékafem, abyste se ujistili, Ze
jsou tato doporuceni pro vas vhodna. LékaF vam pomUze vyloucit jiné pFiciny Spatného drzenf
téla, nez je nevyvazenost sily a flexibility nebo nevhodné zptisoby aktivace p¥idruzenych svald.

Drzeni téla vestoje

IdedlIni drzenf téla v pozici vestoje je takové, v némz jsou hlava, trup a panev vyrovnany
nad sebou a nad chodidly, takze neni tieba dalsi svalové ¢innosti k udrzeni této pozice.

Obr. 2.10 Idealni drzenf téla vestoje a bézné odchylky (pohled z boku): (a) idedlni drzeni
téla vestoje vzhledem k linii olovnice; (b) kréni lordéza a kyféza; (c) bederni lordéza.
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Prakticky |ze toto pojeti pochopit tak, Ze budete pozorovat své télo z boku a zazna-
mendte umisténi orientaénich bodt na povrchu téla vzhledem k linii vytvorené spusténou
olovnici, ktera tvofi absolutni vertikalni linii. Existuji i dalsi vertikalnf linie, jako napt.
vertikdlni okraj zrcadla, které mohou poslouzit p¥i pozorovani téla. Postavte se bokem
k olovnici nebo vertikalni linii zrcadla tak, aby spodni konec provazu byl vedle kotniku.
Pri idedInim drzenf téla vestoje budou nasledujici orientaéni body umistény ptimo podél
této vertikdlni linie (jak Ize vidét na obr. 2.10a):

e usni lalacek,

e st¥ed vrcholku ramene,

e stfed hrudniho kose,

¢ velky trochanter (na boéni strané stehenni kosti),

* oblast pfimo pred stredem kolene,

* oblast pfimo pted kotnikem.

Prestoze to neplati vzdy, predstavuje optimalni umisténi téchto orientacnich bodt v ideal-
nim p¥ipadé situaci, ve které je docileno i daldich podminek pro spravné drzenf téla:

* chodidla neutrélni, nevtocena ani nevytocena,

* kolena nataZena, ale ne p¥ilis, aby nedoslo k prohnuti dozadu (hyperextenze kolen),

* pdnev neutrdlni, nenaklonéna dopredu ani dozadu,

* patet s normalnim zakfivenim, ani zvétSenym ani snizenym,

¢ lopatky neutrdlni, ramena Sirokd, nestocend dopredu,

* hlava nad rameny, nevy¢nivajici dopredu.
Bézné odchylky od spravného drzeni patere
Jednim spole¢nym zdrojem pro problémy s drzenim téla je ptilisné zak¥iveni v danych ob-
lastech patere. PFilisné zak¥iveni kréni patere (kréni lordéza) je ¢asto spojena s problémem
drzeni téla, ktery se nazyva predsun hlavy, kdy brada vy¢niva dopfedu a usnf lalticek je pred
linif vytvofenou olovnici a rameny (obrézek 2.10b). Zvétsené zakfiveni v oblasti hrudniku,
nazyvajici se kyfoza, se bézné vyskytuje zejména jako duisledek starnuti. Posilovani této oblasti
pouzivanim hornich vzpfimovacd trupu mize tento stav zlepsit, predevsim v ranych stadiich.
Bederni lordéza nebo bederni hyperlordéza oznacuje zvétsené zakriveni v oblasti dolni ¢asti
zad, ¢asto doprovédzené anteverzi panve (obrazek 2.10c). Tento casty posturdlni problém,
ktery mGze zvysit riziko obtizi s bederni patefi, Ize z¢dsti vytesit posilenim a pouzitim b¥is-
nich sval(i a také primérenou flexibilitou vzpfimovach trupu bederni oblasti a m. iliopsoas.

