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PROLOG: STARY KONIEC

S Bibianou sa pozndme Iudsky i medicinsky uz zopér ré¢kov. Obdas si zavoldme a zddve-
rujeme sa, kto si ako vybavije Gcty s tymto svetom. Su to vSak velmi rychle, letmé kon-
verzécie. Pripomina mi to rozhovory z auta do auta na kriZovatke cez otvorené okn4: svie-
ti &ervend, rozprivame, a na zelend uz utekime kazdy za svojim cielom.

Jasné, hovorime aj o zdravi. Kazdy druhy z mojich zndmych m4 dajaké problémy s chrb-
ticou a Bibiana nie je vynimkou. Snazim sa poc¢ivat. Rehabilitaény lekdr sa nemusi po-
nahlat na operaénd silu. A ¢uduj sa svete, pribehy nasich pacientov ¢ klientov nie st vidy
o bolesti. Ba ¢asto naopak! Zd4 sa, Ze to, o moderného ¢loveka niti hladat radu alebo po-
moc u rehabilitaénych lekdrov a fyzioterapeutov, je nespokojnost.

S ¢im sme nespokojni? Niekto to definuje velmi presne, iny sa snaZi polapit pocity a pre-
tavit ich do zmysluplnej informécie. S istym zjednodusenim mozno povedat, Ze fudia nie
sd spokojni najmi so svojim telom a kondiciou! Sprévne tusia, Ze zanedbdvané telo neza-
buda na zlé zaobchéddzanie. StaZznosti a ponosy na vlastnd fyzickd schranku, ktord za¢ina
$trajkovat, neberd konca-kraja. Velmi ¢asto vak v spovedi chyba pokora. Pokora totiZ zna-
mend zloZit si ruzové okuliare, prizna¢ farbu, sprévne sa nasrdit na vlastnd pohodlnost
a prestat verit na zdzraky z lekdrenskych pultov.

Mnohi [udia sti od puberty nastaveni na nesmrtelnost, pretoZe sa zd4, Ze mlady a zdravy
organizmus mozno humplovat donekone¢na. Co sa viak dovek natrépi, kym o vietko pri-
de! Zdmer matky prirody a otca stvoritela je zrejmy. Bianko $ek na zdravie je vystaveny,
ale s jednou podmienkou. Netctivé a ledabolé zaobchéddzanie s vlastnym telom sa jedno-
ducho netoleruje.

Biba pred par rokmi tieZ prejavila urciti nespokojnost... Jej snaha riesit obcasné zdravot-
né a kondi¢né problémy bola viac ako sympaticka, ibaZe vtedy sme na to efte nemali cel-
kom spravny recept. Nedokdzali sme pontiknut program, ktory by bol hodny jej tizby
nie¢o zmenit. Lie¢ebny telocvik sme robili prili§ konzervativne, nudil. Okrem toho sme
sa spolichali aj na pasivne procediiry — elektroliecbu, vodolie¢bu, masdze. Aktivne zékro-
ky sa sistredovali na odstrinenie funkénych portch, svalovych spazmov, blokad chrbtice,
sem-tam obstrek, akupunktdra a kvéziosveta v rdmci ,,Skoly chrbtice®. Nedokazali sme
viak ponidknut atraktivny pohybovy program, ktory by pacientovi & nespokojencovi vra-
til radost z pohybu, tctu k vlastnému telu a zlepsil kvalitu Zivota.

Vela zmenila fitlopta. Spominam si na okamih v roku 1999, ked som ju objavil v americ-
kych rehabilitaénych programoch pre dospelych. Bol to podfa mria produke s ,dusou”,
jednoznaéne uZitony, okamfZite pouZitelny. Vhodny na népravu sedenia, na polohovanie,
cviCenie, posiliiovanie, kondiény tréning, aerobik, zdbavu i hru. Pomécka, vdaka ktorej
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kom v kancel4rii, dynamickou stoli¢kou pri pocitaci, né'xadl’m v tel?cvié.ni., pomvéckou
v rehabiliticii & partnerkou vo fitnesku. A této velkd elastick4 lopta nas priviedla az k Jo-
sephovi Pilatesovi a jeho fenomenélnej metéde. , L _
Déletitym medznfkom na tejto puti bola spoluprica s Mgr. Janou Miklovicovou a \;er;
peutické hodiny mojej manZelky so skvelou instruktorkou Barbaro'ul l\/I/ayrovo,u. vo Vied-
ni. ManZelka dokézala velmi presne precitit a pochopit podst.atu.cvmem, .ktore, jej zalina-
li pomihat, a naStartovala tym mdj zdujem o lieéebné.vyuiltle Pllatesove! metddy. N; jar
2002 sme zorganizovali prvii sériu workshopov pre fyzmte.ra;’)eutov v Bfatlsl:cwe. Hoc(l1 ar-
bara nie je lekdrka, dokonale rozumie pohybu a SYQJOV?J sdstave. Poc:its tychto po Hl{ljatl
zéujemcovia o Pilatesovu metédu pochopili, Ze s fudskym telom sa d4 pracovat celkom
inak, neZ boli navyknuti. . ’ y o
Kym Bibiana ¢akala svoju krasnu dcéru, prileZitostne k nim }:)nslaw. na cvicenie, aby sa po-
&as tehotenstva udr¥ala v kondicii. To sme uZ s manZelkou zablehah,rc}’liblhtacne' c'en’trum,
ktoré ako prvé na Slovensku poniikalo novy, fascinujici pol'1.ybvovy zazu,ok s onglnalnyn}
know-how a pilatesovskymi apardtmi. A ja som sa oddal v1’21.1: Ze vytvonme, celko_rn novy
$tyl rehabilitaénej mediciny, krory bude preferovat aktivne cvidenie pred pa31-vnyvr.mh proce-
ddrami. Tento $tyl som pomenoval Pilates Medical. Je to kombinécia toho najlepsie olz lic,:—
habilita¢nej mediciny a najlepsicho z Pilatesovych techril'k p‘od vodbo‘rnou ,k(‘)ntroloul'e &
rov a fyzioterapeutov. Presadit takyto novy Styl vy@;du;e cv:as, 1nves.t,1c1e, vtl.rpelz<1 ivost
a odborny tim, keory si ver{ a dokdZe ttito metédu pochopit, nacvicit a podelit sa o fiu s klient-
mi v individulnych lekcidch. o . N
Vynimo¢nost metédy oslovila mnohych a naozaj vynimocne M,omk.t} Kleri ovd, reha-
bilitaént lekdrku a odborni¢ku na vyvojovu kineziolégiu, ktord svojim prlstuPom vy-
tvorila novii dimenziu systému Pilates Medical. Monika je zdroven aj prvou leka'rkou na
Slovensku, ktor4 vedie Pilates cvicenia, vyuZiva ich v lie¢be pacientov a disponuje certi-
fikitom renomovaného vzdeldvacieho centra Stott Pilates v kanadskom Tor?nte. Alv<o
odborni¢ka na raciondlne stravovanie je aj autorkou diéty Pilates, ktord dspesne vyuzi-
vaju nasi klienti. o . .
Pre Bibianu mal Pilates v tehotenstve svoje limity, ale podarila sa zaujimavd vec. Provgra.r.n
sme upravili a naudili budticu mamicku zdklady Pilatesovho ,,eva,njeha. . Videl som, Ze Bi-
bianu cvitenie nesmierne bavi, te${ sa na hodiny a za¢ina vnimat rozdle% meflzx Pilatesom
a inymi rehabilitaénymi & kondicnymi prl’stupmi: Tato prva s}u’llsenost s Pllat,esorn bola
nadas prerufend radostnou udalostou koncom mdja 2004. Noénd esemeska nim zvesto-
vala narodenie malej Bibiany. N ,
Mlad4 mami&ka mala po pdrode zl¢ drzanie tela, nadvéhu, Fukové w{ankuse,,oslab'nflte,s:-:il:
ly, slabt kondiciu a nechut do pohybovych akt%vit. Bolela ju c,:hrbuca a ch.ybala’ ]ejl byv 4
energia. Nechcelo sa jej cvidit v posiltiovni, ani behat. Nezvladlat ’by praxcld.e’hae plavanie.
Vzhladom na dojéenie a materské povinnosti si nemohla dovoh‘t podstipit zvladrvlu $pe-
cidlnu odtudtiovaciu kdru ani drastickd diétu. Nemohla ani pravidelne rekreacne -sp(?rto—
vat. Potrebovala na cvidenie asistenciu, odborné vedenie a $tyl, krory by bol a.kou31 néma-
hou bez nimahy s preukizatelnymi vysledkami. Po dlhodobych skisenostiach som uz

e

¢o Bibiana potrebuje a po ¢om tdi. A tak som j¢j navrhol 12-ty7diiovy program, ktory
som povaZoval v jej situdcii za optimdlny.
Bibiana je typ, ktory dokéZe aj nemo#n¢, ale musi vidiet a vediet. Mala silny motfv a my
sme boli presvedéent, e mime spésob, ako jej poméct. Drzali sme jej palce, vymyslali pre
fiu cvicenia, aranZovali program a ob&as varovali babitko. Cely tim Pilates Medical sa spra-
val ako Bibianin fan klub. Velmi sme si Zelali, aby jej metéda Pilates vritila niclen kondi-
ciu, ale aby spoznala svoje telo i z druhej strany. Aby mu zadala na&ivat. A vtedy sa vo mne
zrodila myslienka napisat knihu, prostrednictvom ktorej by mohli nie¢o podobné za%it
mnohi dal3f fudia. Chcel som sa podelit o vietko, &m n4s Pilatesova metéda neustile fas-
cinuje. Nasa kniha zdaleka nie je iba o kilogramoch, ktoré zaént ist dolu, iba o postave,
ktord sa za¢ne formovat, iba o kondicii, ktort vim zaénd zévidiet. Je to aj o tom, 7e sa d4
zaZit nieco vynimoéné...
Monika zostavila cvidenia v $tyle Pilates Medical, napisala text a komentére k jednotlivym
cvikom, ktoré Bibiana postupne absolvovala v priebehu troch mesiacov. Navrhla
70 cvikov a pozicii, ktoré z Bibiany postupne spravili Lady Pilates. Kazdy cvik m4 sloven-
sky nazov, ktory pouZivame v rimci n4sho systému cviden.
Mdj text dokumentuje, glosuje a priblizuje neviedny Pilatesov pribeh a jeho metédu.
Tecie knihou ako rieka a komentuje niektoré medicfnske otdzky spojené s Pilatesovymi
cviCeniami. Reaguje na Bibianine zvedavé otdzky. Pisal som ho v obdive nad mu¥om,
ktory ukdzal ti¢inny spbsob, ako Zelit ndstrahim osudu i moderného #ivota. Cenné in-
formécie mi priniesli nekone&né rozhovory s renomovanymi zahraniénymi in$trukror-
mi metddy Pilates.
Stana, nasa instruktorka, disponuje tZasnou energiou a pozitivnym myslenim. Nednavne
s Bibianou cvi¢ila, motivovala ju a vdaka jej talentu a pohybovému perfekcionizmu sa po-
darilo velmi rychlo natartovat cely 12-tyZdtiovy program. A ked prive nemohla byt v ak-
cii, skvele ju zastdpila skdsens fyzioterapeutka Ivana Pollskovi.
Bibiana cvitila, my sme zaZivali novt radost. Svoje pocity z tohto dobrodruZstva d4vala
Casto sponténne najavo. Tak ako sa ty¥dne a mesiace prelievali jeden do druhého, menila
sa aj ona. Vznisala sa, padala volnym pidom, bojovala so scbou a obéas proti vietkému.
Pilates jej nastavil zrkadlo. A to sa ka¥dy def niedo opytalo.
Raz, efte v obdob{ Bibinho tehotenstva, sme po cviceni sedeli na terase a rozoberali zn4-
my vyrok americkej heredky Sharon Stoneovej: ,,Pilates zmenil moje telo!“ V tej sldvnej ve-
te mi totiZ vidy chybala druh4 &ast. A tak som si dovolil parafrézu: Biba, a &o duga? Mys-
1i$, %e Pilates zmenil aj jej mysel?
A ona sa tak rozko$ne zasmiala a povedala: A% pride babitko na svet, tak to vysktiSame...

o

MUDr. Jilius Kazimir



losenh Pilates

PILATESOVO TAJOMSTVO

V roku 2001 pritiahla Pilatesova metéda do $pecializovanych centier 2,5 miliéna
zéujemcov. V sticasnosti ju po celom svete cviéf priblizne 10 miliénov ludi. Této
sinteligentnd gymnastika“ sa stala jednou z najr)’rchléjéie sa rozvijajucich metéd,
ktorymi sa d4 dosiahnut harménia mysle i harménia tela, aktivizovat hlboké svaly
brucha a chrbtice, zmiernit bolesti, vyformovat postava a zlepit kondicia. Pilates
poskytuje rovnaké $ance ka?dému, kto sa naozaj rozhodol zmenit pristup k vlast-
nému opominanému telu. Ziujem verejnosti rychlo stipa z jednoduchého dévo-
du. Pri dodran{ uritych zésad tito gymnastika naozaj funguje!

Joseph Pilates ndm zanechal neobvykly navod. Instrukrori ho volajii jednoducho
a zéroveti zdhadne: met6da. Laici citia, Ze je to konedne systém, po ktorom volajd.
Av odbornych kruhoch zadina prevlddat nazor, Ze bez kvalitného centrélneho ple-
tenca vyusti vicSina pohybovych, $portovych i rekreaénych aktivit do zdravotnych
problémov a zraneni.

Pilatesova stistava cvidenf sa tazko d4 charakterizovat jednou vetou. Na niekoho
navonok pdsobf iba ako zaujimavé, moZno trochu zvl4$tna gymnastika. Inf ju vni-
majti ako zdravy, pozitivny a sebavedomy Zivotny 3tyl. A pre daldich znamens vy-
zvu {i celozivotny hlavolam. Ako popisat ten neuveritelny proces, v krorom sa te-
lo postupne dostane pod kontrolu mysle? Ako vyjadri¢t novoziskand tctu
k vlastnému omladnutému telu? Ako sa podelit o nadobudnutd radost z elegant-
ného pohybu? ' '
Existuji gymnastické a filozofické vyklady, dokonca matematicko-fyzikilne po-
kusy o definovanie pricin a javov, kroré sa v tomto cvi¢ebnom systéme vyskytuju.
V kazdom z nézorov je uréite kus pravdy. Metéda viak stojf ako ttes vo vinich
a jej tajomstvo ju robf univerzdlnou a nadasovou. A to preto, Ze jej principy re-
prezentuju tie najlepsie fudské vlastnosti.

v v

Je v nej mudrost i sila, véSeri i disciplina, pokora i odvaha...




Co ZISKATE:S PILATESOM?

LEPSIU POSTAVU
STABILNU CHRBTICU
VIACE]J KYSLIKA
N STIHLE SVALY
© PERFEKTNU KONDICIU

POVABNE POHYBY

A AKO BONUS: SEBADOVERU

O ¢O PRIDETE? ... A DE VAM ZA TYM LUTO!

NESPRAVNE DRZANIE TELA
BOLESTI CHRBTICE
PROBLEMY S DYCHANIM
NEFOREMNOST
SKLON K NADVAHE

NEOBRATNOST

METODA

PILATESOV SLUB
»Po desatich lekcidch sa budete lepSie citit, po dvadsiatich lekcidch budete lepsie vyzerat' a po
tridsiatich lekcidch budete mat celbom nové telo!”

Tento Pilatesov vyrok dostal kridla a pouZiva ho kazdy, kto chce rychlo a jednoducho de-
finovat jedineénost celého systému. Vibi neodolatefnou silou a provokuje odvekd tizbu
doveka po dokonalosti. Pilatesov prisfub nového tela pouZiva kazdy, ale nie kazdy mu na-
ozaj rozumie.

Po desiatich lekcidch sa budete citit lepsie, pretoZe vam zaimponuje, ¢o este dokdze vase
telo. Na schodoch sa u? tak nezadychate. Nau¢ili ste sa kvalitnejie vyuZivat kapacitu pliic
a ziskavat viacej kyslika. NaStartujete hlboké svaly spodnej ¢asti brucha a zistite, Ze naozaj
existujti. Poc¢iato&na svalovica je pre€ a objavi sa novy pocit stability trupu. Napitie v sva-
loch $ije a chrbta povoli a chrbtica sa uZ tak nepripomina.

Po dvadsiatich lekcidch budete lepsie vyzerat, pretoZe sa zaéne prejavovat efekt axidlneho
paradoxu. DrZanie tela sa meni, hlava je vzpriamen4, citite lopatky, hornd cast trupu sa
narovnava. Brucho je zatiahnuté, panva je pod kontrolou, chédza je istejsia. Sedite ovela
prirodzenejiie, vzpriamene a bez predoslej ndmahy. Kilogramy zacinaju st dole. Zmeny si
viima i vase okolie.

Po tridsiatich lekcidich mate nové telo a velmi dobre viete, e v tom starom bolo vietko
inak. Tukové vankdse st u? minulost a veler nemdte chut sa prejedat. V tele sa objavila
novi sila a pruznost. Svaly spevneli a majt iny, Stihlej$i profil. Pohyby st elegantné. Pre-
vlida radost z pohybu a tcta k vlastnému telu. Kondicia je omnoho lepsia a vy si tridfate
na d4dvno zabudnuté pohybové a $portové aktivity.

A nad tym vietkym mdte kontrolu. Ako napisal Schiller:
»Je to mysel, o tvaruje telo!®

PRVE RANDE

Moje prvé kontakty s ingtruktormi metédy Pilates boli zaloZené na hladani daldich
moznostf vyuZitia fitlopty v rehabilitaénych a kondiénych cvi¢eniach. Z nedostatku in-
formécif sme si na samom zadiatku sp4jali metédu s fitloptou. Uz podas prvej zahra-
ni¢nej stize v Taliansku som si viak uvedomil, Ze fitlopta v tomto pripade nie je
najpodstatnejsia. Certifikované lektorka totiZ predvédzala na Zinenke nieco vynimoc-
né a neobvyklé.
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PRINCIPY A POZVANKA ZA ZRKADLO

TAJOMSTVO,

drobn4, jej skvostné drzanie tela a elegantné pohyby p6sobili magickym dojmom. Pev-
né a Stihle svaly boli harmonicky vyformované ako u tane¢nikov. A bol tam navyse je-
den detail, ktory sa dal vypozorovat a z hladiska vedenia pohybu v priestore bol cel-
kom unikdtny. Stredni a dolnd éast trupu mala stabilnd za kazdych okolnosti, pri
kazdej pozicii, a hlava, ruky a nohy boli akoby vytahované nejakou silou z tohto pev-
ného centrdlneho bodu. Pri niektorych cvikoch sa navySe chrbtica sprivala velmi
zvl4$tnym spdsobom, skoro ako pruzina, ktord ohybate a stiasne natahujete. Nebolo
mi jasné, ako in$truktorka printila telo pracovat tymto spdsobom, ale statilo to na to,
aby som zacal tento fenomén a metédu Pilates $tudovat.

Ked ovela neskor pouzila Monika Klenkova pri tlmodeni v rdmci workshopu s Charlesto-
nom Marqueisom termin ,,pribliZenie v tahu®, bolo to velmi presné vyjadrenie tohto fe-
noménu. Ale to uZ bolo v obdobi, ked' sme zac¢inali chdpat podstatu axidlneho paradoxu
ukrytého v Pilatesovych cviceniach. Teda toho, ¢o na fotografidch nevidno a ¢o predsta-
vuje jedno z tajomstiev tispechu metddy.

Aktivédcia hlbokych i povrchovych svalov je v Pilatesovych cviéeniach
navrhnutd fenomendlnym spdsobom a cvidenia sd schopné zabezpeéit
trvaly antigravitaény efekt v pozdlinej osi tela.

POZiCIE

Vsttipit za zrkadlo, do Pilatesovej riSe, znamen4 sledovat krok za krokom premysleny sys-
tém, ktory sa celosvetovo presadil ako vynikajiica cesta pre zadiatoénikov. Analyza pohy-
bu a precitenie trojrozmernosti vlastného tela si enormne dolezité. Preto ndcvik zadina
z tzv. pilotnych pozicii. Typickou pilotnou poziciou je relaxaénd poloha v Iahu na chrbte,
sed na stolicke ¢ fitlopte, klak a stoj.