Kdyz hovotime o téchto béznych odchylkach od spravného drzeni patere, je tfeba si
uvédomit, ze nenf nasim tkolem nadmérné opravovat a odstrariovat normalnf zak¥iveni
patere. Takova cinnost by zpUsobila dalsi problémy s pateti, kde bederni a nékdy dalsf
zakfiveni jsou z hlediska velikosti pod normalem. Tento stav se nazyvd plochd zdda a teo-
reticky by narusoval optimalnf fungovani patere.

Pohyby lopatek a odchylky jejich postaveni

Ramennf pletenec se sklada z jedné kli¢ni kosti a jedné lopatky. Na rozdil od panevniho
pletence, ktery je pevné pfipojen k patefi pomocf sakroiliakdlnich kloub(, lopatka klouze
po hrudnim kosi a je k patefi ptipojena pouze pomoci svali. Jediné opravdové kostni
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elevace

deprese

¥

abdukce

addukce

»

anteverze

»

retroverze

'S

Obr. 2.11 Pohyby lopatek (zadni pohled
na trup): (a) elevace a deprese; (b) abdukce
a addukce; (c) anteverze a retroverze.
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horni ¢ast trapézového
svalu (m. trapezius
descendens)

pilovity sval predni
(m. serratus anterior)

dolni ¢ast trapézového svalu
(m. trapezius ascendens)

Obr. 2.12 Poutiti lopatkovych stahovacti
(depresorti - pilovity sval pfedni a dolnf
sval trapézovy), aby se zabranilo nadmérné
elevaci lopatek pti zvedanf pazi nad hlavu.



pripojeni ramenniho pletence k osovému skeletu je sternoklavikularni kloub, coz je maly
kloub mezi kli¢nf kosti a hrudnf kosti. Kvali témto omezenym pfipojenim jsou pohyby
ramenniho pletence velmi zavislé na svalech a svalové dysbalance mohou snadno vést
k potizim s drzenim téla. Pohyby ramenniho pletence |ze ziednodugené oznacit jako po-
hyby lopatek, které jsou zobrazeny na obrazku 2.11 na strané 34.

Zvedani (elevace) lopatek je pohyb nahoru smérem k uchu; stahovani (deprese) lopatek
oznacuje pohyb lopatky smérem dol(i k pasu (obr. 2.11a). U abdukce (protrakce) lopatek do-
chazi k odtahovanf lopatky od patere, zatimco u addukce (retrakce) lopatek jsou lopatky pfita-
hovany k patefi (obr. 2.11b). P¥i anteverzi (pohyb dolniho thlu lopatky zevné) je lopatka otdce-
na tak, Ze jeji vnéj3i horni ¢ast se pohybuje nahoru; u retroverze je pohyb opacny (obr. 2.11¢).

Kdyz se pohybuje paZe, pohybuje se lopatka v idealnim pfipadé koordinovanym zplsobem,
ktery umozriuje horni ¢asti kosti paznf udrzet spravnou pozici ramennf jamky (cavitas gle-
noidalis) umisténou na lopatce. Jeden z nej¢astéjSich problém( s drzenim téla v této oblasti je
spojen se zvedanim paze dopredu nebo do boku. Tento pohyb je ptirozené doprovéazen rotacf
dolniho thlu lopatky, ale u mnoha lidi dochazi k nadmérnému zvedanf lopatky. Tuto tendenci
|ze vyvézit koordinovanym pouzitim sval(i, které stahuji lopatku dold, pilovity sval predni a dolni
¢ast trapézového svalu (ukdzdno na obrdzku 2.12 na strané 34).