Pilotnd pozicia predstavuje 3tartovaciu plochu, prvotné nastavenie,
ktoré ovplyviiuje kvalitu a efekt celého cvidenia.

CvVIKY

Cvilenie sa teda za¢ina z pilotnych pozicii. Spodiatku ide o zdanlivo jednoduchy pohyb

hornou alebo dolnou konéatinou, hlavou, trupom. Jednoduchost je viak skuto¢ne iba

zdanlivd. Vykonat presny pohyb v Pilatesovom priestore pri dodrzani vietkych princi-

pov vyzaduje znaénd ndmahu a velké sistredenie. Cviky sa postupne zoraduji a st ¢o-

raz néro¢nejsie. Zmysel takéhoto budovania pohybu na spdsob lega sa cvi¢encovi vyja-
v

vi vtedy, ked z nedockavosti ,,preskoli“ niektord z predpisanych pasizi. Zrazu sa objavi
nedakany problém.

Podcenenie niZSej etdZe sa prejavi neschopnostou pokradovat v poza-
dovanej kvalite dalej.

KREACIE

Finlnou fizou je zretazenie cvikov do kredcif. V praxi to znamend, Ze cviky prechidzaji
plynule jeden do druhého v uréitom logickom poradj, pricom st neustile naméhané viet-
ky svalové vrstvy tela, hlboké i povrchové.

Telo je koneéne pod kontrolou mysle, svaly poslichaji a cvidenie je
krdsne i na pohlad.

AMIDA

y Pilatesov program obsahuje 34 cvikov na Zinenke, tzv. matwork. Ortodox-
fvizenci metédy oznaduji tito pévodnii sadu ako prazdklad a snazia sa ani v naj-
mensom od nej neodchylit.

Je to 34 niroénych schodov na vrchol pyramidy, ktort predstavuje perfektn fyzic-
k4 a psychicka kondicia. Korektné a elegantné vykonanie tychto cvikov je vak ni-
roéné i pre fyzicky dobre pripravenych fudi. V origindlnej zostave pre Zinenku sa pra-
cuje iba s vdhou segmentov tela a domyselnym presivanim taZiska. Vietky dalsie
modifikicie a varianty, ktoré v priebehu desatro¢i vymysleli Pilatesovi pokracovate-
lia, vych4dzaji z tychto 34 cvikov.

Na vrchol pyramidy sa ned4 dostat bez pochopenia P1latesovych
pr1nc1pov a nécviku pilotnych pozicii.-

LABYRINT

Zadiato¢nikom metéda Pilates ¢asto pripomina labyrint. Vojdes a stratf§ sa. Popisat me-
tédu klasickou telocvikirskou terminolégiou nie je vdbec jednoduché. Existujd o nej de-
siatky knfh, stovky videokaziet a trénuje sa v tisickach cvi¢ebnych $tidif na zdpadnej i vy-
chodnej pologuli.

Ziaci prvej genericie, kror{ na vlastnej ko#i zaZili cvidenia s Pilatesom, spominajd, Ze
kazd4 hodina s nim bola in4, hoci cviky boli &asto tie isté. Tvrdia, Ze ich vidy dostal,
kam chcel, vzdy nakoniec printitil ich svaly poslichat a dostat pod kontrolu. Robil to
origindlne, ddrazne, s neobvyklym porozumenim pre pohybovi ststavu Iudského tela.
Zakazdym na to $iel inak, dok4zal ,preditat“ adepta, vystihndt droveri jeho myslenia
i pohybové danosti. Disponoval vynimo¢nou empatiou a vdaka svojim zdsaddm nikdy

nezabludil.

Z ka?dého labyrintu sa d4 néjst vychod, iba sa musite driat jedne;j
steny.
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PRINCIPY A POZVANKA ZA ZRKADLO

TAJOMSTVO,

RELAXACIA

Kazd4 lekcia by mala byt zdZitkom, malou radostou z precitovania a postupného ovld-
dania vlastného tela. Instruktor a cvi¢enec tvoria pér, ktory ma konkrému motiviciu,
spolo¢ny zdmer a dohodnuté pravidld. Aby to fungovalo, je dobré byt v pohode. Z upo-
nahlaného sveta treba vojst ,za zrkadlo®, do riSe zézrakov udského tela a mysle. Na ho-
dinu sa odpojit od haravary a stresov bezného dna. Kritky relaxa¢ny tdvod, podfarbeny
vhodnou hudbou, by mal byt §tandardnym zaciatkom i bodkou za kvalitnou hodinou
Pilates. T4to metéda nebude nikdy slazit ludom, krori si polas cvitenia nedokdZu vy-
pnti¢ mobilny telefén.

| Naudit sa relaxovat je pre mnohych velkou psychickou bariérou na ces-
te k naozajstnému pochopeniu metédy.

PILATESOVE PRINCiPY

Tak ako m4 kazd4 hra svoje pravidld, m4 aj tento cvi¢ebny systém svoje zdkladné staveb-
né kamene, ktoré poloZil jeho tvorca. Bez pochopenia tychto principov nie je celkom moz-
né preniknit do systému. Pilatesove principy vSak majd zvld$tnu histériu.

Joseph Pilates bol samouk, poradil si s vlastnym neduZivym telom a ziskal tak nesmier-
nu déveru vo vlastné sily. Této osobnd skiisenost vyrazne poznadila jeho pristup k Zivo-
tu. V mnohych ohladoch to bol fanatik, vyZadujiici pri cvicent totdlne fyzické i dusev-
né nasadenie. Veril, ze telocvik v akejkolvek forme je zdkladom dusevného zdravia
a harmonického rozvoja osobnosti. V podstate to bol priekopnik preventivnych progra-
mov zameranych na aktivne zdravie. Pisal mdlo, zanechal po sebe dve ttle brozury,
z ktorych iba jedna zachytdva jeho origindlny cvi¢ebny program. Mal dar precitit, pred-
stavit si a vymysliet pohyb. Nebol v$ak schopny alebo nechcel ist v popise svojich cvi-
kov za ur¢itd hranicu. Principy v jeho knihdch nie sd vidy jasne formulované a didak-
ticky rozllenené. Névody na cvidenie sii strohé, skoro ako povely. D4 sa podla nich
cvidit, ale nie¢o tomu chyba.

Uvedomovali si to u% Pilatesovi Ziaci prvej genericie a niekrori hladali spésob, ako priblizi¢
odvritenti tvir metédy svojim klientom. Dennodennd prax a nedinavnd snaha ukdzat, ¢o
je za oponou, viedli mnohych instruktorov k presnej$iemu formulovaniu zdsad a princi-
pov, z ktorych metéda vychddza. Takie Pilatesove principy, tak ako sa vyucujd dnes, for-
mulovali az jeho nasledovnici.

Zskladnych principov je Sest, hoci niekedy sa uvddza osem, dokonca devit principov.
To uZ je ddsledok ambicii niektorych renomovanych instruktorov a ich snahy odliit sa,
prist s nie¢cim novym.

METODA MA SEST PRINCIPOV A TIE smj PODRIADENE
PRINCIPU NAJVYSSIEMU: VSETKY PRINCIPY EXISTUJU
V KAZDOM CVIKU SUCASNE!

Princip 1: KONCENTRACIA (CONCENTRATION)

PovaZuje sa za jeden z hlavnych pilierov Pilatesa a zadiato¢nikom robi takmer vidy prob-
Iémy. Hlavnym dévodom st spravidla predchddzajiice skdsenosti z bezduchych skupino-
vych cvideni vo fitnescentrich alebo individuilna stereotypnd drina v posiltiovni. Pri tych-
to aktivitich totiZ dominuje skér telesny aspekt a preferuji sa prvky sdtaZivosti.
Nekonecny dril na beZiacom pése pri sti¢asnom sledovani velkoplo$nej obrazovky je na
mile vzdialeny svetu Josepha Pilatesa. Podobne nepriaznivo pdsobia aj mechanicky reali-
zované rehabilitaéné cvidenia.

Naopak, v Pilatesovych cvi¢eniach je rozhodujice sistredenie na kazdy detail cvicenia.
Ceni a preferuje sa rozum a premyslanie. Hybnou pikou nie je sila, ale inteligencia
a snaha o vatitornt krdsu a usporiadanie hodnét. Cielom nie je iba dokonalost tela, ale
aj usfachtilost mysle. Neexistuje tu nieco také ako ,,vypnit® alebo robit cviky automa-
ticky. Prdve sdstredenie, angaZovanost mysle umozni po ur¢itom case vykonat i velmi
naroéné pohybové kreicie, v ktorych sa menia vychodiskové polohy a vektory na-
méhania svalov.

l Pilates si v§imol, Ze moderny spdsob Zivota ochudobiiuje pohybové pre-
javy ludi, Ze sa stdvajd hrubymi, nemotornymi, akoby strojovymi.

| Princip 2: KONTROLA (CONTROL)

Joseph Pilates nazval svoju metédu kontrolégia. Vo svojich zdpisoch pouzival aj spojenie
»body and mind®, ktoré sa ¢asom stalo hlavaym pozndvacim znamenim jeho systému.
Chcel tak vyjadrit Zeland harméniu mysle a tela.

Princip kontroly znamen4, Ze podas cvidenia sd svaly tela pod taktovkou mysle, ktord
ich nudti pracovat ¢o najefekeivnejsie. Profesiondlny instruktor dokéZe po niekolkoroé-
nom tréningu ovlddat a regulovat jednotlivé svalové skupiny neuveritelnym sp6ésobom.
TakZe sa to da!

Svaly by teda mali pracovat komplexne a robit, o chceme my. Ak to tak nie je, prebe-
raji vi&inu pohybovych dkonov silné, beZznymi aktivitami utuZované povrchové svaly
a svalové skupiny. DéleZité hlboké, no spravidla netrénované, a preto slabé stabilizaéné
svaly centrélneho pletenca zostdvajii od macochy. A slabni veselo dalej.
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Y A POZVANKA ZA ZRKADLO

PRINCIP

TAJOMSTVO,

| Princip 3: DYCHANIE (BREATHING)

é“ DYCHAME:?

4lnom, pravidelnom dychani sa objem plic pri vdychu zvi&Suje a pri vydy-

c niuje. Tento mechanizmus je primérne zabezpeCovany pohybom brénice
a sekundérne pohybmi hrudného ko3a pomocou prislunych dychacich svalov. Bri-
nicu si mézeme predstavit ako svalovy »d4zdnik” v dolnej &asti hrudnika.

Vdych sa zadina klesanim centralnej &asti branice. Zakratko jej dal§iemu klesaniu bré-
nia orgny brusnej dutiny. Zretelne to méZeme pozorovat na vyklenutf brusnej steny.
Branica sa za¢ne rozpinat do strdn. Za normélnych okolnosti sa hrudnik tymto mecha-
fiizmom roziiri v troch smeroch: nahor, bo¢ne i predozadne. D4Zdnik sa rozprestrel.
Vydych zabezpetuji brusné svaly, ktoré vytlé¢ajii branicu nahor, dalej vnttorné me-
dzirebrové svaly a spolupdsobi tu aj hmotnost hrudného kosa.

Spésob dychania zévisf od viacerych faktorov a md rézne podoby v zévislosti od veku
a pohlavia.

U %ien pozorujeme spravidla horné hrudné dychanie. Toto typické nesprévne, plytké
dychanie sa zaina opa¢ne, dvfhanim hrudnika a pliec, ¢o pretaZuje svaly Sije a krku.
Rytmus pohybov brénice, hrudnika a dychacich svalov je naru$eny. Vonkajsie Sikmé
bruné svaly st v prevahe a dria dolnd &ast hrudnika ako v klietke, do plic sa do-
stava menej kyslika. Ako désledok sa mdZu objavit bolesti hlavy, krénej a hrudne;
chrbtice. U deti prevaZuje brusné dychanie a u muZov ide o zmie$any typ, kombind-
ciu horného hrudného a brusného dychania. Pre starSich fudi je typické zvyraznenie
obltka hrudnej kyfézy a zoslabnutie brusného svalstva. Tento stav mé za nésledok sla-
b¢ prevzdusnenie hornych lalokov pliic a postupne sa vyvinie chybny stereotyp dy-
chania cez brucho. ’

Mnoho fudi m4 zafixované nespriavne vzorce dychania.

PILATESOV NADYCH

Pramene uv4dzajd, Ze Pilates ako chlapec trpel dychacimi tazkostami spojenymi s astmou.
Postupnym individulnym tréningom viak tento hendikep odstrénil. Zd4 sa, Ze velmi sko-
ro pochopil rozhodujtcu tlohu brénice pri dychani, a ststredil sa na to, aby bola maxi-
mélne vyu¥itd. Pilatesovo tzv. boéné hrudné dychanie je v podstate snaha o kontrolované
rozpinanie brinice stiasne do strdn a dozadu. Dolnd ¢ast hrudnika v tomto pripade
zvi&uje svoj objem, v pliicach je viac kyslika, brusnd stena sa tak nevydiva, svaly Sije a kr-
ku nie sd pretazované. '

l Pilatesova technika nddychu tvori pripravu na to, ¢o bude nasledovat
— vydych a si&asne cieleny pohyb.

e

PILATESOV VYDYCH

Karatisti a niekrori tenisti sprevddzaji tder neprijemnym, hlbokym vzlykom vo vydycho-
vej féze. Snaha o maximélnu stabilitu centrilnej z6ny a zvySenie razancie tideru je u tych-
to §portovcov bud intuitivna, alebo naudend. Moderné vyskumy odhalili, Ze ¢im prudsi je
vydych, tym viacej sa aktivuje hlboky prie¢ny sval brucha. V kazdom pripade sa to zho-
duje s principmi vydychu v Pilatesovych cvi¢eniach.

|  Vydychujeme plynule Gistami a sdéasne sa snaZzime stiahnut podbrusko.

Princip 4: AKTTVNY CENTRALNY PLETENEC
(POWERHOUSE, CENTERING)

Pilates a jeho nasledovnici pouZivali termin ,,powerhouse®, ktory sa prekladd rézne — najcas-
tejéie ako stred, pés sily, centralne jadro & centrilny pletenec. Tento termin mé vyjadrit skuto-
&nost, Ze perfekind stabilita dolnej asti trupu tvori zéklad pre sprdvne drzanie tela, optimalne
centrovanie chrbtice, ti¢elovost a eleganciu pohybov kondatin. V désledku slabého centrilne-
ho pletenca sa ¢asom vyvinie nestabilita drickovej ¢asti chrbtice, kvora je zdrojom funkcnych
blokéd, svalovych spazmov, portich platniciek a najrdznejsich bolesti v oblasti chrbta a krfzov.
Centrilny pletenec, tak ako ho Joseph Pilates vnimal, tvoria $tyri zédkladné anatomické
$truktiry: hlboky prie¢ny sval brucha, rozoklané svaly chrbtice, branica a svaly panvového
dna. Najéastejdie sa spomina prieény sval brucha a jeho nicviku sa venuje maximélna po-
zornost, hoci ostatné svaly sti rovnako déle?ité. Anatémia centrélneho pletenca je v skuto-
¢nosti zlozZitejdia. Pozostdva az z dvoch etd#{ svalovych Struktir, kroré s funkéne prepoje-
né za Glelom stability drickovej chrbtice v klticovej zéne spodnej Casti trupu. (Viac
informdcif o centralnom pletenci je na str. 70, 71, 75.)

Vidina udf nem4 o svaloch centrilneho pletenca ani tusenia. Na rozdiel od povrchovych
svalov ich nevidime, a & nie je pod vizudlnou kontrolou, tazko sa sleduje, hodnoti
a v podstate i trénuje. Stihru tychto hlbokych svalov takisto nevidno, dé sa iba precitit a je
pomerne tazké vysvetlit logiku fungovania tejto sistavy. Treba preto pouZit ndzorné pri-
klady a principy vizualizicie.

Ka?dy pohyb a kaZdy cvik v Pilatesovi sa zalina pokusom o spevnenie
centrilneho pletenca.

branica
" N
) priecny sval
rozoklané — brucha
svaly .

panvové dno Schéma centralneho pletenca

pri pohlade zboku
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TAJOMSTVO,

NEUTRALNA PANVA
V Pilatesovej metéde existuje jedna elementérna poziadavka: panva spolu s chrbticou musf
za kazdych okolnosti, pri kazdom cviku & pohybe zostat stabilnd, v tej najlepsej moine;
polohe z hladiska vektorov sil pésobiach na fudské telo. Z pohladu biomechaniky sa tejto
situdcii najviac pribliZuje postavenie panvy v strednom postaveni, medzi jej preklopenim
dopredu a dozadu. Tito tzv. neutrdlna panva je anatomicky zhodnd s polohou, ked st
predné a zadné panvové vybeiky v jednej linii.
Pri vzpriamenom stoji by teda mali byt predné a zadné panvové vybezky v horizontéle. Tieto
kostné asti sa daju [ahko nahmatat. V lahu na chrbte by zasa ticto body mali byt kolmo nad
sebou. Pri takomito postaven panvy je driekova chrbtica len mierne ohnutd dopredu a medzi
stenou, pred ktorou stojite, &i podlozkou, na ktorej leZite, existuje iba mal4 medzera. Takyto stav
viak nevidime v¥dy. Panva byva spravidla preklopend viac dopredu, v priemere o 12 stupfiov.
Toto preklopenie men{ statiku i dynamiku celého piliera chrbtice. V' drieku sa viacej prehyba-
me, skracuj sa svaly okolo bedrového kibu a svaly chrbra, drickové medzera je pomerne velka.
Udrat neutrdlnu panvu potas Pilatesovych cvicen{ nie je fahké a vyZaduje okrem iného kvalitnd
précu svalov centrilneho pletenca. Nevhodné postavenie panvy bréni éispeSnému napredovaniu
pri cvideni. Z tohto dévodu Pilatesovi nasledovnici zaradili ndcvik neutrélnej panvy ako Stan-
dardny metodicky prvok u v rimci prvych hodin cvi¢enia. Neutrdlna panva, Cize jej stredné po-
stavenie, sa nacviduje v [ahu na chrbte alebo v sede na stolicke & fitlopte, pripadne pri stene.
Neutrilna panva znamend takd anatomickd polohu, v ktorej sa aktivi-

tou svalstva dosiahne v stoji vodorovné a v fahu vertikdlne nastavenie
prednych a zadnych panvovych vybezkov voci sebe.

Neutrélna poloha
panvy v stoji

Preklopenie panvy
dopredu v stoji

civysvetlit princip neutrilnej polohy panvy v relaxa¢nej polohe v Iahu na chrbte, po-
urfvame tento priklad. Panva je lod a pléva na juh smerom k nohédm. Predn4 paluba je lo-
nové kost a podfa nej sa d4 orientovat. Okraje lode sti vibezky panvovej kosti a mali by byt
v rovnakej vyke s prednou palubou. Ak predok lode klesd nadol, panva sa prekldpa prilis do-
predu. A naopak, ak predn paluba stiipa nahor, panva sa prekldpa dozadu k podlozke.

Neutrélna panva sa kontrolaje priloZenim palcov rik na okraje imagi-

nirnej lode, pri¢om prsty spoéivaji na prednej palube.

PRILEPENIE (IMPRINTING)

Pilatesovi %iaci citili, Ze presné nastavenie panvy a drieku pomocou svalov centralneho ple-
tenca je rozhodujtice pre vykonanie cieleného pohybu. Mnoho Pilatesovych figir sa cvic
v takzvanych otvorenych cvikoch, ked trup spoéiva na podlozke, ruky a nohy st zdvih-
nuté a nie si ukotvené o pevny bod. Neutrdlne postavenie panvy s malou medzerou pod
driekovou chrbticou pri tomto cvideni udrfia iba silné svaly centrdlneho pletenca. Ak to
tak nie je, dochddza k nadmernému prehnutiu v drieku a pretazeniu platniciek. Tejto si-
tudcii sa inStruktori snazia predist tym, e dovolia oprief a zatlait panvu s driekom do
podlozky. Hacik je viak v tom, Ze ak je tento tlak prili§ silny, za¢nt nadmerne pracovat
povrchové svaly chrbta, keoré sii spravidla pretaZené, a takéto cviCenie nie je korektné.

V tomto kontexte sa zacal uplattiovat termin ,imprinting“, ktory prvykrit pouZila jedna
zo sldvnych Pilatesovych 7iafok Eve Gentryova. Tento termin sa preklad4 rézne. Niektoré
preklady hovoria o ,odovzdani hmotnosti tela®, inokedy sa pribliZuje predstavou, Ze telo
sa zabara do mikkej kaSe ¢ odtld¢a do vosku. Podstatné vak je to, do akej miery sa po-
darf technikou ,imprintingu“ udr?at panvu, krizovii kost a driekovd chrbticu pritlacend
do podlozky bez nadmernej aktivity chrbtového svalstva.

Na rozdiel od neutrilnej panvy, nie je poéas ,imprintingu Ziadna medzera medzi pod-
lo¥kou a driekovou chrbticou. Panva mé%e byt lahko preklopend dozadu. Ako kontrolny
bod sli%i lonové kost, ktor4 je v tomto pripade trochu vysie ako predné vybezky panvy.

V nomenklatire Pilates Medical prekladdme termin imprinting ako ,pri-
lepenie“. Teda nie pritladit, ale prilepit panvu s chrbticou k podlozke.

PUPOK K CHRBTICI

Tento Casty ,povel” vychidza z potreby aktivovat hiboky prie¢ny sval brucha, délezicdi anato-
mick zloZku centrélneho pletenca. PouZiva sa rutinne a je sticastou jazyka Pilates po celom sve-
te. Seriézne klinické pozorovania viak ukazujd, Ze ide o velmi sporny, rizikovy metodicky krok.
Neraz sme sa presveddili, Ze ak tto aktivédcia nie je perfektne nacvicend a koordinovani,
sposobuje chaos v snahe o stabilizdciu centralneho pletenca. Prevaha priamych brusnych
a vonkajsich $ikmych brusnych svalov totiZ otolf vektor svalovej aktivicie smerom nadol
a viiahnutie pupka k chrbtici vykonajd iba tieto svaly, bez zapojenia prieéneho bruného
svalu. Préve toto je hlavny problém podbrusia.

Prevaind vidiina cvi¢encov spo&iatku vtahuje pupok k chrbrici aktivi-
ciou povrchovych svalov, hlboky prieény sval zostdva neaktivny.

Pupok k chrbtici -
spravne vtiahnutie
brusnej steny

Pupok k chrbtici -
nespravne vtiahnutie
brusnej steny
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POZVANKA ZA ZRKADLO

PRINCIPY A.

TAJOMSTVO,

nu déleitost pri trénovani prie¢neho svalu brucha hrd vizualizécia. Cim lep-
4zia, predstavivost, tym lepsf a rychlejsi efekt a postup v cvicebnom programe.
Skoro kazdy névitevnik nisho rehabilitatného zariadenia poloZi otdzku: Ako mim
cvidit ten dbleZity brusny sval?
Nie je to jednoduché, ale d4 sa to! Napriklad predstava zipsu na nohaviciach, ktory
sa zatahuje zdola nahor a dovntitra smerom k chrbtici za si¢asného véahovania pod- :
brusia.
Zatiahnut zips a vtiahnut spodné brusko! Tak znie pokyn, ktory po-
méha podas vydychu aktivizovat aj déleZity prieény sval brucha.

lnyipletenec. Nacviduje sa posediatky na kraji stolicky alebo na fitlopte. Vychidza
z predstavy vytahu, ktory pomaly stipa z prizemia nahor a potom sa spti$ta spit. Pri-
zemie tvori najspodnejSia svalové vrstva, panvové dno a zéna pupka predstavuje naj-
vy$ie poschodie.
Zapijanie svalov kopiruje imagindrny pohyb vytahu z prizemia a je
jednym zo spbsobov, ako spustit alarm pre zaspaté svaly podbruiia.

| Princip 5: PRECIZNOST (PRECISION)

Preciznost akéhokolvek pohybu je zdkladom estetického zéZitku z tohto prejavu v riSi zvie-
rat i v kralovstve doveka. V Pilatesovom jazyku preciznost znamen4 Cosi viac ako len pres-
né vykonanie pohybu z bodu A cez bod B do bodu C. Podla vSetkého mal Pilates na mys-
li dokonalt sthru mysle, dychania a pohybu tela v priestore.

Ak sa napriklad nidych ¢ vydych poéas Pilatesovej kredcie oneskorf alebo nastdpi pri-

pletenca, opit to nie je ono. Ak je jedno plece niZSie, jedna noha vytocend a mysel bli-
di, takisto to nie je poZadovani preciznost, aj ked dychanie bolo tentoraz v poriadku.
Preciznost treba chipat ako stzvuk. Pohyb m4 v tomto systéme svoj smer, zaliatok
i koniec, pricom podla pravidiel Pilatesovej hry sa v kazdej fize cyklu robia predpisa-
né tahy.

Pilates bol pohybovy virtuéz, podobny hudobnikovi s absoldtnym slu-

chom.

| Princip 6: PLYNULOST (FLOWING MOVEMENT)

Pohyby Iudského tela st kinematické kreacie, ktoré pozostavaju zo série Ciastkovych po-
hybov. Kde sa jeden kondi, plynule sa zaéina druhy. Mnohé z Pilatesovych cvikov sa na-
cvi¢ujt najprv izolovane, aby potom splynuli v komplexny pohybovy retazec.

Tento princip si Pilates odvodil z pozorovania a analyz pohybu zvierat. Ladnost pohybov
beZiacej antilopy ¢&i cvilajiceho kotia alebo mavanie perutf letiaceho albatrosa vzbudzuji
obdiv. Rovnako nidherné je i ludské telo pri klasickom tanci. Elegancia tane¢nych krokov
a vari4cif je velkym estetickym zaZitkom.

Na tychto zékladoch bol formulovany princip pohybu tejto gymnastiky. Pohyby konéatin
sa §fria z jedného stabilného centra pomaly a plynulo, ako kruhy na hladine po dopade
kamefia. Ziadne trhavé a nekoordinované pohyby. Ziadne $vihy a krkolomnosti. Cielom
je viedensky val¢ik, nie agénia dervisa. A jeden cvik prechddza do druhého, podobne ako

prijemné spomienky nadvizujd jedna na druhd.

| Pilates vymyslel gymnastiku, ktord je siicasne cvicenim i tancom.

ROZLISENIE (ISOLATION)

Niekedy sa uvddza ako jeden z principov a jeho interpreticia je rézna. Niektorf fudia
doké¥u rozligit desiatky véni, kym in{ maji éuchovy zmysel totdlne tupy. A podobne je
to i s [udskym telom a jeho svalovou ststavou. Niekto vie precitit i najmensf pohyb drob-
nej svalovej skupiny, iny vnima svoje telo ako lokomotivu. Bezne sa stdva, Ze cvifenci sa
snajia sustredit napriklad na polohu panvy a pritom maji napité $ijové svalstvo. Ked
majii ot4éat iba trup, siiéasne rotuji aj panvu. Ked poleziacky zdvihnt nohu a majd fiou
kriizi¢ iba v bedrovom kibe, panva sa im kyvoce ako &n na rozbiirenom mori.
Pravidelnym cvi¢enim sa zlep3uje nielen fyzick4 kondicia, ale i precitenie detailov. Je to
nenipadny, pozvolny a olarujtici proces. Filigrinska prica hodindra. Po uréitom Case za-
¢iname citit v svalovych skupinich zvl4$tne vibrécie. Pohybovy zéZitok sa meni, a s nim
i uhol pohladu. Spodiatku st to kamerové skiisky a onedlho uZ ¢lovek hrd vo vlastnom fil-
me. A mi z toho pasiu.

=1 AT ccfosaate el mes am Dilavnnn wanhadaidan ia «AlA
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PRINCIPY A POZVANKA ZA ZRKADLO

TAJOMSTVO,

OPAKOVANIE (ROUTINE)

Podobne ako rozlienie, aj opakovanie sa obéas uvidza ako jeden z pilierov, na keorych sa
ty&i konstrukcia Pilatesovej metddy.

Denne podivame otdzky: Za ako dlho sa to d4 nautit? Ako dlho treba denne trénovat?
Kolkokrit ty¥denne treba cvidit? Akikolvek odpoved by bola iba polovicou pravdy.
Stéva sa, 7e slune atleticky pripraven{ jedinci drii denne, no stile nevedia zapojit tie sprav-
ne svaly centrélneho pletenca. Ich doterajsia pohybova skisenost je akoby z inej galaxie.
Silové potiatie Pilatesovej metéde proste nesvedé!. A na druhej strane pani z kancel4rie na-
preduje nad olakévanie rychlo. Dokézala ocenit $arm a galantny spdsob, akym jej pan Pi-
lates dvor. Prestal ju boliet chrbét a ziskala dal§iu motivaciu. Chodi na hodiny dvakrét do
ty¥diia a trikréc v tyZdni si ndjde Cas na cvidenie doma.

Jeden z naSich zahrani¢nych klientov m takiito skisenost: Casto som na sluzobnych ces-
tach, pozndte to, Zivot po hoteloch. Pracovné stretnutia a veere so zdkaznikmi. Ustavi¢ny
stres. Thned po prichode do hotela behom do posilitovne, rychlo do bazéna a podho robit
biznis. S Pilatesom je vietko inak. Odlozim kufre a d4m si v hotelovej izbe svojich 25 mi-
nit telocviku, sériu cvikov, na ktord mam prave chut. Nemusim nikam chodit, moje telo
a mysel sa podas cvidenia zharmonizuji. D4m si sprchu a som v dokonalej pohode.

| Opakovanie je projekciou individudlnej skisenosti, trpezlivosti a véle.

STRECING

Neodmyslitelnou sti¢astou Pilatesovych lekcii na Zinenke i cviteni s fidoptou je uvolfiovanie
skrétenych svaloy, &iZe streting. Tento termin je vieobecne zndmy a v danom kontexte ho prvy-
krat pousil americky instrukror a tréner Bob Anderson. Anderson vytvoril prakticky systém cvi-
kov, v ktorom sa postupne pomaly a opakovane uvolfiujd svaly v spojeni s pravidelnym dycha-
nim. Tito metéda pdsobi preventfvne proti skracovaniu svalov alebo odstrafiuje uZ vytvorené
skrétenia. Nepatria k nej $vihy a kmity.

Streding je sufastou kaidej cviCebnej jednotky pod odbornou kontro-
lou a m4 niekolko modifikécif.

ZVRATU

to individudlne, systematicky a trpezlivo cviéf pod odbornym dohladom
otvrdi, %e po istom &ase nastane zvrat. Je to okamih pravdy, metéda sa zatina
otvarat. Cviéenec si uvedomt, Ze svaly, o ktorych eéte doned4dvna nemal ani tuSenia, sa
za¢fnajt prebuidzat. Preciti novi stabilitu v oblasti drieku a panvy. Dychanie je [ahSie
a prirodzenejSie. Clovek je vitdlnejsi} zatina premy3fat nad pohybom ako takym a mi
z toho pasiu. Po novom vnima i pohybovi kultru druhych.

V bode zvratu sa prejavi nové vaimanie tela a tiZba pokradovat dalej.

HORUCI START

Zadalo sa to prijemne: bol hortci august a doktor mi naserviroval zmrzlinu.

Na slnkom pre¥iarenej terase mi Julio — tak vol4m odnepamiiti doktora Kazimira — pred-
stavil doktorku Moniku Klenkovi, krord bola po cely ¢as odbornym garantom méjho in-
dividualneho programu, a buddcu doktorku, moju trénerku — veseli a temperamentni
Stanku Senédkovi. Dohodli sme si zékladné principy spoluprace a vtedy prisla t4 zmrzli-
na. Je fajn zadinat program, v ktorom ide aj o chudnutie, prive takto. Napchévat sa zmrz-
linou pod dohladom odbornikov je super!

Do Pilatesa som sa pustila tri mesiace po narodeni mojej dcérky. KedZe sme vtedy byvali
‘v Kvetoslavove a centrum Pilates Medical je v Bratislave, z hodinového tréningu sa stala
trojhodinovka mojej nepritomnosti doma. Zdrojom obZivy malej Bibky bolo v tom ¢ase
‘Jen materské mlietko. Musela som sa postarat, aby ho mala dostatok, a navySe néjst opat-
ovatelky. Zapojila som babky, sestru Zuzku, kamaritku Zanku. Neskér Bibka chodila so
mnou. Kym som cviéila, moja sestra sa s fiou prechddzala po okoli, vela Casu stravili v Po-
ode — v prfjemnom prostredi nedalekej re$taurécie — a prisli za mnou, ked bolo treba pa-
at & prebalit. V Pilates Medical si na Bibku zvykli, poméhali mi s ko¢ikom, mala som
miestnost na dojéenie, a ked som niekedy prisla bez babitka, pytali sa: ,A kde je dnes ma-
4 princeznd?“ A kym Bibka bola v Pohode, ja som sa v psychickej pohode mohla pustit
o boja s tukovymi vankd$mi na mojom tele. Aby som bola v pohode aj fyzicky.
Cvitebny program som vnimala ako vyzvu. Pustila som sa do toho so zanovitostou typic-
ou pre Barana. Najprv som sa viak musela pozriet pravde do o¢f. Zmerali ma, odv4Zili,
urobili fotografie.

A potom sa zatala rehola. Uéila som sa dychat a ,zazipsovat spodné brucho®. Cvicila som svoj
owerhouse, svaly centrélneho pletenca. Balansovala som na fitdopte. Carovala som s magickym
kruhom, ktory sa stal mojou obltibenou cviebnou poméckou. Obéas mi robil garde $pecidlny
tfstroj Reformer. V centre Pilates Medical som cvicila hodinu denne okrem vikendov — vtedy
om sa snazila byt aktfvna doma. A stile som musela mysliet na Juliov optimizmus, Monikino
ezchybné drZanie tela a Stankinu vySportovant figtiru. Ked%e sme necvicili pred zrkadlom, vo
svojich predstavéch som sa videla podobne. Sok prichédzal vidy doma. O, aky rozdiel!

-d sme v auguste zadinali, véZila som sedemdesiat kilogramov, bola som ubolen4 a mala
m mélo energie na vzruujice mamickovské povinnosti.

Vaha 70 kg

Obvod hrudnika 98 cm

Obvod pasa 86 cm
; ML L. TN neem
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12-TYZDNOVY PROGRAM

Program je rozvrhnuty na 12 tyZdnov a obsahuje
7 pilotnych pozicii,
7 stre¢ingovych figtr
a 56 Pilatesovych cvikov.

ato zostava 70 cvikov je navrhnutd pre Zinenku a hodi sa na cvi-

denie doma. Z pomdcok sa vyuZiva fitlopta, gumeny pds alebo
- pruznd obrud. Program nevyZaduje cvi€enie na pristrojoch.
Ukézky cvikov na Reformeri st zaradené kvéli lepSej
informovanosti Citatela, ako aj preto, Ze cenovo
pristupny variant tohto Pilatesovho aparitu
- na cvidenie v interiéri zaéina nahridzat
| domiécu posiltioviiu.




LOU LiNIOU

~ .

KRASOU A STIiH

CESTA ZA ZDRAVIM,

, kay na tento tyzden su navrhnute tak , aby- postupne rozhyball chrbtlcu a posdnlll i
E 7 svalstvo noh. Zrejme vas prekvapl ako sa'vamzmeni chodza Bude fahSia a povabneJSIa

7. tyzden V’ SIedmom tyzdnl sa dostane k slovu fltlopta a maglcky kruh: kay st komblnovane,
: narocneJSIe na stab|||tu a dostanu zabrat aj ruky Jednoducho domaca. posdnovna
- 8. tyzdefi Cyklus druheho meS|aca uzatvara séria cv1k0v s maglckym kruhom Ak nemate tato
i | pomocku, v domacnostl sa urcite najde vank(s alebo.mald lopta. Po prvykrat sa
§ Ob]aVujU cvxky \ StOJI ktore preverla novonadobudnute schopnostl
9. tyZdeii | Pripravte sa na to, 7e zéverecnd faza tohto programu d4 naozaj zabrat, Uz prvy

cvik (Komorna) preveri vasu schopnost koordinacie a stability. Kto nema kvalitne
natrénovany centrélny pletenec, pravdepodobne bude mat urC|te problemy
S korektnym zvladnutlm cv1kov :

10. tyzdefi

lde o kolekciu cwkov zameranych na spevnenle sedaCIeho svalstva, svalstva stehlen,
lytok a ramien. Cvik Tulefi pobavi, a aj ked' tak nepdsobi, co sa tyka presneho naca-

E sovanla pohybu, patn k Jednym z najfazsmh

V tejto etape opat vyuzuete fltloptu, pruzny. latexovy pés a maglcky kruh: Je 1o’ séria,

11. tyzdeni
ktora perfektne spevnl svalstvo rak.
12. tyZdeni Vo flnale zazuete nlekolko takmer akroba’uckych prvkov Vsetky cviky dokonale

preCV|C|a svaly celeho tela. Posledny cvik (Obluk) mbZe symbolizovaf vitazstvo -
ale to neznamend. Ye méte zaspaf na vavrinoch. .

BIBIANAM

m Cvitte podla dennika, v ktorom ka?dy dett pribudne jeden novy cvik.
Vikendy st vidy vyhradené na opakovanie.

m Cvilte iba vtedy, ked ste v pohode, a nezabudnite vypniit mobil!

® Kolko mintt denne cvidit? Stadf, ak dodrzite Bibianin limit a precviéite vietky
cviky s odporudenym poétom opakovani.

W Pravidelnost cvicenia je déleZitejsia nez jeho dl¥ka.
W Nepreskakujte cviky a nemeiite svojvolne poradie.
m Na cvidenie si obleéte tritko a $portové nohavice, v ktorych sa citite prfjemne.
W Tenisky nie si potrebné. Statia ponozky alebo méZete cvidit aj naboso.
® Cvidte vo vyvetranej miestnosti a najskér hodinu po jedle.
W Pustite si prijemmi hudbu. Ziadne decibely!

m Ak cvik spbsobuje bolest; preruste cviCenie a skdste dal$f v poradi.
Ked'sa to opakuje, poradte sa s lekdrom.




DENNIK LADY PILATES

Pokial dodrite odporuceny kalendar, kazdy defi sa naudite jeden novy cvik. Vikendy st vyhradené na opakovanie.