Stejné jako u panve v mnoha pfipadech mize byt funkce lopatkovych svald spiSe vzta-
hovédna ke spravnému postaveni nebo prevenci nezadouciho pohybu lopatek, aby byla
zachovdéna stabilita, nez k vytvorenf viditelného pohybu. P¥ikladem pro predchozi tvrzeni
mohou byt , kulatd“ ramena. V tomto postoji se ramena staceji dopredu a lopatky se pFilis
odtdhnou od sebe. Tomu lze predejit posilenim sval(i a pouzivanim lopatkovych adduk-
tord, véetné trapézového svalu. Dalsi funkce stability se vyuZivd u mnoha cvik( pilates,
pii kterych je vaha téla podpirana pomoci pazi. Naptiklad kdyz zvedate panev z podlozky
z pozice vsedé (Vzpor vzadu s prednozenim, str. 139), je zietelné vidét, jak gravitacnf sila
nutf lopatky zvedat se nahoru. Je zapotebf silné kontrakce lopatkovych stahovacti (depre-
sor(l) v¢etné pilovitého svalu predniho a dolni ¢asti trapézového svalu, aby lopatky zistaly
v pozadované neutrdlni pozici, chranily ramena pfed zranénim a umoznily ramennim
svalim vykondvat svou pozadovanou funkci.

Vytvoreni spravného postaveni pFi cviceni pilates
na podlozce

Mnoho cvik(l v této knize je navrzeno tak, aby se posilily svaly dilezité pro spravné dr-
Zeni téla a stabilitu stfedu téla. Aviak pouze sila sama o sobé nemusi nutné znamenat,
Ze dosdhneme pozadovanych vysledkd. Je také podstatné, abychom se naudili poznat
spravné postavenf téla a stabilitu stfedu téla, ziskali dovednosti k rychlému dosazenf
pozadovaného postaveni a procvidili si pouziti tohoto postavenf pti cvicich z této knihy
i béhem daldich aktivit z bézného zivota. Vyzkum ukdzal, Ze pfi opakované aktivaci poza-
dovanych svalt spravnym zplsobem bude vase télo za ¢as automaticky schopno pouzit
tyto optimalnf strategie.

K tomu, abyste dosdhli pozadovaného statického nebo dynamického postaveni u da-
ného cviku, slouzi u cviceni pilates fada pokynd. Tyto pokyny nebo instrukce popisuji
praktické zplsoby, jak aplikovat principy uvedené v kapitole 1 iv této kapitole. Nékteré
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pokyny pouzité u cvikll z této knihy jsou popsané v této casti. Dal3f najdete v ivodech
kapitol nebo u jednotlivych cvikii v kapitolach 4 az 9. V pdvodnim pFistupu pilates bylo
mnoho z téchto pokynt prisné dodrzovano. Avsak touha po dosazenf strategif, které se
vice podobaji tém, jez jsou pottebné pro funkéni pohyby, vedla mnoho riznych pfistupt
k pozménéni téchto pokynl na méné striktni. ZdGrazrovani funkcnosti také vedlo k vyvoji
daldich pokyna, které vyzyvaji k neutrdlnimu postaveni panve nebo patefe u danych cvikd.

* P¥itdhnéte pupek nebo bFisni sténu k patefi. Cilem tohoto pokynu je vyvarovat se
bézné chyby, kdy misto pritazeni b¥isni stény p¥i kontrakci b¥isnich svalt dojde k jejimu
vyklenuti. U tohoto prvniho pokynu si mizete pfedstavovat, Ze mate od vnitini strany
pupku nataZeny provazek a ten je pfitahovan k patefi. Pfitahovani b¥isni stény k patefi
se také podoba utahovani korzetu, kdy mate pocit, Ze va$ obvod pasu je mensi. Nebo
si mlzete predstavit, Ze vdm nékdo vybira IZici vnitini oblast bficha. Pokud mate potize
s ovladdnim danych svald, polozte dlan jedné ruky na dolni ¢ast bricha a tlacte b¥isn{
sténu smérem k dlani, abyste ucitili nezddouci pozici; poté se snazte vtadhnout bF¥isn{
sténu dovnitf, aby ruka klesla. Predstavte si ruku, jak tla¢i bricho k patefi, nebo naopak
jak vydlabdva vnitrek bticha, jako p¥i hloubenf jamy v pisku na plazi. Pfitahovanfi bFisnf
stény dovnitF se ukdzalo byt prospésné pro aktivaci hlubokého p¥i¢ného brisniho svalu
i pti dosahovani plogsiho briska.

* Pritdhnéte patef k podlozce. KdyZ leZite na zddech, pevné pritlacte bfisni sténu do-
vnitt, &imz pritahnete bederni pater blize k podloZce nebo na ni, to zéleZi na vasi flexibillité
a ptirozeném zakfiveni patere. Tim, Ze zménite kontakt patere s podlozkou, si pomUzete
v udrzeni a kontrole stability stfedu téla. Kdyz mate napt. nohy prednozené ve cvicich, jako
je Stovka (str. 88), neadekvatni stabilizaci bricha byste pfivodili anteverzi panve a prohnutf
v bedernf péteti, ¢imz by se zvedla z podlozky a mohlo by dojit k potencionalnimu zranéni.
Takze u podobnych cvik( je uveden pokyn, abyste drzeli nohy zvednuté (¢im vertikdlnéjsi
pozice, tim jednodussi provedenf cviku), bederni pdter tak zistavd blizko podlozky nebo
v jejim kontaktu a pdnev je zcela stabilni. Dochdzi zde k zimérnému snizeni v pfirozeném
bedernim zakfiveni a obecné také k retroverzi panve, aby nenastala bedernf hyperextenze.

* P¥itdhnéte bFisni svaly nahoru. Pritahnutim dolnich Gpont bfidnich svald (p¥imy
sval b¥isnf a Sikmé bF¥isni svaly) nahoru dojde k vytvorenf retroverze panve. Tento pokyn se
pouziva k vytvoreni retroverze panve a k flexi v bederni patefi u cvikd, které vyzadujf toto
plné zakulacenf, jako napt. Kolébka (str. 107). Instrukce se také pouziva k zabrdnéni nebo
omezenf{ anteverze panve u cvikd, u kterych se pohybuji konéetiny nebo dochazi k prohnutf
zad, jako napt. Zakopdvani obéma nohama (str. 177).

* Hrudni kos$ ptitahujte dold a dozadu. Kdyz se snaZite stabilizovat trup, je béznou
chybou aktivovat vzptimovace trupu, takze hrudnf ko$ ¢ni dopfedu. Horni tpony bFisnich
svald k hrudnimu kosi mohou stahovat predni ¢ast hrudniho kose mirné dold a dozadu,
aby hrudni kos nevycnival a byl ve svém neutrdlnim postaveni. U dal3ich cvik{i vyzadujicich
flexi patefe mdze p¥itazeni predni strany dolnf ¢asti hrudniho kose dol a dozadu pomoci
pti dosazeni pozadované maximalni flexe pdtere.

» Zakulatte patef. BéZznou chybou p¥i flexi pdtere je vytvoreni flexe pouze u krénf
a hrudnf ¢asti patefe, zatimco zbytek zistava rovny nebo v hyperextenzi. Dalsi problém
nastava tehdy, kdyz dojde k flexi pouze v hrudnf ¢asti patere, coz je oblast, kterd je pti-
rozené konkavni (vydutd) smérem dopredu, ale u mnoha lidi je ve statickém postaveni

36



obecné prilis zakulacena (kyfotickd). Je tedy tfeba provést flexi bederni patete - oblast
prirozené konkdvni smérem dozadu a ¢asto p¥ilis ztuhld, coZ déld ohyb v této oblasti
ndroc¢néjsi. Diky tomu vytvofime predni zak¥iveni témér po celé pdtefi a zaroven vtahu-
jeme bFisn{ svaly, takze hlava, patet a panev tvoif linii pfipominajici tvar pismene C a je
konkavni smérem dopredu.