PRVY MESIAC

KRASOU A $§TIHLOU LiNIOU

CESTA ZA ZDRAVIM,

ka mVahy ® Font
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STIHLOU LiNIOU

i KRASOU A

CESTA ZA ZDRAVIM,

DRUHY MESIAC

| Céko, st 86

: 'Krlzom-krazom
% str. 87

Kibko na fitlopte m Strecin
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STIHLOU LiINIOU

KRASOU A

CESTA ZA ZDRAVIM,

TRETI MESIAC

v 2 < v Komorna,
1.defi | Relaxa¢na poloha m Komorna m Strecing otr 122 123
2. deft | Relaxacnd poloha m Komornd m Sviecka w
Strecing Sviecka, str. 124
3.deit | Relaxacna poloha m Komorna m Sviecka m Pinseta
’ inzeta,
Pinzeta m Strecing str. 125 - 126
4. deit | Relaxa¢ni poloha m Komorni m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Strecing Plévanie, str. 126
5.deit | Relaxa¢nd poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plivanie m Musketa m Strecing Musketa, str. 127
6. deft | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m Opakovanie
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Strecing
7.defi | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m Opakovanie
Pinzeta m Plavanie m Musketa = Strecing
8. deft | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most I m .
v, Padaci most |,
Strecing str. 128
9.den | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most [ m
Kankan m Streing Kankan, str. 129
10. deii | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most [ m
Kankan = Twist m Strecing Twist, str. 130
11.defl | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulen m Strecing Tule, str. 131
12. deft | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most [ m
Kankan m Twist m Tuler m Kluky I = Strecing Kuky 1, str. 132

Pinzeta w Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan = Twist m Tuleri m Kiuky | m Strecing

13. denn | Relaxacna poloha m Komorna m Sviecka m Opakovanie
Pinzeta m Plavanie = Musketa m Padaci most 1 m
Kankan m Twist m Tuler} m Kfuky ! m Strecing

14. deit | Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m Opakovanie

15. defi

Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Mugketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulefi m Kluky | m Socha m
Strecing

Socha, str. 133

16. den

Relaxacnd poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Pladvanie m Musketa m Padaci most I m
Kankan = Twist m Tuleri m Kluky | m Socha m
Kridla m Strecing

Kridla, str. 133

17. den

Relaxa¢nd poloha m Komornd m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tuleri m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie m Streing

Vzpieranie, str. 134

18. den

Relaxa¢nd poloha m Komorni m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankéan m Twist m Tuleii m Kluky { ® Socha m
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Strecing

Lietanie, str. 135

19. deit

Relaxacnd poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulei m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie = Lietanie @ Most m
Strecing

Most, str. 136

“20. den

Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta w Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulefi m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most m
Strecing

Opakovanie

21. deh

Relaxac¢na poloha @ Komorna m Sviecka m Pinzetam
Plavanie m Musketa m Padaci most | m Kankén m
Twist m Tuleri m Kfuky | m Socha m Kridla m
V7znieranie m lietanie m Most m Strecing

Opakovanie
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22. den

Relaxaéné poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Pldvanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tuleri m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most m Stitm
Strecing

Stit, str. 137

23. den

Relaxa¢na poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Pldvanie m Mugketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulefi m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most =

Stit m Padaci most Il m Streing

Padaci most 1l,
str. 138

24. den

Relaxa¢na poloha m Komorné m Sviecka m
Pinzeta m Pldvanie m Musketa m Padaci most i m
Kankén m Twist m Tuleri m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most =

Stit m Padaci most [l m Kluky I m Strecing

Kluky I, str. 138

25. den

Relaxana poloha m Komorna m Sviecka m
Pinzeta m Pldvanie m Mugketa m Padaci most | m
Kankdn m Twist m Tulefi m Kiuky | m Socha =
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most = Stitm
Padaci most Il m Kluky 11 m Pika m StreCing

Pika, str. 140

26. den

Relaxa¢na poloha m Komorné w Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tulefi m Kluky | m Socha m
Kridla m Vzpieranie w Lietanie m Most m

$tit m Padaci most Il m Kiuky Il m Pika m Oblik m
Strecing

Obldk, str. 141

27. den

Relaxa¢na poloha m Komorna s Sviecka m
Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most [ m
Kankén = Twist m Tulefi m Kluky | m Socham
Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most m Stitm
Padaci most Il m Kluky 1l m Pika m Oblik m
StreCing

Opakovanie

28. den

Relaxacna poloha m Komorné m Sviecka m

Pinzeta m Plavanie m Musketa m Padaci most | m
Kankan m Twist m Tuleft w Kluky | m Socha m

Kridla m Vzpieranie m Lietanie m Most m Stitm
Padaci most Il m Kluky Il m Pika m Oblik m Strecing

Opakovanie

e, q

PRVE STYRI TYZDNE

Pocas prvych $tyroch tyZdiiov sa Bibiana naucila 7 pilotnych pozicif,
7 stredingovych figir a 16 Pilatesovych cvikov na Zinenke, s fitloptou
a magickym kruhom. KedZze bola zvedav4, ukdzali sme jej nejaké
cvi¢enia na pristroji Reformer. Uvitala to ako spestrenie a vhodny
doplnok kazdodenného drilu. Rozhodujdce viak boli cvicenia
na zinenke a skuto¢nost, Ze sa dokézala skvele koncentrovat
a nepolavit v kazdodennom usili.

SEDEM PILOTNYCH POZicCIi
Prvych sedem pozicif sldZi ako priprava na hlavnii zostavu. Vidy zadinajte relaxéciou. Re-
Jaxa¢nti chvilku je vhodné zaradit i na koniec kazdej lekcie. Pilotnym pozicidm venujte
maximdlnu pozornost. Poméze vdm to precitit a pochopit principy Pilatesovej metédy
a perfekene vés pripravi na hlavnd zostavu. Je déleZité, aby ste trpezlivo postupovali podla
odporuceného poradia a odolali pokuSeniu preskakovat. Ide o systém postupného budo-
vania katedrdly, v ktorom kazdy detail, kazdy stavebny kameri, kazdy ornament m4 svoje
miesto. A kazdy, kto dodrZi pravidld hry, bude odmeneny.

Lahnite si na chrbét, nohy zohnite v kolenéch a dajte na $itku panvy, pripadne pliec. Cho-
didl4 s zataZené v troch bodoch: pod malitkom, palcom a pitou. Takto si lepSie sformuje-
te ich pozdlZnu a prie¢nu klenbu. Ruky volne poloite vedla tela dlatiami nadol. Je prijemné |
poleziacky pustit z hlavy bezné starosti, vnimat dotyk podlozky na zdhlavi, pleciach, lopat-
i{éch, panve a rukéch a postupne sa sistredovat na cvienie. Je tu len vasa mysel, pocity, te-
o a Pilates.

Mdte zaklonend hlavu? Byva to
u ludj, ktori majid vyraznejsie zakri-
vend krénd, pripadne hrudnd chrb-
ticu. Stacf si pod zahlavie podioZit zlo-
Zend osusku. Predsuvate plecia? Skuste
otodit ruky dlariami k stehnam



Nadychujte sa cez nos a vydychujte cez jemni $trbinku medzi perami. Pokuste sa predlzit
fazu vydychu, pretoZe podas nej sa bude odohravat hlavnd cast cvideni. Prilozte si v rela-
xatnej polohe ruky na rebrové obliiky a sdstredte sa na ich pohyb smerom do dlanf a spit.
Pri nadychu sa otvaraji a pri vydychu zatvarajii ako motylie kridla. Ulahcite im ich pricu
tym, ¥ mierne napnete dolnd Cast brucha.

Nehybte plecami.

Nezabudhite dychat! Postupne prediZujte fizu napnutia brusnej steny aj v nddychu. Idedlne by bolo
udrZat ju lahko aktivovani pocas celého dria. Pomdha zvySené napiitie vnitornych stehennych a seda-
cich svalov tak, Ze pritlacite kolend k sebe. Mali lopta Softgym medZzi kolenami aktivaciu ulahdi.

2 2

Panva je klti¢ovou oblastou. Od jej nastavenia sa odvija chrbtica.

V nédychu preklopte panvu prednymi vybezkami smerom

Pozrite na seba do zrkadla. Dvihaji sa vadm pri dychani plecia alebo nafukuje brucho? To sd neekono-
mické spdsoby, ako zdsobit telo kyslikom. Bolo by dobré, keby sa bocné hrudné dychanie stalo sa-
mozrejmou stcastou vasich kaZdodennych aktivit.

Tento cvik vyZaduje velké stistredenie. Ujte sa pracovat s panvovym dnom, napinat brus-
nii stenu od lonovej kosti po pupok. Svaly panvového dna st ako kvetina. T4 sa pri vy-
chode slnka otvira a po jeho zdjdeni za obzor zatvdra. S niddychom panvové dno uvolnite
a vo vydychu stiahnite maximdlne dovniitra. Ak cvitite sprévne, mali by ste citit, ako sa
automaticky mierne zapoja i dolné brudné svaly. Preneste sa myslou k napnutému panvo-
vému dnu a skiste vo vydychovej fize efte viac pritiahnut dolnd &ast brucha ku chrbtici
"a smerom nahor k pupku. Hrudnik je pripraveny zabezpetit potrebné mnoistvo vzduchu,

nahor a dopredu; zvyrazni sa obliik driekovej chrbtice a po-

citite v nej privelké napitie.

A teraz s vydychom preklopte panvu opaéne. Cely driek
a chrbit sa oprel o podlozku.

Pri dalSom cviéeni budete potrebovat stredné postave-
. . v 5 . « ve
nie panvy s driekovou ¢astou jemne ,,odlepenou® od 7i-
nenky. Zmestia sa vim pod 1iu prepeli¢ie vajicka? Nerozpud-
te ich!

Vela Zien mdva panvu preklopend dopredu (prednymi vybeZkami na-

hor). Ked' sa k tomu pridajii oslabené brusné svaly, nadvaha a prevazne

sedavy spbsob Zivota, méZe to vyprovokovat bolesti chrbta z pretaZe-
nia. Za tychto okolnosti je lepsie cvicit s panvou jemne naklonenou dozadu,
postupne spevnit brusnii stenu a pribliZit sa k idealnemu drZaniu tela. Toto
postavenie panvy spolu s lahko opretym trupom je vyhodnejsie aj pri nie-




|’SED NA FITLOPTE

Bibiana ako vi&ina ,&erstvych® mamidiek dvihala pri dychani plecia, preto sme pri n-
cviku pilotnych porzicif zvolili variant na fitlopte. InStruktorka jej svojimi dlaftami pomaha
precitit volny pohyb dolnych rebier.

2 My

Makky kontakt s fitloptou umoZriuje lepsie vnimat svaly panvového dna. Zemskd pritaZlivost ulahcu-
je optimalne nastavenie pliec. V tejto polohe je taZie udrZat panvu v strednom postaveni, preto musr-
te viac aktivovaf dolné brugné svaly. Jednoduchsie je udrZat stabilnti polohu s magickym kruhom, kto-

'KLAK § FITLOPTOU |

Je to velmi stabilnd poloha. Klaknite si na podlozku tak, Ze sa bruchom opriete o fitlop-
tu. Kolend st od seba vzdialené na Sirku panvy a ruky na $irku pliec. Dlane smeruji do-
predu. Snazte sa vo vydychu napniit svaly panvového dna
a oddialit pupok od steny fitlopty. S dychanim problémy
nie sd, lebo zadni a boéné &asti hrudnika st volné.
Sprévna velkost fitlopty vdm umozni pohodlne

sa opriet o napriamené ruky. Myslite na stiahnutie
lopatiek nadol a ku chrbtici.

Pozor, pri napinani

brusnej steny ma byt

chrbtica napriamend,
v driekovej casti sa nehrb-
te. Hlava je priblizne v rovi-
ne trupu, krk sa vam pri-
jemne uvoltiuje do dizky.

LENIVY CHROBAK

Stastny Gsmev prezradza spokojnost s touto relaxaénou polohou, pretoze mamicke sa uvol-
nili chrbrové svaly, ktoré st pri praci okolo babitka dost zatafované. Startujte z drepu,
s fidloptou pred sebou. Prehupnite sa na fiu tak, aby ste sa rukami a chrbrom chodidiel
dotykali podlozky. Hlava je v predl¥eni trupu a vytvéra s chrbticou dokonaly oblik.

SnaZte sa dpine zrelaxovat,

aby ste si stavec po stavci

natiahli celd chrbticu. V tej-
to polohe vydrZte niekolko mi-
nat. Zhlboka dychajte do zadnej
a bocnej polovice hrudnika. Po-
méZe vam to precitit, ¢i sprdvne
dychate, a zdroveri rozhybe reb-
rd. Dokonale sa uvolnite len vte-
dy, ked’ na fitlopte budete mat
pocit istoty, preto si prispdsobte
jej velkost tak, aby ste sa mohli




SEDEM STRECINGOVYCH FIGUR

Sedem stredingovych cvikov tvorf dalsiu déleZitt si¢ast programu. Styri z nich st zame-
rané na dolné konéatiny a tri na ruky. Nevynechajte ich ndcvik! Kym sa pustite do hlav-
nej zostavy, ktor4 sa zadina cvikom Stovka, mali by ste mat dobre natrénované pilotné po-
zicie i streingovi sériu. V3etkych sedem stre¢ingovych cvikov zaradte na zdver, vidy po
hlavnej zostave.

Lahnite si na chrbét, jednu nohu vyloZte na fitdoptu tak, aby sa jej dotykala lytkom.
Druht prekriZte a oprite ¢lenkom o stehno. Nezabudnite na bo¢né hrudné dychanie
a [ahké napnutie dolnych brusnych svalov.

Vo vydychu pribliZte fidoptu k telu len natolko, aby ste citili primerané napitie
v oblasti bedra preloZenej nohy. Vydrite tridsat sekind, volne dychajte a potom tah
povolte.

B Zopakujte trikrit a nohy vymerite.

Panva ma byt stéle v strednom postaveni, nedvihajte ju od podloZky. Pri tomto cvicenf je prekrizend
noha pasivna. Ak chcete posiliiovat spodné sedacie svaly a urobit nieco pre krajsie pozadie, staci za-

'UVOLNENIE OHYBACOV KOLENA

Pomocou pruzného pésu pribliZujte vystretd nohu k trupu, spevneny centrilny pletenec
a stabilita panvy si samozrejmostou. Napitie, ktoré citite na zadnej strane stehna, nesmie

byt bolestivé. Vydrite tridsat sekiind a koleno

trochu povolte.

® Zopakujte aspori trikrat.

Strecing je dcinnejsi, ak sa
vam podari vo vydychovej
fdze lahko vytiahnut nohu
do dky a zohnit chodidlo
k telu. Striedajte uvolriovanie
kolena s jeho vystieranim.

H

Pri tomto cviku je panva opit v strednom postaveni jemne fixovand dolnymi brusnymi sval-
mi. Zohnite nohy v kolenich a vyloZte ich na fitloptu. Pri oddialent kolien od seba pocitite pri-
jemné napitie na vnutornej strane stehien. KedZe ich chcete uvolnit, vydrite v tejto polohe asi
tridsat sekdnd, trochu fah povolte a zopakujte aspori trikrat. Po ukondeni vrétte kolend po-

mocou rtik do strednej polohy.

Elegantné ddmske sede-

nie s prekrizenymi no-

hami preferuje vicsina
z nds, ale ak si chcete udrZat
svalovd rovnovidhu a nemat
neskor problémy s bedrovy-
mi kibmi, tento cvik méze
pomdct. Fitlopta vdm nohy
podoprie, takZe nemusite
ich vahu drZzat viastnymi sila-
mi a lepsie sa méZete sdstre-
dit na samotny cvik. Ak pri
oddalovani kolien vydychu-
jete, podari sa vidm lepsie




| UVOINENIE PREDNEHO BEDRA

Trévite vela &asu v sede? V tom pripade je to idedlny cvik pre vds. Uvolnite si totiZ ohy-
ba&e bedier, kroré urdite nie st v rovnovihe s vadou sedacou &astou. Klaknite si na koleno
tej nohy, ktort cheete uvolnit, a druht nohu oprite chodidlom o podlozku. Posuiite lop-
tu dopredu tak, aby ste pocitili prijemny tah na prednej Casti stehna. Vydrte asi tridsat
sekind, nohu trochu povolte a zopakujte ete dvakrit. Nohy vymeiite.

Sprévne nastavenie panvy uZ azda ani netreba
pripominat., Ak totiZ uvolnite dolnd Cast bruska,
panva sa vam preklopi dopredu, prelomite sa
v drieku a ubliZite svojej chrbtici. Pozor i na ,kridla”
z lopatiek: myslite na pismeno V, ktoré sa plasticky
formuje z dolnych lopatkovych svalov, ked’ posunie-
te lopatky nadol.

~ V sede na fitlopte vytahujte za telom zopnuté ruky do

Ruky natahujte s vydychom.

VOLNENIE VONKAJSEJ] STRANY RAMENA

Spomeiite si na sprivny sed na fitlopte. Zdvihnite
ruky, dajte si ich za hlavu a chytte si oba lakte. Vo vy-
dychu ich presuiite na jednu stranu, ¢im zvyraznite
tah opalného vystierata lakfa. Snaite sa nedvihat
plecia. Vydrite tridsat sekdnd, volne pritom dychaj-
te a vo vydychu potiahnite ruky na druhd stranu.

® Zopakujte aspor trikrat.

Aké su najcastejsie chyby? V snahe co najviac vytiahnut
vonkajSiu stranu ramien dvihate i plecia, pripadne idete
celym trupom do dklonu. NeudrZite centrdlny pletenec
v aktivite a panvu v strednom postaveni, prehnete sa v drieku
dopredu a vysuniete dolni cast hrudnika dopredu.

NENIE VNUTORN \NY RAME

dialky. Citite prijemné napitie v oblasti ohybaca lakea.
Trup akoby ste mali v ocelovom brneni, pohyb vychi-
dza len od ramien nadol. Vydrite tridsat sekind a tah
povolte.

B Zopakujte este dvakrat.

Ak sa vdm podari udrZat centrdlny pletenec, napriamit chrb-
ticu a spevnit lopatky v dolnej polohe, precitite, ako sa vam
trup vytahuje do vysky a naopak ruky smerom k podlozke.




| UVOLNENIE ,HORNYCH LOPATKOVYCH SVALOV

Snaste sa stistredit na pohyb vychadzajiici z lopatiek. V prvej fize v nddychu maximélne
zdvihnite plecia k u$iam. Vydrite tak tridsat sekiind, volne pritom dychajte a nasledne
uvolnite plecia &o najni¥Sie. Pri kaZdom daliom opakovani posuiite plecia viac dolu.

8 Zopakujte patkrat.

Jemny dotyk rik instruktorky po-

maha Bibiane viest pohyb spravnym {

smerom a ostat’ v idedlnej polohe na
fitlopte. SnaZte sa i vy udrZat rovinu pliec,
nepredstivat a nezastvat ich.

HLAVNA ZOSTAVA — PILATESOVE CVIKY

o
=
9

Nezabudnite na zaklinadl4:

B Ka’dy cvik m4 svoju Startovaciu polohu.
B Nédych je spravidla pripravou na cvik.

® Cvik sa odohréva pocas vydychu so sii¢asnym vtahovanim podbrusia
pri stabilizovanej panve.

@ Postupujte podla ndvodu a zapojte svoju fantéziu.

K 1. STOVKA

Je to klasicky Pilatesov cvik a znamend podet kmitov, ktoré urobite napnutymi rukami
smerom hore a dolu. KedZe je cvi€enie ndroné, pouZili sme jeden z variantov a rozdelili

ho do nickolkych féz.

Najskor nastavte panvu do mierneho sklope-
nia dozadu, takZe chrbtica sa dotkne podloz-
ky, a spevnite panvové a brusné svaly. S vydychom
teraz zdvihnite jednu a potom druhd nohu ohnuti

v bedre a kolene do pravého uhla.
Pocas dalSieho vydychu pokraduj-
te nastavenim lopatiek do dolnej

pozicie, odvinutim hlavy a hornej Casti

trupu od podlozky stcasne s miernym
zdvihnutim vystretych rak.

Nadychnite sa a moZete zacat kmitat. Vydych a 5
kmitov vystretymi rukami, nddych a 5 kmitov vy-
stretymi rukami aZ do magického ¢&isla 100. Zvlddli ste
to? Fajn, pribliZili ste sa o krocik k $tylu Pilates.

Bibiane sme cvik modifikovali tak,

aby jej nerobilo problém udrZat no-

hy nad podlozkou a neuvolnit pri-
tom brusnd stenu. Pocas celého cvicenia
dynamicky pracovala oboma rukami a za-
roveri fixovala lopatky v dolnom postave-
ni - skveld poloha pre uvolnené drZanie
hlavy bez neprijemnej ozveny v krcnej
oblasti. Mdte pocit napitia v krku? PoloZ-
te si hlavu na podloZku a pokracujte
v cvideni. Podstatné je, aby chrbtica bola



| Cvik 2. Kiko

Startujte z polohy v [ahu, s vystretymi rukami za hlavou.

Najskér zapojte centralny pletenec, spevnite spojené nohy a vytiahnite ich do dialky.
S nadychom ruky predpaite a vo vydychu postupne dvhajte telo od hlavy po driekovil
chrbticu v plynulom obliku do predklonu.

Pohyb kondite tak, aby ruky boli paralelne so stchnami a trup ohnuty do tvaru pismena
,C*. Nadychnite sa a s vydychom opit stavec po stavci polozte telo na podlozku.

B Zopakujte ete Styrikric.

Predstavte si, Ze sa postupne

vyndrate nad hladinu jazera,

pricom vdm pomdha nevidi-
telny zachranca, ktory vds jemne
drZi za ruky. Na konci sklopite zrak
a hlavu na znak vdaky. Nejde to
tak plynulo? Skiste to s ohnutymi
kolenami a rukami sa pridrZte ste-
hien zboku. V druhej fize, ked'ide-
te do predklonu, uz nohy moZete
vystriet a dokoncit pohyb v pévod-
nom rozsahu. NesnaZte sa dostat
do sedu $vihom, c&iZe urychlovat
cvicenie. Cim pomalsie a kontrolo-
vanejsie vediete pohyb, tym je cvik
ucinnejsi.