¢ Prodluzte krk. Castym problémem u drZeni téla je nadmérné prohnuti krku, takze
brada u statického postoje (pfedsun hlavy) nebo béhem pohybu sméfuje dopredu. Abyste
zabranili prohnuti krénf pétere, soustiedte se na prodlouzeni nebo protazenf krku. Kdyz
napt. lezite na zddech, pritahnéte bradu mirné dolt a dozadu, zatimco hlava rotuje mir-
né dopredu, takze misto dotyku tylni ¢asti hlavy s podlozkou se posunuje smérem doll
k zdkladné lebky. Z anatomického hlediska to vyzaduje aktivaci ohybaci (flexord) kréni
pdtere, zatimco se sousttedite na uvolnéni ¢asto p¥ili§ napnutych natahovact (extenzord)
kréni patere.

* Pritdhnéte bradu k hrudniku. Pokyn prodlouzit krk je ¢asto spojen s pokynem pfi-
tahnout bradu k hrudniku. U pdvodniho cviéeni pilates se u mnoha cvikd vyzadujicich
flexi patefe méla brada uUplné p¥itahovat k hrudnf kosti, ¢imz doslo k prodlouzenf kréni
patefe. U mnoha cviki vleze na zddech docilite ptitazenim hlavy k hrudniku pozadované
aktivace b¥isnich svalli a snizenf pF¥ilisného tlaku pasobiciho na kréni svaly. Avséak mnoho
soucasnych pristupt podporuje pouze ¢dste¢né pritazeni brady k hrudniku, takze hlava
je v linii s obloukem vytvofenym hrudnf ¢asti pdtefe (mezi bradu a hrudnik by se vesel
maly citrén).

* Pohybujte se obratel po obratli nebo proved'te plynuly pohyb obratel po obratli.
Castou chybou je pohybovat pétefi jako pevnym celkem, dochdzi tak k trhanym pohybtim
a ¢asti patefe jsou rovné, misto aby byly zakulacené nebo prohnuté. Naopak, cilem je do-
sdhnout plynulého pohybu jednoho obratle za druhym, aby doslo k plnému pohybu kazdé
¢asti patere, kterd je zahrnuta do cviceni. Na pfiklad u zvedaci faze u Rolovani nahoru
(str. 83) by se mély obratle zvedat z podlozky jeden po druhém odshora dolt a pokladat
se v opacném poradi p¥i pohybu dolG.

* Pénev a bederni patef jsou neutralni. Vétsina predchozich pokynt zddrazriuje flexi
patefe ¢asto ve spojeni s retroverzi panve. Aviak podle nékterych soucasnych pfistupti neni
prilisné zdGraznovanf flexe zddouci, spiSe je tfeba trénovat kokontrakci cetnych svall stre-
du téla, aby byla zachovédna ptirozend zakfiveni patefe. To by mohlo pomoci pfi vytvoreni
stabilni patefe u mnoha kazdodennich pohybdi, u kterych nedochdzi k flexi patefe. Pokud
je cilem dosdhnout neutrélniho postaveni, pak je nutnd soucasna kontrakce bfidnich svall
a vzptimovact trupu, aby zlstalo zachovano pfirozené zakfiveni bederni patefe a trny ky-
Celnich kosti (ASIS) a spona stydka byly v neutralnim vztahu. Kdyz napf. lezite na zddech,
soustredte se na pritahovanf( brisni stény, zatimco odtahujete sedaci kosti od hrudniho
kose, povzbudite tak tuto kokontrakei bridnich sval(i a snizite moznost vytvorent retrover-
ze panve nebo vyrovnani bederni pétefe. U nékterych cvikl je kokontrakce flexort ky¢li
a b¥isnich svalt dalsf strategif, jak dosdhnout nebo zachovat neutralni postaveni panve.
Nékteré pristupy pilates také podporuji zachovéani neutrdlniho postaveni panve u cviki,
u kterych dochdzi k flexi hornf ¢asti pdtere, jako je Zvedani hrudniku (str. 64). M{ize to
byt uZite¢né, kdyz se ucite kontrolovat neutrdlni postaveni panve a uvédomeénf si tohoto
postaveni. AvSak u cvikd, které vyzaduji zfetelnou flexi bedernf patere, jako napf. Rolovani
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nahoru (str. 73), dochazi také k retroverzi panve, takZe snaha udrZet neutrdlni panev mtize
znamenat p¥ilis velké zatizeni bederni pdtere.

* Sed'te zptima. Castou chybou p¥i dreni téla v pozici vsedé je ,zhrouceni patere®,
kdy bederni pétet je ve flexi a panev v retroverzi. Soustfedte se na zvedanf horni ¢ésti zad
a oblasti hlavy nad usima smérem ke stropu a rozlozeni vahy téla nad sedaci kosti. Z ana-
tomického hlediska je vhodné pouzit extenzory horni ¢asti zad spolu s bfignimi svaly a do-
sahnout tak pozadovaného zvednuti hrudni patere, aniz by hrudnf ko$ ¢nél dopredu. Dalsf
strategii podobnou té, ktera byla popsédna v predchozi ¢asti, je sousttedénf se na pritaho-
vani dolnf oblasti b¥isnich sval& dovniti a mirné nahoru, aby se aktivoval i pri¢ny sval bfisni,
a soubézné zvedani stiedni zadnf ¢ast panve nahoru, aby se zapojil i m. multifidus. Tato
kokontrakce poskytuje hlubokou ¢aste¢nou oporu bederni patefi a podporuje zachovani
ptirozeného bederniho zakrivenf. Aktivaci iliopsoatu dosdhneme zachovanf p¥irozeného
bederniho zak¥ivenf a také zabranime horni ¢asti trupu v padu dozadu. Posunutim panve
doptedu (flexe ky¢li) a soustredénim se na zvedanf vnittku panve nahoru mize pomoci
aktivovat m. iliopsoas.

* Meéjte zada rovna. Termin rovnd zdda oznacuje pozici, ve které je trup viceméné rovny
pfi pohledu z boku; bo¢ni strana ramena, hrudni ko a panev jsou v linii. Tento termin Ize
pouzit pfi popisu trupu v rliznych pozicich véetné pozice vklece, na ¢tyfech nebo vsedé.
Termin nenf doslovny - patef si stdle zachovava své prirozené zaktiveni, ale ¢lovék ma
pocit, ze je vsedé zpfima ,,del3i“. Abyste dosahli této pozice s rovnymi zady, je treba umét
soubézné aktivovat brisni svaly a vzpfimovace trupu.

* Lopatky stahujte doli do neutralni pozice. Tento pokyn lze vyuzit k tomu, abyste
nedélali ¢astou chybu, kterou je zveddni ramen nahoru p¥i pohybu pazi. Z anatomického
hlediska je dobré se soustfedit na pouziti stahovact (depresor() lopatek, abyste mohli
lopatky stdhnout dol{i predtim, nez zvednete paze, podpofili tak pouziti téchto svalli i pfi
pohybu pazi. Neni vsak cilem drzet lopatky za kazdou cenu dole nebo na misté, ale spise
dosahnout neutralni pozice lopatek pfi jejich pFirozené rotaci nahoru. Toho dosdhnete
vyvazenou aktivaci horniho trapézového svalu, ktery zveda lopatky, a doIniho trapézového
svalu, ktery lopatky stahuje dold, jak je ukdzano na obrazku 2.12 (strana 34). Mdzete se
také sousttfedit na udrzeni vzdalenosti mezi lopatkami a usima pomoci slabsi kontrakce
horntho trapézového svalu, abyste zabranili nezddoucimu zvednuti lopatek p¥i pohybu
pazi nad hlavou.