Pri pohlade na obrizky si moZno poviete: jednoduché. Iba zdanlivo. Trup i panva s prilepe-
né k podlozke (nie pritladené, to je rozdiel) vdaka aktivite dolnych brusnych svalov a v roz-
piti jedného dychového cyklu volnd vystretd no-

ha opisuje pravidelné pomalé kruhy nad
podlozkou. Pohyb vychddza z bedra, méte
pocit, akoby sa noha pritom predlZova-
la. Polovica kruhu
ide vo vydychu

a dalSia polovi-

ca s nddy-

chom.

# Stadi 5 kruhov smerom od tela a 5 k telu.
Nohy vystriedajte.

DoleZité je, aby sa pri pohybe nohou nehybala celd pan-
va. Kruhy musia byt ozaj okrdhle - neopisujte trojuholni-
ky ani Stvorce. Ak mdte problémy so stabilitou, staci
kreslit” mensie kruhy. Chcete ndrocnejSiu verziu? Vystrite

=

Je to cvik ndro¢ny na udrZanie rovnovahy, koncentraciu, vyvéZend pricu trupového a pan-

vového svalstva.

Cvilenie s rukami okolo stehien ulahéuje kontrolovany
pohyb v labilnej polohe. S vydychom podsadte panvu,
&im sa driekové chrbtica oddiali od prednej plochy
stehien, a v nddychu sa vritte do vychodiskovej
polohy. Zopakujte $tyrikrat.
2 S nédychom klesnite na podlozku.

3 Pri vydychu sa vratte spit. Podstatné je,
aby sa podlozky dotkla len hornéd

hrudna chrbtica, krénd ostdva nad fiou.

W Zacviéte desatkrit.

Preco musite zastavit pohyb v oblasti hrudnej chrbtice? Lebo krénd by sa vam ,odmenila” neprijemnym tla-
kom, pripadne bolestou, keby ste ju pri nezvliddnutom cviku opreli o podlozku. Ked’sa vam podari vrétit do
vychodiskovej polohy, je to dostatocny dbkaz toho, Ze hlboké brusné a chrbtové svaly pracujd vyvdZene.
Predstavte si svoju chrbticu ako oblik kolisky, vyrezany skidsenou rukou rezbdra - je pevny a pravidelny, umoz-




Nastavte panvu do mierneho sklopenia dozadu, takZe chrbtica sa dotkne podlozky,

spevnite panvové a brusné svaly, vo vydychu zdvihnite jednu a potom druhd nohu
ohnutti v kolene priblizne do pravého uhla.

S nasledujicim vydychom pribliZte jednu pokréenti nohu k trupu, zatial ¢o druht

vystierate do diagondly. V dalSej vydychovej fize nohy vymerite.

B Stad{ desat opakovani.

&

Poloha s hlavou na podloZke je vhodnd v pripade neprijemného napitia v krénych svaloch. Vzhla-
dom na ndroénu striedavii pracu ndh sme aZ neskor pridali zdvihnutie hlavy poloZenej do zopnu-
tych rik. Hornd Cast trupu ostava pocas cvienia nadvihnutd nad podloZkou. Nezabudhnite na fix4-
ciu centrdlneho pletenca a stabiliziciu lopatiek. Pokréend nohu nepritahujte prilis k telu, pretoZe by
ste stratili stredné nastavenie panvy. Vystretd noha je nad podlozkou tak vysoko, ako dovoli si-
la brusnych svalov. Ak ich mate slabé, drZte ju v pravom uhle nad trupom. V Ziadnom
pripade sa brucho pri cviceni nesmie nafukovat. Nezabudnite na pocit na-
tiahnutia n6h do dialky. DéleZité je, aby pokréend a vystretd noha bo-

li vyvdZené.

Tu sme si overili, akd vydrZ maji Bi-

bianine bru$né svaly. Boli v aktivécii
pocas piatich opakovani cviCenia.
Zatala v relaxaénej polohe.

Najskér vo vydychu zdvihla jednu
nohu po druhej ohnutd v kolene nad
podlozku.

Dala si ruky za hlavu. Nadychla sa a vo
vydychovej féze vystrela nohy a ziro-
vef zdvihla horni éast trupu i s hlavou
poloZenou v zopnutych rukich. Ani
v druhej fize, ked sa vracala k podloz-

ke a ohla nohy, neuvolnila napitie cen-

trilneho pletenca. Bola vyborn4.

B Cvilte pitkrat.

Je ndrocné udrZat vystreté nohy nad podloZkou bez toho, aby
sa vdm nafuklo brusko a prehla chrbtica v driekovej Casti. Po-
méct si mdZete malou loptickou, ktorti pevne drZite tesne nad
kolenami, &im napnete celé nohy od vnttornych sedacich svalov po
péty. Myslite na to, Ze pohyb md vychddzat z bedier a ostatné telo,

aZ na hlavu a hornd cast trupu, mate ,,zabetonované”. Nepripomi-
naji vadm vase nohy fontdnu, z ktorej vystrekuje dohora stlp vody?




| Gvixc 7. Pitca

Vo vychodiskovej polohe sedte vzpriamene,
ruky st v linii néh dlaniami nadol. '

2 S vydychom rozpazte do strén.

3 V nédychu otolte trup dolava.

4 S vydychom sa plynulo predklorite a vytiahnite ruky so

stabilizovanymi lopatkami do diagonély. Hlava a o¢i sme-

rujd Sikmo k podlozke.

5 Nadychnite sa, pri vydychu sa za¢nite vystierat
a vréatte trup do stredu. Ruky ostdvaji

rozvinuté ako kridla.

B Cely postup opakujte do druhej strany a potom eSte osemkrat.

Chybou je, ak sa len ohnete v kriZovej oblasti a nerozviniete celti chrbticu. Pomaly vydych poméaha
aktivovat hiboké brusné svaly. DoleZité je aj vytahovanie riik do dialky. Ciefom je postupne rozvindt
chrbticu natolko, Ze prednou rukou sa dotknete malickovej strany opacnej nohy.

KLIESTE I, KLIESTE |

Tento cvik m4 dva varianty a je zamerany na boéné stehenné svaly. Prvy variant:

V polohe na boku spevnite centrilny pletenec, nohy st asi v 30-stuptiovom uhle pred telom.
V nédychu zdvihnite hornd nohu od podlozky a s vydychom ju priloZte spit.

Druhy variant je ndro¢nejsi na udrzanie stability
panvy.
Spodnd noha je ohnuté v kolene i bedre

do pravého uhla a vrchnd vystretd ¢o naj-
viac dopredu.

Vo vydychu ju zdvihnite do vy$ky a s né-
dychom priloZte k podlozke.

B Kazdd modifikiciu skiste zopakovat

Cim pomalsie dvihate nohu, tym je cvicenie dcinnejsie. Ak sa vam mali, méZete si pripevnit okolo clen-

kov cinky. DéleZité je, aby ste nehybali panvou, spolu s trupom tvori pevni oporu. Pohyb vychddza

z bedra, mate pocit, akoby vam ktosi tahal nohu do dialky. Ak chcete viac natiahnut zadné stehenné
svaly, v druhej féze cvikov, ked’ pribliZujete nohu k podlozke, ohnite chodidlo dohora (urobte ,fajku”).

1K 9. STEBLO

Fitlopta medzi nohami vdm bude po-
méhat v postupnom predklériani.
2 Pomocou nej povediete vo vydychu pohyb
od hlavy smerom nadol k driekovej chrbti-
cia spit vo velkom obldku do tvaru pismena ,,C*.
Mierne rozkrodenie n6h ufahéi zaujatie stabilnej

polohy v sede. Na konci predklonu sa nadychni-

te a vo vydychu sa stavec po stavci vystrite do
vzpriameného sedu. Bibiana citi dotyk in3truk-
torkinych rik a vie, Ze sa mus{ viac ststredi¢ na
dolné brusné svaly, aby spredu podporila rozvi-
jajdcu sa chrbticu.

® Stadf vim desat opakovan{?

Ak na zaciatku dokéZete urobit len mierny predklon, nevadi. Postupnym cvicenim sa uvolnia zadné
stehenné svaly i drobné svaly chrbta, ktoré umoznia zvacsit rozsah pohybu. Nikdy sa nesnaZte pred-
klanat nasilu, pripadne kmitanim trupu: viete uZ predsa pocdvat re¢ svojho tela a poznite zdsady sty-
lu Pilates. Nedvihajte plecia, zafixujte si lopatky v dolnej polohe. Vasa chrbtica je ako steblo: &im vacsi vie-




| Cvik 10. NYMFA

Pri tomto cviku budete z vychodis-

kovej pozicie ohybat chrbticu do
tiklonu. Sadnite si na pity a nésledne sa
z nich zo$uchnite na pravy bok. Ruky st
volne vystreté vedla tela.

V né4dychu sa pripravte, s vydychom

stavec po stavci ukldriajte trup. Vzpria-
mend ruka vim pomdha viest pohyb trup
spradvioym smerom.

Po névrate do vzpriamenej polohy po-
kradujte na druhd stranu. Po piatom
opakovani pocitite uvolnenie a natiahnutie
chrbtice.

S Pri cviceni nedvihajte plecia, centrélny pletenec md byt stile mierne napéty. Chrbét uklriajte postup-
ne od driekovej oblasti aZ po hlavu a takisto postupne ho vracajte spat. Predstavte si, Ze ste jazernd

| CvIK 11. STROM

Predstavte si obrovsky strom, ktory sa snaZite objat.
Aby to nebolo také [ahké, najskor

musite zaujat spravnu polohu
na fitlopte, pritiahnut lopatky
k hrudniku smerom do stredu
chrbtice a nadol do pismena ,V*.
Potom pootvorte naruc
s mierne ohnutymi lak¢ami.

KedZe kmen stromu je naozaj $iroky, dobre sa na-
dychnite a s vydychom aktivujte centrdlny pletenec,
natiahnite ruky maximdlne do dialky a... strom je vo vaSom
narudf.

B Stacia polkilové ¢inky a Sest aZ osem opakovani.

Na prvy pohlad vyzerd tento cvik velmi jednodu-
cho. Ak ho vsak urobite poctivo, pocitite, Ze ste

pracovali celym telom.

|—CVIK 12. DEKOLT

V hlavnej zostave nemozno zabudnit na siéast pekne tvarovaného hrudnika, a to si prs-
né svaly.
1 Zalnite s rukami ohnutymi do pravého uhla pred telom.

S nddychom ruky

roztiahnite, s vydy-
chom pritiahnite opit
pred telo.

® Cvi¢te pomaly a bude vdm stacit osem opakovani.

Ak mdte pocas cvicenia ruky napité, zvyraznite jeho ticinok. Vnimajte natahovanie a napinanie prs-
ného svalstva a ddvajte pozor na sprdvne postavenie hrudnika, nepredsdvajte ho. Centrdlny pletenec




Vo vydychovej faze pohybujte predlaktiami
smerom k hlave. DéleZitd je predstava pol-
kruhu s & najvi&im priemerom, akoby vim
ktosi vytahoval ruky do dialky, ale vy mu to ne-

dovolite.

Urobte aspoii osem opakovani.

Cvicte pomaly, ale plynulo. Aktivujete tym cely bi-
cepsovy sval a zdrovert mu poskytnete dostatok ¢asu
na latkovu premenu. Nezabddajte na ostatné telo,
stabilizujte trup. Lopatky drZte v dolnom postaveni, ne-
pretaZujte si horné kréné svaly.

K 14. KAZACOK S KRUHOM

Pri tomto cviku treba uplatnit hravost s koncentriciou a udrfanim rovnovahy. Vdaka ma-
gickému kruhu st ruky a lopatky spevnené, stabilita trupu a panvy na fidopte je u? sa-
mozrejmd. Vo vydychu sa tancuje kazacok s vystieranim nohy a opretim

o pitu a zdroven sa stldc¢a kruh. Pridali sme hopsanie na fitlopte v pri-
rodzenom rytme tanca. Ako dlho vydrZite tancovat za takychto
podmienok?

Pohyb md vychddzat z bedier, snaZte sa preci-
tit natiahnutie n6h do dialky, od panvy nahor je
cely trup spevneny, takisto hlava, ruky stldcaji
kruh v prediZeni, Lakte st mierne povolené. Pozor,
nic nerobte kiovito, len v lahkom a prijemnom na-
péti. Nedvihajte plecia, lopatky si spevnené v doinej
pozicii a pri chrbtici. Vnimajte mikké pohupovanie
na fitlopte. Vsak je prijemné na chrbticu?

Co sa rozvinie ako vejér? Doln4
Cast chrbtice, stavec po stavci vo
vydychovej fize. Spit sa vraciate
od hrudnej po drickovii chrbti-
cu, poslednd ide panva do stred-
ného vychodiskového postave-
nia. Stabilnym opornym bodom
st lopatky, fitlopta situdciu tro-
chu komplikuje, ale len natolko,
aby ste si dokédzali, Ze panva
a brusné svalstvo st u? dostatod-
ne pevné a polohu hravo udrzite.

Nedvihajte sa prilis vysoko, aby ste si nepretaZili chrbtové svaly, na podlozku sa vracajte postup-
ne od hrudnika po panvu. Predstavte si, ako sa vdm chrbtica roztahuje, medzistavcové priestory
sa oddalujd. Cvik robte pomaly a plynulo, vtedy je ndrocnej$i a sta’f ho zopakovat pétkrat Me-



l CvIK 16. PIEST

S loptou za chrbtom zaujmi-
te vzpriameny stoj s nohami

o zAPACILO

paralelne, mierne od seba a od ste-
ny, spevnite centrdlny pletenec,
stabilizujte lopatky.

S vydychom pomaly klesajte rovno dolu

ako piest vo valci, ale len do vysky, z kto-
rej sa bez nadmerného tsilia dokaZete vratit
spit. Vo vydrii sa nadychnite a s vydychom
stipa vase telo nahor.

Ak vim tento pohyb nerobi problém,

pridajte v dolnej polohe cvicenie s no-
. hami, vidy vo vydychovej fize. Zdvihnite naj-
- skor jednu pitu a poloZte ju spit, potom dru-
" hd a vzépiti obe naraz. V polohe na 3pickich
vykreslite pitami malé krazky. Varidcie s no-
hami zopakujte i so $pi¢kami od seba a k sebe.

B Kazdd varidciu opakujte asponi pitkrat.

Je to skvelé cvicenie na uvedomenie si drZania tela. NielenZe si rozhybete i tie najdrobnejsie svaly na
chodidlach, zlepsite ich prekrvenie, odoZeniete dnavu, ale zérovert dostant vase mozgové bunky kva-
litnejsiu informéciu z najvzdialenejSich casti n6h. A vysledok? Zlepsenie kvality chbdze, ktoré spozo-
rujete nielen vy, ale i vase okolie. Predstavie si, Ze hornd Cast piestu - vasa hlava - je zavesend na pruZine,
ulahéi vam to lepsie vzpriamif trup. Pohyb vychddza z bedier, nohami cvicte precizne a koordinovane, ale
zéaroveri s lahkostou. Ak boli doteraz vacSinu &asu uvidznené v topdnkach, chvilku potrvd, kym sa uvolnia

REFORMER

| REFORMER — CVIKY NA RUKY: BALET, BOCIAN, BICYKEL

Balet: Hlava a trup st stabilné,
panva je zaistend spevnenym cen-
trilnym pletencom, aktivna je vy-
dychov4 fiza.

Cim pomalSie sa nohy vystieraj,
tym je cvi¢enie Gcinnejsie.
Najskér sa opieraju o $picky, kto-
ré st bud rovnobeZné, alebo oto-
¢ené k sebe, pripadne od seba.

Bocian: Néro¢nejSia verzia je
s jednou nohou ohnutou v bedre
i kolene, s prepnutou Spickou.

Bicykel: Schopnost koordindcie si Bibiana vyskiifala napodobenim bicyklovania vol-
nou nohou.

B Cvid{ sa pit opakovani v kazdej verzii.

S . oy . Bicykel
Cvi¢enie na Reformeri umoZriuje lep- Y

sie fixovat trup, konzoly zaistia plecia,
hlava je pohodine opretd o podloZku.
Na druhej strane pruZinovy odpor kom-
plexnejsie pésobi na kiby a rozli¢né varia-
cie opretia néh aktivuji rozdielne svalové

skupiny. Volnd noha je stile napnuta, pan-
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AKO BIBIANA ZACGALA CVICIT A AKO SA JEJ TO ZAPACILO

REFORMER — CVIKY NA RUKY: POozDRrAv, KrRiDLA, KRUHY

Vychodiskovéd poloha je ind ako v predo$lom cvieni. Nohy st ohnuté v bedrich i kole-
néch do pravého uhla, panva je mierne naklonend dozadu, tak?e driekov4 chrbtica je po-
hodlne opreté o podlozku. Nohy s trupom tvoria pevny celok, ktory akoby skamenel.

Pozdrav: Pracuji len ruky. Najskor sa vystierajt a ohybajti v lakéoch, potom v ramendch.

Pozdrav

Kridla

r

18

Kruhy: Pri kriZen{ rukami sa pocas prvej polovice kruhov
nadychujete a pri ich dokondovani vydychujete.

® Stalf pit opakovani v kazdej modifikicii.

3

Co méZe robif problémy? Udrzat rebrd na podloZke pri kriZenf rukami a pri ich dvihani v rame-
néch. Lakte nemaji byt nadmerne vystreté, ale mierne povolené. Celé nohy majii byt spevnené
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AUGUST:
HODNOTENIE

Po kazdom mesiaci cvicenia sme urobili seminér a zhodnotenie,
aby sme zaregistrovali Bibianine premeny.
Po prvom mesiaci sme mohli konStatovat niekolko skutoénosti,
ktoré boli désledkom precizneho zvlddnutia zostavy.
Slo hlavne o lepie a elegantnejie dr¥anie tela.

Bibiana totiz dokézala ovlddnut svaly centrélneho pletenca.
Recept bol v tomto pripade d¢inny a ona bola spokojni.
Budiica Lady Pilates za¢inala prichddzat na chut novému reimu.
Zisluhou strec¢ingovych cviCeni sa zlepsila jej ohybnost, ¢o sa prejavilo
napriklad pri ukladani malej Bibky do postielky.

Co ju milo prekvapilo? Ze IahSie zvldda stres bezného diia.
Ze vie relaxovat. Ze zmenila spbsob dychania.

V tejto etape bola ddleZitd prica s panvovym dnom,
ved i§lo o &erstvii mami¢ku. Svaly rik a n6h sa zacali formovat
a ziskali o niedo $tihlejsi profil, &o sa prejavilo aj pri pravidelnom
meran{ obvodov a podkozného tuku kalipomerom.
Jedného dita prisla do $tidia celd nateend, lebo ju v televizii
pochvilili a cheeli vediet, ako to robf.

Flirt s Pilatesom sa zadal menit na vdZnu znimost.

Viha ' 68 kg
Obvod hrudnika 95 cm
Obvod pasa 79 cm
Obvod bokov 98 cm

PILATES MEDICAL

REHABILITACNA MEDICINA A PILATES

S rehabilita¢nou medicinou a moZnostami pohybovej lie¢by som sa obozndmil v rdmci Voj-
tovej metédy, pomocou ktorej na$ prvorodeny syn dokézal zvlddnut motoricky hendikep.
Bol to presne ten z4%itok, aky sa opisuje v knihdch. Cez osobni skuisenost, ¢asto mald dré-
mu, sa za urditych okolnosti dostavi okamih poznania a viery. Asi kazdy, kto zaZil podob-
né chvile, vie, o ¢om hovorim. V jednotlivych sedeniach s vySkolenou fyzioterapeutkou
a neskdr aj s mladou mamickou princip tychto cvifeni preukézatelne fungoval. Opakova-
ne reflexne nastartovany svalovy systém sa zapojil do spravaych pohybovych sthier a dieta
po kiiskoch dobehlo zaostvajiici motoricky vyvoj. Je pravda, e sme si vietci obcas popla-
kali, lebo ratolest uplatfiovala privo veta — vehementne protestovala proti neobvyklym te-
rapeutickym postupom. No vydrzali sme to a potom sme plakali od radosti.

Svalovi ststava fudského tela reaguje na vhodny podnet. A d4 sa opravit alebo poopravit,
ak jestvuje vhodny systém a $truktiry nie si nenapravitelne poskodené. Pre miia, vtedy
zadinajticeho ortopéda pred prvou atestéciou, to bola cennd skiisenost.

V systéme Pilates Medical sa neuprednostiiuji pasivne procediiry, teda klasické a reflexné
mas4ze, vodolie¢ba a iné prostriedky fyzikilnej terapie. Hlavny déraz je na aktivnom pra-
videlnom cviden{ a trénovani svalovej ststavy podla novych pravidiel. Klient musi chciet
cvidit. Musf uverit, Ze iba aktfvnym pristupom méoZe nie¢o zmenit. Musf si cvi¢enia oblu-
bit, rozumiet im a orientovat sa v nich. Iba tak postupne ziska re$pekt pred vlastnym te-
lom a radost z pohybu sa nékazlivo prenesie aj na jeho okolie. Je to o poctivosti a Gprim-
nosti vodi sebe samému. Pravidelné cviCenie spevni telo, zleps$i postavu a zostihli svaly.
Ubudne podkozného tuku. I nilada je lepsia. Velkd vyhoda sprivne vedenych Pilateso-
vych cvideni je v tom, Ze relativne rychlo presveddia klienta o svojej jedineénosti a pros-
pesnosti. MoZno povedat, Ze takyto postup ,narovndva nielen chrbticu, ale i mysel“. Lu-
dia si za¢nd viacej verit a menej ocakévaju, Ze ich problémy m4 riesit niekro iny.

V Pilatesovorn systéme je terapeut ulitel a klient je Ziak. Nie je to vSak vyucovanie v Sty-
le ,,Skoly chrbtice®. T4 upriamuje pozornost na chrbticu v §tandardnych ka?dodennych si-
tudcidch ¢loveka Zijticeho v civilizanej klietke. Poskytuje cenné rady, uci, ako sediet, ako
vstévat z postele, ako dvihat bremend a pritom zniZit riziko pretaZenia chrbtice na najmen-
$iu mieru. Terapeut v systéme Pilates Medical viak vyuluje a opravuje pohyb. Rozdiel je
velky, asi ako medzi filmom vo formdte 2D a 3D. Hmat, dotyk, fyzicky sizvuk — ruky Pi-
lates instruktora st v neustdlom kontakte s telom klienta. Jeho mysel je bez predsudkov
a kligé, snaz{ sa napriek danému postaveniu uéitef-Ziak dosiahnut rovnocennost roli.
Pilatesov cvidebny program nem4 definitivny ciel. Cesta je ciel. Je to spdsob, $tyl, modus
vivendi. Nie je to bez ladu a skladu spisan4 séria cvikov. Pokazené telo s chybnymi pohy-
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LUDSKE TELO

REHABILITACNA MEDICINA FORMUJE A OPRAVUJE

$truktor v tejto hre viak nie je montér. Nie je to ani spiritudlny guru. Nie je to zamestna-
nec, ktory asistuje cvideniam. Pilates inStruktor denne cvidf a predevicuje. Nie je to Sep-
kér — naopak, telocviciia je jeho javisko a hré stdle na osvetlenej scéne. Je ako mim, ktory
miluje pohyb, rozumie pohybu a pohyb ho bavi. Dokéze uk4zat celok a upozornit na de-
tail. Navedie klienta na spravnu trajektériu a katapultuje ho do inej dimenzie. Naudi je-
ho mysel i telo pracovat podla novych pravidiel. A préve tie nové pravidl4 sa klientovi za-
¢nu pacit. UzZ to nie je, ze musim cvicit. Je to o tom, Ze sa mi cvidit chee!

To sa d4 dosiahnut iba individudlnym pristupom, pretoze ¢lovek je jedinednd bytost
s vlastnou pohybovou skiisenostou a predstavivostou. Majster vedie adepta po nezndmych
cestich, pri¢om adept postupne odhaluje svoje skryté rezervy. A v hraniénych pripadoch

zatizi Ziak byt majstrom.

Jeden z dévodov, predo Pilates ¢asto nefunguje v skupinovom cviéenf,
tkvie prdve v tom, Ze pdvodny systém bol navrhnuty a vypracovany
inak; predpokladal individudlne cvilenie.

TRENING BRUSNEHO SVALSTVA

Ak chceme trénovat centrilny pletenec (Pilatesov Powerhouse), musime najprv pochopit
funkciu brudnych svalov a jednotlivé anatomické rozdiely. Bezne ordinované cviky na brus-
né svaly st skracovacky, skldpacky i rézne varianty cvikov, pri ktorych cvidenec priblizuje
hlavu a trup k nohdm, ktoré st ohnuté, vystreté alebo fixované o rebrinu & iny pevny bod.
Tieto cviky sa eSte modifikuji tak, Ze trup sa dviha po diagondle, striedavo na obe strany.
Tieto klasické cviky trénuji priame a Sikmé brusné svaly v takzvanom koncentrickom re-
Zime. Ak sa viak hlava s trupom pribliZuje privelmi k nohdm, zapdjajui sa do akcie silné ohy-
bade bedrového klbu, ktoré séasti nahradia précu bru$nych svalov. Z tohto dévodu sa zaéal
presadzovat modernejsi sposob, pri ktorom sa hlava a trup dvihajui k nohdm len &iastoéne.
Dalif spbsob tréningu bruiného svalstva predstavuji excentrické akcie, pri ktorych sa na-
opak spusta hlava a trup zo sedu do lahu. Spotreba kyslika je mensia, efeke je velmi dob-
1y a tieto cviky nie st také namahavé.

| Uvedené spbsoby cvicenia nestacia na kvalitny tréning svalov centril-
neho pletenca.

ohybace
bedrového
kibu
Sikmy
vonkajsi
riamy sval Sikmy sval
gruchz vnitorny brucha

sval
brucha

VEDA V STOPACH PILATESA

Dvadsat rokov po Pilatesovej smrti, v roku 1987, austrilsky profesor Nikolai Bogduk
popisal sposob, akym za urtitych okolnosti spolupracuji hiboké svaly brucha a chrbti-
ce ako funkénd jednotka za t&elom stabilizicie centrélnej Casti trupu. Upozornil na
wvlagtnu aktiviciu hlbokého prie¢neho svalu brucha, malej &asti voudtornych Sikmych
svalov brucha, hrudnikovodriekovej pokryvky a rozoklanych svalov chrbrtice.

Na tieto objavy nadviazali rozsiahle a systematické klinické pozorovania a vyskumné pri-
ce austrilskeho timu lekdrov a fyzioterapeutov.

Centrilny pletenec hlbokych stabilizaénych svalov pracuje nezévisle
od povrchovych svalov brucha a chrbtice a ned4 sa trénovat beZnymi

metédami v posiliiovni a fitnescentre.

CENTRALNY PLETENEC — HORNA ETAZ

1. prie¢ny sval brucha
2. rozoklané svaly chrbtice
3. svaly panvového dna

4 brénica

IDEALNA SILUETA

Dranie tela rozoberaji zdravotnici, telocvikdri, novindri, laici. Svoje o tom
vedia i psycholdgovia a kondiéni tréneri.

V tomto kontexte je déleZit4 anatémia 24 stavcov chrbtice a kriZovej kosti.
Mierny obliik krénej chrbtice prechéddza do opa¢ne klenutého oblika hrud-
nfkovej Casti a ten zasa plynulo do fahkého obldka driekovej Casti. Chrbti-
ca sa konéi krizovou kostou a kostréou, ktorej posledné ¢lanky tvoria mier-
ny oblik. Z profilu tak vietky $tyri dseky chrbtice vyzeraji ako dve
obritené pismend S pod sebou. Tieto fyziologické zakrivenia majd vplyv
i na centrovanic drobnych medzistavcovych kibikov a platniciek.

Z tohto postavenia vychddza schéma idedlnej siluety: pri pohlade zboku
prechidza spustend olovnica cez stred ucha, licuje ramenny kib a bedrovy
kib, koleno a kon&i priblizne v strede chodidla. Odchylky od tejto normy

patria do kategérie chybného drzania tela, ktoré méze mat réznu formu.

| 1de4lna silueta sa d4 udrat iba kvalitnou svalovou sdstavou.
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PILATESOVO DRZANIE TELA

V knihich venovanych Pilatesovej metéde je velmi casto opisované spravne drzanie
tela v stoji. Neraz sa dokonca oznaluje ako Pilatesovo drzanie, aj ked treba povedat,
7e v tomto pripade ide skdr o vSeobecne zndmu charakteristiku idedlnej siluety (pozri
str. 71).

Akékolvek normy st viak privelmi schematické a nere$pektuji biologickd jedinenost
kazdého &loveka. Teda prave to, ¢o Joseph Pilates tusil, uctieval a snazil sa vloZit do
svojich cviéeni: uvedomit si telo v priestore a zvdZi¢ moZnosti korekcie. A td korekcia
moéZe byt zakazdym ind. Skutofne dspesni inStruktori Pilatesovej metédy pracuji
silasne s prvkami gymnastiky, tanca, fyzioterapie, psycholdgic a estetiky.

Pilates perfektne ovlédal svoje telo a dokézal napodobnit azda kazdd pohybovi situi-
ciu: v jednom okamihu bol depresivnym hrbi¢om a vzépiti olympijskym vitazom.
Existuje séria fotografii z 30. rokov minulého storodia, na krorych z profilu znézortiu-
je typické chyby v drZani tela. Pritom sém nemal celkom idedlnu konfigurciu hrud-
nej a drickovej chrbtice, ale dokonale ovlddal hlboké aj povrchové svaly.

Joseph Pilates vedel malovat telom a jeho obrazy sd v kaidodennej

drazbe telocvi¢nych sieni po celom svete.

| Krucove zONY PRE CVICENIE

HLAVA A SIJA

Hlava m4 byt priamym predl¥enim §ije. V polohe na chrb-
te nesmie byt prili§ velky zéklon hlavy. To nastdva napri-
klad pri zvy$enej hrudnej kyféze. Orientujeme sa podla po-
lohy brady a priehlbiny krénej chrbtice.
Najlepdie je hlavu podloZit zrolovanym uterdkom, molita-
novym $tvorcom alebo inou poméckou.

Trapézovy sval
PLECIA A LOPATKY

Podla polohy pliec a lopatiek sa d4 hodnotit kvalita ovladania tejto déleZitej oblasti.
Trapézové svaly asto prili§ namahame: zapdjame ich pri Soférovani, préci s poditatom
a vObec, pri préci st horné koncatiny spravidla pred telom.

Typickym prikladom chybného drzania si dopredu vysunuté plecia a s tym sdvisiace
skratenie prsného svalstva, oslabenie medzilopatkového a podlopatkového svalstva.
Vi&ina [udi si vyznam lopatky neuvedomuje. Reliéf muskulattiry paze, pleca a chrbta
je naopak velmi oceriovany.

| }

maly v Avelky
prsny sval _A prsny sval

rsny sval

Prsné svaly

Dvojhlavy a trojhlavy sval paze Deltovy a nadhrebefiovy sval

PANVA A NOHY

Tak ako st lopatky kli¢om na ovlddanie rik, panva je zase rozhodujiica pre sposob po-
hybu dolnych konéatin. Nécvik strednej, neutrdlnej polohy panvy, jej stabilizdcia pri po-
hyboch nohami po podlozke ¢ nad podlozkou je zdklad pre napredovanie v cviceni. Rov-
nako déleZité je symetrické postavenie a pohyby ndh, zmiernenie napitia v skrétenych
svaloch a precitenie stupaje.

/ |

/
A ?

Stvorhlavy sval stehna Ohybace kolena Lytkové svaly

STOJ A CHODZA

Drvivd vi&ina indtruktorov venuje na zaliatku velkd pozornost ndcviku sprévneho
stoja. Ruka v ruke s tym stvisf spdsob krécania a drzanie [udského tela pocas chédze.
Prvym cielom je uvedomit si kontakt chodidla s podlozkou, aj ked tento detail pripa-
d4 mnohym ludom podruzny. Je to délezité preto, Ze cez receptory chodidla a polohu
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ko ako kinematika kroku a chddze sii uZ detailne preskdimané a tvoria bizu odbornych
vySetreni v ortopédii, neurolégii, rehabilitatnej medicine a ortopedicke; protetike.
V Pilatesovom systéme sa tento biomechanicky princip sice vysvetluje anatomicky, ale
dbraz je na preciteni. Noha sa v stoji a pri chddzi opiera o tri body. Predstavte si krok
pravou nohou. Prvym kontakenym bodom s podlozkou je pita, nasleduje bod v pred-
nej vonkajiej Casti prichlavku pod malickom a tretf kontake tvorf zéna priehlavku pod
palcom. Ked sa to nakresli, zdznam dotyku chodidla od momentu prvého kontaktu pi-
ty po odraz vyzera ako pismeno J obrétené ,dole hlavou®.

Druhym ciclom je uvedomenie si polohy vzpriameného tela a jeho &asti v stoji. Zaklad-
nymi bodmi na mape tela si mierne rozkrocené nohy, chodidld, kolend, panva, plecia
a hlava. Stoj sa trénuje v priestore a potom pri stene (s pevnou oporou za chrbtom si ¢lo-
vek lepsie uvedomuje polohu hlavy a preklipanie panvy).

Tretim cieom je naudit sa stat prirodzene a uvolnene, ¢o robf obcas problémy. Silny Stvor-
hlavy sval stehna stabilizuje koleno spredu a jeho vntitornd Cast byva oslabend, kym délezi-
té svaly na zadnej strane stehna, ohybade kolena a svaly lytka sti ¢asto skritené a nie plne
funkéné.

Anglicky in3truktor Femi Oladeji, certifikovany v systéme Body Control, zatina kazdd
lekciu kratkou rozcvitkou, v rdmci ktorej poZaduje tiplné uvolnenie svalov rik a ndh. Tvr-
di, ¥e bez tohto tvodu by sa nevedel dostat s klientom dalej. Noha je v tomto systéme vel-
mi déle¥ita a niektor instrukrori venuju vela éasu nécviku izolovanych pohybov prstov na
nohéch. Aj v nafom centre $tandardne nacvi¢ujeme sériu tyichto cvikov, zndmych ako Me-
xicka vlna.

U¢it klientov umeniu stat a chodit je typickou é&rtou klasického i mo-
derného systému Pilates.

PILATESOV STOJ

Tzv. Pilatesov stoj je zaujimavy metodicky prvok. Vznikol pravdepodobne prelinanim
a vzéjomnou in$piriciou dvoch pridov. Jeden reprezentuje netinavny nemecky pristaho-
valec Pilates so svojou vzruujiicou gymnastikou. Z druhej strany prichddzaji americké
primabalerfny a &lenovia tane&nych stiborov, krorf uZ po prvych lekcidch pocitili nezvy-
dajny efekt nového cvidenia. A préve na tomto rozhran{ dochddza k vzdjomnej inSpirdcii.
O &o tu teda ide? Vyskdsat si to méze kazdy, zadarmo a ihned. _
Navonok to vyzerd jednoducho: V stoji spojnom sa chodidl4 vytocia $pickami von, pi-
ty st pri sebe a stupaje pripominajii pismeno V. Této pozicia sa viak v pilatesovskom po-
nimani nedosahuje zmenou polohy stupaji. Te dokaze kazdy. V systéme Pilates sa ,,véc-
ko dosiahne aktiviciou svalovych skupin v drovni hornych stehien, bedrovych klbov
a rozkroku, teda nad droviiou kolien. Interpretdcie tejto svalovej aktivity sd rdzne. Na-
priklad Charleston Marquis z Bodyhood Pilates to nazyva Power Engine.

V Pilates Medical sme tieto $truktiry anatomicky identifikovali. Ide o velmi jemnd

Tiito skupinu svalov povazujeme za dolnd etdZ centrdlneho pletenca. Sticasnd akcia
tychto svalov, ktoré disponujd silnym momentom vonkajiej roticie, si vyniti vytocenie
$pitick ndh von a telo sa prirodzene vytiahne vo svojej osi nahor. Tento pohyb sa d4 re-
alizovat i v fahu na chrbte s nohami zdvihnutymi kolmo dohora alebo v polosede s na-
tiahnutymi nohami.

Pri zapojenej dolnej etd?i centrdlneho pletenca sa javia lytka a nohy
v predlZeni, ale v skuto¢nosti pracujd najmi svaly nad droviiou kolien.

CENTRALNY PLETENEC — DOLNA ETAZ

1. stredny a maly sedacf sval
2. velky, dlhy a kratky pritahovac stehna
3. Sest malych vonkajsich rotétorov

Stistava tychto svalov tvorf dolnd etsZ centrlneho pletenca a niektoré z nich
mo?no aj vidiet a klinicky vySetrit.

ny pokrok si vyber4 svoju dari: absencia kvalitného a pravidelného pohybu sa
oniet prejavi menej & viac nédpadnym spbsobom.
Niektoré medicinske vyskumy naznaluju, Ze nevieme sedief, nevieme stif, nevieme
chodit. Je zndme, %e ak sa napriklad upravia podmienky dlhodobého sedenia v prici,
stlpa pracovny vykon a klesé praceneschopnost. Rovnako je to s dlhodobejsim statim.
Vi&ine fudf nie je prijemné. Presfapujt z nohy na nohu, hrbia sa, vystvaji nobu a vy-
bodujt panvou. Pri¢ina? Centrélny pletenec je nezamestnany. Skdste na chvilu pri ca-
kan{ v dlhom rade na poste zaujat Pilatesov stoj, a pocitite rozdiel.
Na plavarni som ned4vno hidzal loptu asi 9-roénému chlapcovi, synovi svojho pria-
tela. Nedokizal ju obratne chytit a vratit naspit, aZ ho to samého zaskocilo. (Zato s no-
tebookom pracoval ako maly génius.) Chlapcova nefikovnost s loptou napokon zner-
véznila aj jeho otca: zadal vyliezat z bazéna — a seklo ho v kriZoch. V oboch pripadoch
mysel plinovala halabala, arzendl pohybov bol obmedzeny a koordinécia zlyhala. Do-
siahnut kontrolu mysle nad pohybom znamen4 podstatne zlepsit kvalitu Zivota.

Ozaj, kedy ste naposledy videli liezt chlapcov po stromoch?
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PARADOX POSILNOVNE

Do n4sho centra prichddzajd aj vySportovani Iudia s problémami driekovej, hrudnej ¢ krénej
chrbtice. Ich svalovy reliéf je &asto predmetom obdivu okolia, v posiltiovni poctivo preinves-
tovali ¢as aj peniaze, a tak nechdpu, preco majui bolesti, ked st taki ,,vymakan{“. Pohybovi
analyza viak odkryje zésadné nedostatky. Ako priklad uvediem dvihanie bremena zo zeme.
Mozog na ziklade predstavy zamyslaného pohybu, teda predklonu a zdvihu bremena, oka-
mZite vytvor{ plén tejto akcie, dokonaly softvér s detailnym zapojenim a zretazenim desiatok
svalov trupu a konéatin. Ako prvé sa zapdjajii svaly centrdlneho pletenca. Zdmer mozgu je jas-
ny: vytvorit protivdhu a pocas predklonu a dvihania odlahéit chrbticu. Hovori sa tomu dy-
namick4 stabilizécia. Hlboky stabilizaény systém je viak u takychto $portovcov utlmeny v dé-
sledku mordovania povrchovych, vykonnych svalov. Dynamickd stabilizicia nefunguje.
Predklon i zdvih robia cez povrchové brusné a chrbtové svaly. Namdahanie tychto svalov a tla-
ky na segmenty chrbtice st niekolkondsobne vicSie a po istom case sa ohldsi bolest.

Snaha o perfektne vyprofilované povrchové svaly trupu v posiliiovni asto vy-
tsti do dtlmu aktivity hlbokych svalov centrdlneho pletenca, ktoré mézu zalat
»Strajkovat®, a Struktiry chrbtice zareaguji bolestou.

TARZAN

Znimy francizsky herec Christophe Lambert pred naticanim filmu 7arzan: legenda
z Greystoku podstipil ndro¢ny tréning, aby si vypracoval postavu a ziskal potrebnd svalo-
vt hmotu. Vysledkom bola hypertrofickd masa svalov hrudnika a chrbta, presne taka, akéd
sa d4 ziskat tréningom povrchovych svalov v posiliiovni.

Predstava producentov i reZiséra viak bola odlisnd. Chceli Tarzana, ktory md pevné a pruiné
telo s harmonicky vyprofilovanymi svalmi trupu a konéatin. Lamberta sa teda ujal Dreas Rey-
neke, renomovany anglicky instruktor metédy Pilates. Vo svojom $tddiu v Londyne intenziv-
ne pracoval s hercom kazdy den tri mesiace. Vysledkom bol prepracovany svalovy reliéf trupu
a konéatin. Tarzan v podani Christopha Lamberta mal silné, $tihle a zéroveri elegantné telo.

| Metéda Pilates dokédZe preukézatelne zmenit telo za 12 tyZdiov.