* Natdhnéte ruce a nohy. Pokyn k natazenf koncetin do stran slouzi k dosazenf po-
zadované dlouhé linie a dynamiky mnoha cvikl pilates. Z anatomického hlediska jsou
klouby koncetin v rovné linii spiSe nez ve flexi ¢i v hyperextenzi. Kdyz je télo rovné s pazemi
nad hlavou a nohama natazenyma jako pfi vychozi pozici u Rolovani nahoru (str. 73),
predstavte si, Ze vam nékdo tahd za konecky prstl na rukou, zatimco nékdo jiny vas taha
za konecky prstl na nohou opa¢nym smérem, a vy se snazite udrzet stabilnf stfed téla.
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A CVICE T IA PODLOTCE

I dyz porozumite svaliim, které se p¥i daném cviku na podloZce aktivuji, pomUze vdm to

aplikovat zakladnf principy pilates popsané v kapitole 1 a principy drzenf téla vysvét-
lené v kapitole 2. Zatimco v kapitole 2 se pozornost soustredila na pdtef, v této kapitole
si dopInime pohyby a svaly hlavnich kloubd hornich a dolnich koncetin. Vysvétlime si z4-
sady, podle kterych svaly funguji, aby vytvorily izolované i komplexni pohyby celého téla,
a predvedeme jednoduché schéma, které muze byt pouzito k analyze cvik(i na podlozce.
V zavéru kapitoly si vysvétlime vie o formatu, ktery se pouziva k popisu cvikli na podlozce,
a projdeme souhrnna doporucent, abyste mohli zacit se cvi¢enim.

Klouby a jejich pohyby

Kosti popsané v kapitole 2 (obrazek 2.1, str. 20) se spojuji a vytvareji tak klouby. Podle
zpUsobu, jakym se kosti spojuji, a tvartl povrchu, které k sobé ptiléhayjf, rozdélujeme klouby
do specifickych typt. Rtzné druhy kloubd maji odlisny potencidl pohybu, takze k popisu
pohybd, ke kterym dochdzi u jednotlivych kloubd, se pouziva ustalené terminologie.

Druhy kloubti

Existuji tfi hlavni druhy kloub(: vazivové (syndesmdzy), chrupavcité (synchondrézy) a sy-
novialni. U vazivovych kloubt jsou sousedici kosti pfimo spojeny s vazivovou tkani, jako
treba lebecni Svy. U chrupavcitych kloubt jsou sousedici kosti ptimo spojeny s chrupav-
kou, jak je tomu u pétefe, kde jsou téla sousedicich obratl&i spojena meziobratlovou
ploténkou, jak je ukdzdno na obrazku 2.3 na strané 22. Na rozdil od vazivovych a chru-
pavcitych kloubd maji synovialni klouby mezi sousedicimi kostmi maly prostor, ktery se
nazyva kloubni dutina, jez obsahuje synovialni tekutinu. Tato tekutina md podobnou
konzistenci jako vajecny bilek a je dilezita pro zvlhcovani kloubu. U synovidlnich kloubt
jsou sousedici kosti nep¥imo spojeny pomoci trubicovité struktury vazivové tkané (kloubnf
pouzdro) a pevnych pds vazivové tkané (vazy = ligamenta).

Synovidlni klouby jsou zejména dulezité pti velkych pohybech téla. Mohou byt déle
rozdéleny do dalSich 6 podskupin, pojmenovanych podle svych tvar(. Dva z téchto typt
synovidlnich kloubt - kulové a kladkové klouby - jsou nezbytné pro pochopeni pohyba
koncetin. Kulovy kloub je tvofen kulatou hlavici jedné kosti a konkavni jamkou sousedici
kosti. Kulové klouby jsou nejvolnéji se pohybujicim typem kloub( v téle a nachdzeji se
u zéklad(i koncetin - ramennf a kycelni klouby. U kladkového kloubu je na hlavici jedné
kosti ryha a na druhé hrana, ty zapadaji do sebe. Loket, koleno a kotnik patfi mezi klad-
kové klouby.
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Toto je pouze nédhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je mozné
v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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