MENE] JE VIAC

Na Pilatesovej metdde fascinuje skuto¢nost, Ze svaly kondatin i trupu sa fiou daju spevnit
a vyprofilovat bez toho, aby sa muselo naribat s ¢inkami, hydraulikou ¢i nekoneénym
opakovanim sérif cvikov. Nie je potrebny ani aerébny tréning. Svaly sd jednoducho tka-
nivi, ktoré svojsky reaguji na kazdy podnet. Ak ich prili§ Setrite, slabnd a zmensuju svoj
objem, ak ich nadmerne naméhate, odpovedia tinavou a bolestami. Ale ak svalom dite
spravou ponuku, odmenia sa krilovsky.

| A odmenia skér kvalitu ako kvantitu namdhania. Akoby mali rady roz-
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VAKUUM ARNOLDA SCHWARZENEGGERA

Zrejme to poznéte z televizie: svalnaty mlddenec prikro¢i k obrovskej Cinke, zohne
sa a uchopf ju oboma rukami. Chvilu sa ni¢ nedeje, vzpiera¢ zadrii dych a ¢inka sa
ocitne nad jeho hlavou. Vzdpiti z hrude zahrmi a zaznie obrovsky potlesk divikov.
Tlieskajd vzpieradovi, ale mali by zatlieskat neviditelnym svalom centralneho pletenca.
Tie totiz opit raz zabrali vietky ako jeden, zvy$ili vnitrobrudny tlak a podopreli tak
spredu drickovd &ast chrbtice. Zadrianie dychu pri silovom vykone je jednym z typic-
kych prikladov podvedomého naStartovania stabiliza¢nej funkcie svalov centrélneho
pletenca.

Relativne slabd a mierne vyklenutd spodnd &ast brucha u niektorych kulturistov, mar-
kantnd v uréitych predpisanych figirach, je uz dlhodobo témou, ktord rozoberaji laici
i odbornici. Z odbornych analyz vyplyva, Ze ide o uritd nefunkénost hlbokého priecne-
ho svalu brucha, tzv. Pilatesovho svalu.

Aj herec Arnold Schwarzenegger upozornil na to, %e z tréningu kulturistov sa vytratil je-
diny cvik na prieény sval brucha; tento cvik dostal pomenovanie Vikuum a vyskytuje sa
aj v Arnoldovej encyklopédii.

Vikuum sa nacviéuje posediatky s chrbtom opretym o stenu, pricom sa
maximélne vtahuje brucho.

DVE TVARE

ates bol atlét so Zeleznou vo6lou a svalmi z ocele. Veril svojim zmyslom a s te-

bal tak, ako tesdr pracuje s uslachtilym drevom.

Jeho pévodni zostava 34 cvikov na Zinenke je velmi ndro¢nd. Navrhol ju totiZ pre
fyzicky zdatnych jedincov, taneénikov a Sportovcov. Préve fyzickd ndro¢nost a filo-
zofia jeho cviden{ dost dtho branili masovému rozsireniu tejto jedineénej metddy. Pi-
latesovi Ziaci a privrenci jeho technik cvidenia viak postupne systém modifikovali
takym sposobom, Ze je dnes v rukdch odbornika efektivny pre kazdy vek a kazdd po-
hybovt skisenost.

Pre Iudi so slabou kondiciou a zdravotnymi problémami m4 Pilates tvir
liskavd, vzneSend a povzbudzujicu. Na tych druhych hladi prisna tvir:
vyzyva na stiboj a slubuje veént mladost.

I VYNDVLIITIEGVHIY
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ORIGINALNA ZOSTAVA JOSEPHA PILATESA

1 | Hundred - Stovka 18 | Shoulder Bridge - Most
2 | Roll Up - Klbko 19 | Spine Twist - Majak
3 | Roll Over - Pruzina 20 | Jack Knife - Sviecka
4 | One Leg Circle - Kruhy ‘ 21 | Side Kick - Klieste
5 | Rolling Back - Koliska 22 | Teaser - Skladacka
6 | One Leg Stretch - Vahy 23 | Hip Twist With Stretched Arms - Twist
7 | Double Leg Stretch - Fontana 24 | Swimming - Plavanie
8 | Spine Stretch - Steblo 25 | Leg Pull Front - Musketa
9 | Rocker With Open Legs ~ Hojdacie kreslo 26 | Leg Pull - Padaci most
10 | Cork Screw - Vyvrtka 27 | Side Kick Kneeling - Bo¢ny $vih
11 | Saw - Pilka 28 | Side Bend - Bo¢ny oblik
12 | Swan Dive - Ponor labute 29 | Boomerang - Bumerang
13 | One Leg Kick - Delfin 30 | Seal - Tulen
14 | Double Kick - Motylik 31| Crab - Krab
15 | Neck Pull - Sago 32 | Rocking - Hojdacka
16 | Scissors - NoZnice 33 | Control Balance - Rovnovdha
17 | Bicycle - Bicykel 34 | Push Up - Kluky

BRUSNA SERIA

Single Leg Stretch ® Double Leg Stretch ® Single Straight Leg Stretch
# Double Straight Leg Stretch @ Criss-Cross

Zvladnut populdrnu Brusnd sériu alias Sériu piatich je vyzvou pre kazdého adepta Pilate-
sovej metédy a zéroveri typickym prikladom, ako sa této met6da postupne vyvijala a obo-
hacovala. Pilatesovi pokradovatelia $tudovali jednotlivé kredcie a dévali im novy rozmer;
ob¢as menili i ndzvy. Pilates pritom treti, Stvrty a piaty cvik série vo svojej knihe nespomi-
na a pre druhy cvik navrhol celkom ind polohu hornych konéatin. Nech uz je to akokol-
vek, ide o népadité a na pohlad nidherné spojenie piatich cvikov, ktoré plynule prechddzaju
jeden do druhého, pri¢om vychodiskovd pozicia tela sa nemeni. Ak si chcete osvojit tito
sériu, cvitte postupne kredcie Vahy (str. 56), Fonténa (str. 57), Krizom-krdZom (str. 88),
Noiznice (str. 89) a Hore-dolu (str. 105).

Séria piatich sa d4 cvidit ako nekoneénd slu¢ka oboma smermi a je vel-

m D e man fLoL2

ANELAK A KATEDRALA

paneldk a renesanénd katedrala. A% by si ovek klakol na kolend. V' prvom
ptipadezo zifalstva, v druhom pre vzneSenost chvile.

Iudské telo sa d4 doriadit presne ako ten paneldk. Stdva sa to vidy, ked st poprevra-
cané hodnoty, zodpovednost boli a rieit to m4 za nés niekto iny. Ale kazdy je sdm se-
be tym najlep$im architektom.

Pilatesov systém umoZifiuje premenit aj zanedband telesni schrinku

na katedrélu krdsy a pohybu.

MICHELANGELOV DAVID

Snad’ najznimejsie socharske dielo obdobia renesancie zobrazuje atletického mladika, ktory
nondalantne stojf a pozer4 dolava kamsi za horizont. Je vieobecne povazovany za idedl muZskej
telesnej krasy a jeho vyprofilované svaly vo Florencii neustile obdivujd turisti.

Pri prileZitosti 500. vyrodia vytvorenia tejto sochy sa medzi odbornikmi rozpriddila zauji-
mav4 diskusia. Renomovany britsky in§truktor metddy Pilates, Alan Herdman, na strin-
kach Sunday Times podrobil Davidov postoj netakanej kritike. Podla neho bol Miche-
langelo sice umelecky génius, ale z hladiska biomechaniky vzpriameného stoja stvirnil
D4vida v polohe, ktor4 byva po tase zdrojom bolesti klbov a chrbtice. Odbornici na ume-
lecké diela ihned zareagovali a argumentovali tym, Ze Michelangelo tdzil zachytit okamih,
v ktorom je fudské telo krasne prave vdaka asymetrickému postaveniu pliec, panvy a pred-
sunutiu jednej dolnej konéatiny. Herdman na to reagoval tym, Ze svojou kritikou chcel iba
upriamit pozornost verejnosti na &asto podcefiované, no pritom velmi dbleZité skutocnosti
tykajtice sa zlozvykov v drzani tela mlédeze.

Z hladiska rehabilitaénej mediciny je Davidov postoj s prenesenim vihy na pravi nohu
tzv. Wlavovym postojom. Telo je zavesené do silného vizivového a svalového aparitu pra-
vého bedrového kibu, &m sa men statické zataZenie v osi celej dolnej koncatiny. Tlaky na
$truktiiry vntdtornej strany kolena a &enku pravej nohy st niekolkonésobne vysSie. Panva
vybocuje vpravo a je zoSikmen4 smerom dolava. Chrbtica tdto asymetriu kompenzuje, vy-
t4¢a sa dolava, zdrez na pravom boku je vyraznej§i a pravé plece je niZsie. V spodnej Casti
brucha je viditeln prevaha povrchovych priamych brusnych svalov. Takyto ,Davidov stoj”

mébze viest po rokoch k bolestiam v driekovej oblasti.

| Dokonald krdsa neznamend vZdy aj dokonalé zdravie.

KED 172 ZNAMENA 165
Trma-vrma, prebieha konkurz na hlavni dievéenskd postavu vo filme. Hiba dievéenskych
tiel a prisni celuloidovi znalci. Nasa favoritka vychddza v slzich. Nevzali ju! Pekna sice je,
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Cudné, lebo doty¢n tinedZerka md 172 cm. Agent nestréca nervy, vie o tom svoje. Uro-
bi odvazne rozhodnutie: Pojdes tam ete raz a dostanes td rolu! Ale daj si zdleZat na tom,
ako vojdes! Vojdes ako vitaz! Hlava vztycend, trup vzpriameny, hrud vypnutd. Pri ché-
dzi sa im pozeraj do o&f. Je to tvoj triumf! Co najviac elegantnych pohybov.

Na druhy raz to skuto¢ne vyslo, vy$ka vyhovovala. Topinky a opitky boli tie isté. Vola,
odhodlanie a svaly urobili svoje.

Vzhlad i skutoénd vy$ka ludského tela zdvisia od duevného rozpolo-
Zenia a schopnosti svalstva udriat chrbticu vo vzpriamenej polohe.

UTORNA KRASA

la u Tudi nie je na rozdiel od telesnej krisy dennodennym predmetom Jfud-
onverzdcie. Vic&sina obrizkovych ¢asopisov ponika na titulnej strinke dokonalé
telo — & uZ Zenské, alebo muiské. Uz desiatky rokov sa v zdpadnej civilizicii vyznéva
idedl telesnej krasy, ktory sa ¢as od ¢asu meni a podlieha réznym trendom. Dnes je
v tomto smere dominantnou silou svet modelingu a filmovej produkcie.

A &o vnttornd krisa? Odkial sa berie? Nie kaZdy dostane od sudi¢iek bezchybnti tv4ri¢-
ku, ladné tvary alebo m4 nasetrené na plastické opericie. A predsa sa stdva, Ze vstiipi d4-
ma ¢&i pén a vSetky odi sa otodia. Miestnost sa preZiari a telo rozpriva niddherny pribeh.

skej-

Viésina ludi sa nikdy v Zivote nedostane na titulné strdnky magazinov,

ale skvostné drZanie tela a eleganciu pohybov si mézZe dovolit kazdy.

KNOCKALOE MOAR CAMP

Trochu zaspominam na rok 1988. V rdmci programov na l6zkovom fyziatricko-rehabili-
ta¢nom oddeleni v nemocnici v Galante sme chceli vyuZi¢ nadbytok ¢asu naich pacien-
tov na l6zku. Zadali sme vesat na hrazdy nad nemocni¢nymi postelami zdvesy. Zrazu sa
dalo na l&zku cvidit s vylii¢enim tiaZe kondatin. Podobne sme ukotvili pruzné latexové p4-
sy o dolny alebo horny rdm postele, ¢o umoznilo cvidit proti odporu. Pacienti tieto vylep-
$enia prijimali velmi dobre.

V podobne;j situdcii sa zrejme ocitol Joseph Pilates podas svojho ntteného pobytu v an-
glickom interna¢nom tibore Knockaloe Moar Camp na ostrove Man v frskom mori. Ci-
til, Ze pohyb, z ktorého on zdravotne profitoval a prind$al mu radost, je akoby upierany
jeho znudenym tdborovym kolegom a obdasnym pacientom. Boli to najrdznejsie typy Iu-
di. ZdruZovala ich situécia a rozdelovala individuélna skisenost. Spolo¢ny menovatel bol
nedostatok aktivneho pohybu.

A tak zacdal skdmat konStrukciu posteli a rozmyslal, ako ju vyuZi¢ na rehabilitaéné cvide-
nia pacientov uptitanych na 16zko. Analyzoval r6zne polohy a situdcie. Skiigal zévesy, visy
a tahy. Vyuzil pruZiny z posteli. Stile viac a viac chpal précu svalov pri prekondvani a brz-
deni proti odporu pruzin. Uvedomil si, Ze presny pohyb mai zdklad v pevnom bode,

aparéty. Jeho tpravy postelf sa stali v tdbore velmi populdrnymi a postupne sa do cvideni
zapéjalo viac a viac internovanych Nemcov. Telesnd kondicia tychto obyvatelov tibora bo-
la vdaka jeho zlepSovdkom prekvapujico dobra.

Pilates tvrdil, Ze epidémii $panielskej smrtiacej chripky na ostrove Man

v roku 1918 nepodlahol ani jeden z jeho kolegov a pacientov.

PILATES S FITLOPTOU
Thto pomdcka m4 dnes stabilné miesto v zostavich Pilatesovych cviceni. Instruktori si vel-
mi skoro uvedomili prednosti fitlopty, pretoZe predstavuje optimalnu bézu pre nécvik sta-
bility, rovnovihy a koordindcie. Za priekopnitku cvienia s fitloptou v Style Pilates je po-
va¥ovand kanadsk4 lektorka Coleen Craigova, ktor4 je certifikovanou instrukrorkou Pilatesovej
metédy. Ako prva vyuZila dlhoroéné skisenosti s fitloptou v osobnych tréningoch a po ziska-
nf certifikétu postupne rozpracovala vlastnt modifikiciu Pilatesovych cvideni s fitloptou. Crai-
govd ju vyuZiva scasti ako motivaény prvok, pri relaxdcii, na zvy$enie ndrocnosti cvicent, pri-
padne fiou obohacuje lekcie o aerébne prvky.
Metéda Craigovej rozlifuje rézne pozicie podfa spésobu kontakru tela s fitloptou. Tieto po-
lohy séasti vychadzajt z povodnych Pilatesovych cvikov, pri ingch je pouZitd nové technika
a v nicktorych pripadoch ide o vieobecne zndme figtiry s filoptou. Zakazdym sa uplatiiuji
Pilatesove principy. Pre zadiatoénfkov predstavuje filopta skvelt pomécku, pokial mé sprav-
ne parametre, CiZe je registrovand ako zdravotnicka pomécka, disponuje protismykovym po-
vrchom zo $pecidlne upraveného polyvinylchloridu, mé nosnost 300 kg, BRQ systém proti
nihlemu prasknutiu a vyhovuje hygienickym normém.

Mnoho klientov pochopi zikladné principy metédy Pilates na zdklade

cvilenf s fitloptou pod vedenim vy$koleného fyzioterapeuta.

u tohto populdrneho cviebného systému je PhDr. Jitka PoldSkové z Prahy. Ide
cvicenia pre celé telo, v keorych sa vyuZiva jedna, pripadne dve malé fitlopty Softgym.
Majt priemer 26 cm, velkd nosnost a optimélne dynamické vlastnosti. ShiZia ako ne-
stabiln4 béza, v niektorych pripadoch nahridzajd pruznd obru¢. St nafitknuté na po-
lovi¢ny alebo dvojtretinovy objem a podkladajti sa pod panvu, driek & ind Cast tela. Pri
stld¢an{ fitlopty rukami a nohami sa zasa vyuZfva pruzny odpor. Systém Balantes vyuzi-
va skuto&nost, %e na nestabilnej ploche malej fitlopty sa musi do istej miery aktivovat
i hlboky svalovy stabilizaény systém. Cviky st prekvapivo ndroéné a skvele trénujd ko-
ordindciu, stabilitu a rovnovihu. Hodia sa na individudlne i skupinové cvi¢enia.
Systém Balantes je rozvrhnuty do siedmich sérif, v ktorych st cviky
prepojené podla stupfia niro&nosti. Existuje na 40-mindtovej video-

kazete, doddvanej spolu s farebnym vyobrazenim, tzv. kinogramom.
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PILATESOVE CVICENIA PRI POSKODENI PLATNICIEK

Mnoho ludi navitevuje neurologicki ¢&i ortopedickii ambulanciu v stvislosti s ndhlou
a silnou bolestou v spodnej casti krizov, ktord vyZaruje spravidla do slabiny, stechna, ba
i lytka Ci celej nohy. Pricinou tohto stavu sii dlhodobo pretafované medzistavcové plat-
nicky, vi$inou medzi §tvreym a piatym driekovym stavcom a medzi piatym drickovym
stavcom a kriZzovou kostou. Pruzné jadro platni¢ky tlali na jej vizivovy obal, ktory sa
porusi, vyklenie do medzistavcového priestoru a pritladi nervovy koreti. Vznikne mi-
moriadne neprijemn4 bolest, na ktorti sa nezabida lahko.

Prvi fiza sa vicSinou zvlddne pomocou infuzif a silnych medikamentov. Pacientom sa ob-
vykle ordinuje pokojovy rezim na 16zku. Po odzneni akitnej bolesti sa za¢ina s rehabili-
taénym cvi¢enim, ktoré m4 za ciel vybudovat pevny svalovy korzet chrbtice a obnovit roz-
sah pohyblivosti.

Pilatesove cvicenia st pri tychto stavoch mimoriadne Géinné, no musi ich realizovat
skiiseny terapeut erudovany v systéme Pilates Medical. Povrchové svaly chrbta si
u tychto pacientov mimoriadne tuhé, stiahnuté; telo sa totiz podvedome brani kazdé-
mu pohybu, ktory by mohol vyprovokovat bolest. Aktivovat hlboky priedny sval bru-
cha a rozoklané svaly chrbtice sa d4, ale terapeut musi mat cit, znalosti a schopnost
kombinovat jednotlivé prvky metddy tak, aby sa $etrnym spésobom obnovila dyna-
mickd stabilizicia v segmentoch chrbtice. A naopak, necitlivo ordinované Pilatesove
cviky v akdtnej féze ¢i neodborne vedené cvidenia eSte viacej namdhaji platnicky
a mdzu stav zhorsit.

l Vidy sa poradte s lekdrom, ktory poznd vasu diagnézu a ovlida aj prin-

cipy a limity Pilatesovej metédy.

PILATESOVE CVICENIA PRI ARTROZE KLBOV

Postupné opotrebovanie chrupky bedrovych a kolennych klbov a s tym spojené bolesti st
jednym z najcastejsich motivov névstevy ortopedickej ambulancie.

Bolesti obmedzia pohyb, takze pribudnd kilogramy. Svalovy pldst bedrového kibu po-
stupne prestiva fungovat. Noha pri chédzi hlad4 nebolestivii polohu, vytdda sa a svaly
reaguji skritenfm. Rozboli chrbtica i koleno. U% to nie je len krivanie, pri chddzi si po
prvykrit treba poméct palicou. Niektoré rehabilitané cvi¢enia s dobré, iné nepoméahaja.
Treba uZfvat tabletky, pichat injekcie. Ochorenie si &asto vyniti operaéné rieSenie, ktorym
je umely kib. »
Pravidelné Pilatesove cvicenia pod lekdrskou kontrolou sa ukazuji ako optimélny pro-
striedok na zlep3enie statickej i dynamickej funkcie svalovej stistavy. Tym, %e precvidujd
celt os: hlava — chrbtica — panva — bedro — koleno — ¢lenok, postupne vycentruji telo,
upravia polohu panvy a zmensia pretaZenie jednotlivych kibov. V rukéch odbornika st
programy dostato¢ne Setrné a efektivne.

Cvilenie na Reformeri zvlddnu aj pacienti s voperovanym s umelym

hedrovem kiham.

PILATES V TEHOTENSTVE
Vo véeobecnosti sa podas prvych troch mesiacov tehotenstva nabida k opatrnosti pri telesnej
s4tari. Podas gravidity sa meni nielen telo, ale i psychika. Mnohé Zeny sa zatnd vyhybat nd-
roénejéim &innostiam, hoci citia, e pohyb potrebuji. Po istom case im pohybové aktivity vy-
Josene chybajt. Posiliioviia a rézne druhy modernych aerébnych aktivit vo fitnescentrich
véak nie sd vhodnou formou udr¥iavania kondicie podas tehotenstva.
Pokial ide o Pilatesove cvidenia, nie je dévod na obavy — za predpokladu, Ze je tehotenstvo bez
komplikicif a cvi¢enie prebieha pod odbornym dohfadom lekdra a skdseného fyzioterapeuta.
Pilatesove programy v tehotenstve st pochopitelne modifikované, Setrné, individuélne pri-
sposobené, bez néroénych kreacif na Zinenkich a apardtoch. Skvelou poméckou pri cvideni
potas vietkych troch trimestrov je fitlopta a magicky kruh. Po absolvovan({ prislu$ného cyklu
staéf 30 mintit cvidenia denne na Zinenke.
Jednym z ddlezitejsich aspektov Pilatesovych cvicent je to, Ze sa vyrazne zlepsuje kvalita
svalovej price v centrilnej &asti trupu a podbrusia. Je to sposobené zapdjanim hlbokych
svalovych $trukedr brucha. Svalové vstvy sa precvi¢uji v celej hribke, nielen povrchovo,
tak¥e velmi dobre spevnia bru$ni stenu. Pérodnici a gynekolégovia uvddzajd rozdiely
v kvalite svaloviny brucha, keoré mohli pozorovat pri cisdrskych rezoch. Zeny, ktoré dl-
hodobo a systematicky cvitili Pilatesa, mali pevnejiie povrchové i hlboké brusné svaly. Pi-
latesove cvitenia vyZadujd, aby sa telo natahovalo v pozdlinej osi. V tehotenstve posobi
tento princip blahodarne. Telo zostava pruzné a ohybné, svaly so sklonom ku skriteniu st
precvi¢ované v Setrnych strecingovych polohdch. Budiice mamicky si napriek postupné-
mu zagulatovaniu a priberaniu na vhe udriujd vzpriament postavu a lepSie zndSajd pre-
sun taZiska tela dopredu. '
S tym stivisi aj lepsia koordindcia a udrZiavanie rovnovahy. Pevné hlboké svalové vrstvy sta-
bilizujii driekovi &ast chrbtice a kibové spojenia medzi panvou a kriZovou kostou. Vizi-
vovy aparat je menej naméhany, bolesti v krfZoch st menej &asté. Dobré kondicia brus-
ného svalstva je velkou vyhodou aj v 3estonedeli a daliich mesiacoch po pérode. Cerstvé
mamicky sa ovela skér dostdvaji do pévodnej fyzickej i psychickej pohody, lepsie zvlddajit
stresové situdcie, ktoré vyplyvaji z povinnosti spojenych so starostlivostou o dieta.
Daltou devizou je kvalitné dychanie. Vela gravidnych Zien dokonca tito skuto¢nost kla-
die na prvé miesto. Odstrénenie plytkého dychania a dostatotné prekyslicenie plic po-
varujt za velky prinos pre seba i pre plod.

Pilatesov systém prind$a radost z pohybu i polas deviatich mesiacov

tehotenstva, ktoré dodasne meni a sdasti limituje prirodzené pohybové

aktivity Zeny.

PILATES A OBEZITA
Joseph Pilates vo svojej prvej knihe Your Health (Tvoje zdravie) presne definuje podstatu
problému nadbytotnych kilogramov. Ak za tym neviiz{ zdravotny problém, potom je nadvha
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D4 sa pomocou Pilatesovho cvicenia schudnit? Tiito otdzku klady inStruktorom po celom
svete najmi predstavitelky nezného pohlavia. Vyskdsali uz vietko mozné a velmi asto st
sklamané iba krdtkodobym efektom rozli¢nych kir & $pecidlnych tréningov. Hoci Pilateso-
ve cviCenia nemajd aerébny charakeer, po urditom case pride u mnohych klientok k reduk-
cii nadvdhy a zo$tihleniu postavy. Ako sa to d4 vysvetlit?

1. Profesiondlne vedené cvidenia si ziskaju reSpekt klientov, ktori ocenia, Ze tento
spbsob namdhania svalov celého tela je pre nich ,konecne prijatelny“, dostatoéne
intenzivny a dynamicky, pritom celkom odli$ny od driny v posilfiovni ¢ tranzu
z aerobiku.

2. Pevné a ploché brucho je velmi frekventovand téma. V Pilatesovej metéde sa od
zadiatku intenzivne a celkom novym spdsobom cvidia svaly podbruska. Efeke
cvidenia na hlboké vrstvy svalov spodného brucha a panvového dna je natolko pre-
sved(ivy, ze koeficient pritazlivosti cvicenia velmi rychlo stdpne.

3. Zistenie, Ze na cvicenie hlavnej zostavy stalf Zinenka, fitlopta a par jednoduchych
pomdcok, zvysi motiviciu a klienti zaéni cvicit i doma, a kedZe sa im cvicit chce,
ndjdu si i tych 30 mindt denne. Mnohi za¢inaji reftartovat ddvno zabudnuté
$§portové aktivity.

4. Pravidelné cvicenie zleps$i kondiciu, zostihli svaly a vyformuje postavu. Ubudne
podkozného tuku. Stiipa sebadévera a spokojnost so samym sebou. Novy redpekt
voli vlastnému telu a obdivné poznimky okolia odobria novy Zivotny $tyl.

5. Utinky met6dy sa znésobuji dynamickym cvi¢enim na Pilatesovom aparite Refor-
mer Dynamic, plnohodnotnom variante pre kompletné domiace cvienie.

6. Ak sa k pravidelnému cviceniu prid4 raciondlny stravovaci a pitny reZim, vysledok je
prekvapivy pre kazdého. Chaoticky konzumny spsob existencie s jeho typickymi né-
vykmi a zlozvykmi je postupne nahradeny Zivotom podla pravidiel.

[  Odhodlanie a radost z pohybu st zdrojom novej kvality Zivora.

TES NIE JE JOGA

polo¢nému rozhraniu, ktorym je najmi déraz na harméniu mysle a tela, si
nemo#no tieto metédy zamietiat. Préve naopak, st znaéne odlisné. ‘
Joga akcentuje spiritualitu, Pilates m4 zdklad v antickej gymnastike a stredoeurépskych
principoch telesnych cvideni. Pilates si nadovsetko ceni zdravé telo, ale vie, Ze k tomu
potrebuje sviezu a stistredentt mysel. Joga vyuZiva brusné dychanie, Pilates zdéraziiuje
fyziolégiu brénice, jej bo¢né rozpinanie, neustélu kontrolu brusnej steny. Joga ui sta-
tické polohy, ktoré sa striedajii bez opakovania. Pilatesove cviky majd uréity podet opa-
kovani a po zvlddnuti sa daji zretazit do kreicii a cviéit ako ,nekoneéni“ zostava.

Pokus o spojenie oboch systémov, tzv. Jogilates, je &isto komerénou

zdleZitostou, hybridom, ktory je prakticky nepouzitelny.

SKUPINOVE CVICENIA

Masovy zdujem o Pilatesovu metédu si vyniitil zmeny v §trukrire a koncepcii cviceni. Pro-
fesiondlny inStruktor dokéZe viest precizne dvoch, mozno 1 troch klientov, ale vela in-
¢truktorov zadalo &oraz viac propagovat cvidenia v skupinédch, spravidla 10 az 20 Tudi. Bo-
Ja to voda na mlyn pre vyrobcov Pilatesovych pristrojov a niradi. Toto vyvojové $tddium
je asi zakonitou etéZou na 3pirdle akéhokolvek ludského snazenia, ktoré je populdrne a za-
¥iva svoje hviezdne okamihy.

Dnes po celom svete na inenkich & Reformeroch celé 3fky [udi cvitia akdsi spartakiddu.
Ka#dy z nich m4 ind anamnézu, pohybovii skiisenost a limit. Ani motfv nie je vidy ten
isty. A medzi nimi sa pohybuje instruktor, ktory sa snazi o nemozné.

Jedine¢nost Pilatesovej metéddy sa ukdie najviac v osobnom cvileni.
Zo&i-vodi a telo na telo, presne tak, ako to zamyslal jej tvorca.
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BIBIANA VSIMLA PRVE VYSLEDKY A NABRALA DRUHY DYCH

AKO:LS]

@ Ak4 pruZni je vasa kontrukcia, kofko pokusov

2
D RU H E S T YRI T Yz D N E o zrtitenie vydr#f? Pitkrit bez chyby je dobry vykon.

Ruky pred &elom sd vyhodnejSou poziciou pre aktivdciu
dolnych lopatkovych svalov. Ak sa vdm z tejto vychodis-
kovej polohy nedari postupne oddialit driekovi chrbticu od
stehien, predpaZte. Pozor na plecia, snaZte sa ich drZat ¢o naj-

V rdmci druhého stvortyZzdniového cyklu sa Bibiana udila a trénovala nisdie a nepredsdvajte ich. Predstavte si, e na hlave méte hacik
, ;v v, . Al ve s v - v ; a visite na $pagéte, chrbtica je stéle v axidlnom tahu. Nohy s pan-
20 novych a omnoho niro¢nejsich cvikov. Délezité bolo, ze'si vidy | vou st prilepent k podiozke. Kvéli lepsej stabilite ich pevne pri-

tlacte k sebe a napnite vnitorné sedacie svaly.

nasla ¢as na precvicenie siedmich pilotnych pozicii (pozri str. 43 — 47).
Kazdt hodinu zaéinala relaxdciou a kondila kompletnym |
stre¢ingovym programom (pozri str. 48 — 52).

A8 ONN

Ukézky cvikov na Reformeri st zaradené najmi

v stvislosti s Castymi otdzkami laickej verejnosti, ;
| CviK 18. MAJAK

ktorej nie je jasny princip cvicenia
na tomto aparite. Zadinate v sede s idedlnym nastavenim chrbtice od drieku aZ po hlavu, poistite si ho
zapojenim centrilneho pletenca. Ruky nasiroko roztiahnite a zafixujte dolnymi lo-

patkovymi svalmi.

| Cvik 17. CECKO A teraz si predstavte, Ze ste majikovd veza so

¥iarivym svetlom na ele. V nadychu sa otoc-
te nabok, s vydychom dvakrét kmitnite ohnutym
laktom dozadu. V nidychovej féze sa vrifte spit
a plynulo pokracujte na druhd stranu.

Tento cvik vyZaduje maximalne sdstredenie a dokonald sdhru svalov trupu.

V nadychu vzpriamte chrbticu: stavee ,,poukladajte na seba — postavte z nich po-
myselnd vezu.

S vydychom potiahnite dozadu spodnd driekovi kocku, po nej druhd, takZe po-
stupne naklonite celd vezu k podlozke. (

3 Veza by sa mala zritit, ale ona ma dobrt a pruznd

konstrukciu, a tak s dal$im vydychom postupne pri-
blizte cely trup ku kolendm do tvaru pismena ,,C“. Napo-
kon chrbticu stavec po stavci vratte do povodného stavu.

[l
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B Dit opakovani a mdte istotu, Ze v dosahu v4sho svetla je vetko v poriadku.

! Pri tomto cviku je idedlny sed so spojenymi nohami. U Bibiany sme pouZili modiifikdciu s rozkrocenim, aby
' sme zniZili napiétie v oblasti zadnej Casti stehien. Skusili ste to tak isto a napriek tomu tam citite neprijemny
fah a nedokéZete udraf panvu v neutrdlnej polohe? PodloZte si pod zadok zloZeny uterék, pripadne urob-

te turecky sed. Pri otacani myslite na to, ako sa vdm chrbtica stavec po stavci odvija, a snaZte sa nardst. Pri kmi-
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l CviK 19. KRiZOM-KRAZOM

Niroény cvik, krory overi hlavne silu a koordinéciu $§ikmych brusnych svalov.

Zadinate so zdvihnutymi nohami, ktoré zohnete v bedréch a kolenich do pravého
uhla. Panva i chrbtica st priloZené k podlozke.

[ Ruky si dajte za hlavu a v medzistupni

si vo vydychu vyskdfajte striedavé vy-
stieranie a ohybanie napnutych néh pri sta-
bilnej panve.

3 V hlavnej casti cvice-
nia vo vydychovej f4-
ze pritahujte k sebe hornd
dast trupu a protilahlé kole-
no. Nadychnite sa a strany
vymeiite. Predstavte si, Ze
hornd ¢ast trupu ohybate

po obvode velkej fitlopty.

B Kolkokrit sa vim to podarilo urobit? Bibiane osemkrit kazdou nohou.

V mysli sa preneste k svojej chrbticovej pruZine a okrem toho, e ju odvijate od podlozky, zaro-
veri ju mierne pootocte do strany. Pohybuje sa len horna Cast trupu a nohy. Panvu jemne sklopte
dozadu a zaistite ju pomocou hlbokého brusného svalu. Lakte majte pocas celého cvicenia od se-
ba, nohami pohybujte len v predo-zadnej rovine. Hlava je jemne poloZend do zopnutych rik. Pri tom-
to cviku méZete velmi l'ahko skiznut do nespravnej polohy, v ktorej si zatvorite medzistavcové pries-
tory. Stane sa to vtedy, ked’ miesto hlbokého svalstva brucha a chrbta pracujete povrchovym

CVIK 20. NOZNICE

Pri cviku NoZnice mite stile zdvihnuté nielen nohy, ale i horni &ast trupu, ruky sa
zboku jemne dotykajd kolien. S vydychom si na dvakrét pritiahnite jednu nohu k tru-
pu a druht zéroveii s tym vystierajte smerom k podlozke. Nadychnite sa a potom vy-
metite nohy.

B Stadf osem aZ desat opakovani.

Trup a panva maji byf jemne priloZené k podloZke a pocas cvicenia maji tvorit stabilny celok,
ktory je oporou pre strihajice ramend noZnic. Myslite na ich predlZovanie do dialky a na Stihlo
tvarované nohy. Lopatky pomdhaji drZat plecia ¢o najniZsie, aby sa nepretaZili horné kréné sva-
ly. Hlavu prili§ nepredkidriajte, bradu netlacte k hrudniku - rozpudili by ste zrelii broskyriu, ktord mdte
pod riou, a pocit lepkavého krku teda nie je dvakrét prijemny. NedokédZete pocas cvicenia udrZat hor-
nd ¢ast trupu nad podlozkou? Nevadi, nechajte hlavu pohodine leZat a pracujte len nohami. Nedari
sa vdm udrZat nohy vystreté? Skiiste sa viac venovat uvoltiovaniu zadnych stehennych svalov (Cvik
Steblo, str. 59) a postupne to dokdZete.

i
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l CviKk 21. PrRUZINA

Bibianin centrilny pletenec je

uz schopny udrzat nohy zdvih-
nuté nielen kolmo, ale i trochu $ikmo
nad podlozkou. Skasili sme, ¢&i zvlddne
i vychodiskovi poziciu tohto cviku,
a ukdzalo sa, e bez problémov.

Potom v nddychu pomaly vratila nohy

do zvislej polohy a s vydychom pokraovala
v odvijani panvy a chrbtice aZ po jej
hrudnd cast.

3 Spitkami ndh sa dotkla podlozky za hlavou. Tu sa nadychla, nohy rozkroéila a za-
¢ala ich zdvihat s ohnutymi chodidlami spit nad hlavu.

S vydychom pomaly zadala ukladat chrbticu na podlozku.
V tejto féze uz opit nohy spojila
a mala ich v napiti, aZ kym sa
nevrétila do Startovacej polohy.

® Skuste cvik zopakovat pitkrat.

I?CVIK 22. $A%0

1 Zalinate v [ahu na chrbte s rukami vy-

stretymi pred telom.

2 Predstavte si, %e cez magicky kruh, ktory pevne drZite medzi dlatiami, vis niekto
postupne tahd do sedu. Vydychujte.

Pri tomto cviku nemd byt panva v neutrdlnom postaveni: kvoli ochrane chrbta ju radsej trochu
preklopte dozadu, aby sa chrbtica dotykala podloZky. Ak cvicite pomaly a sdstredite sa na do-
slednd aktivdciu centrdlneho pletenca, podari sa vdm precitit, ako sa trup stavec po stavci ,odlie-
pa” a vzapati prikladd spat. Predstavte si chrbticu ako pruZinu a napodobiiujte ju. Funguje to? Ak nie
a stale vds to ndti dvihat plecia, pripadne si pomdct silnym pritlaCenim rdk o Zinenku, cvicte zatial len
dvodnd fizu s pomalym zdvihanim panvy. Ohnuté Spicky néh pri ndvrate do vychodiskovej polohy za-

VAm sa viak v takomto sede nepadi, a tak naprick tomu, Ze kruh vés nechce pustit,
si postupne s vydychom lahnete spit.

# Zopakujte pitkrit.

U Bibiany sme pouZili variant s pokréenymi nohami, ale ak ste zdatnejsia, mbZete mat nohy vystreté
a $picky ohnuté, takZe lepsie precitite zadné stehenné svaly. DéleZité je postupné plynulé odvijanie naj-
skér hlavy a potom chrbtice. Do lahu sa vraciate v opacnom slede, CiZe od driekovej oblasti, a posled-
nd sa podlozky dotkne hlava. PoméZte si napnutim celych néh od vniitornej sedacej Casti cez kolend po clen-
ky. Kruh vdm posliZi nielen ako myslend opora, ale zéroveri si pomocou neho zafixujete lopatky a po cely
&as pracujete svalmi oboch rdk vo vydrZi, Cim silnejsie kruh stldcate, tym viac sd svaly napnuté. Pridajte este

IS ONXY
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l CviK 23. BICYKEL

Podme sa v duchu trochu pobicyklovat.

Najskor si spevnite brucho a panvu dajte do neutralnej polohy. Kym nedokazete

precitit, &i je vychodiskové nastavenie sprévne, pomézu vdm ruky niekoho iného.
' (Bibianu skontrolovala instruktorka: dotykom
zdoraznila hlavne centrilny pletenec.)

Vo vydychu sa snaZte oto¢it imagindrnym pedélom, predstavte si, Ze idete do kop-
ca, pohyb robte pomaly, ale plynulo. A navyse sa v4s bicykel pokazil a ten po starom
otcovi je velky, takie mdte ¢o robit, aby ste dociahli na pedal.

® Do desiatich opakovaniach zmetite stranu a pracujte druhou nohou.

&S Jedna ruka je pod hlavou, druhd sa pred telom opiera o podlozku a poméaha udrZat trup v priestore.
Ak si trifate, méZete si dat obe ruky za hlavu - cvik bude ndrocnejsi. Mite Sirsie plecia a hlava sa
prili§ nakldria k podloZke? Vsurite si medzi riu a ruku podusku. (Pri vylete do prirody na ozajstnom

CVIK 24. BOCNE KRUHY

KrdZenie nohou nad podlozkou poméha
pri formovani bokov. Tento vSeobecne
zndmy cvik dostdva pri dodrZani princi-
pov $tylu Pilates novd tvar.

1 InStruktorka zdéraziiuje nasta-
venie trupu a aktivne predfze-
nie nohy smerom od tela.

AHNYA VIVIIVN V AXNAITSAA

Vykreslujte nohou pravidelné obrazce, ich velkost prispésobte podla svojej schop-
nosti udrzat aktivovany centrélny pletenec.

B Do piatich kruhoch zmefite smer a cely postup opakujte i druhou nohou.

Pohyb vychadza z bedra, panva je zafixovand centralnym pletencom. Na zaciatku robte mensie kru-
hy, aby ste mohli lahsie kontrolovat zaistenie trupu. Neznamend to, Ze cvik je menej tcinny. Urcite
pocitite, Ze ak je noha dokonale napnutd a pdrkrét fiou zatodite, svaly vdm ozndmia, Ze pracovali. Dy-

I1s-oxy
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v | CviK 25. MOTYLIK
S
o . . v .y . vy , )
.. Pri tomto cviku si predfzite vystierale kolien a naudite trupové svaly pracovat
ks dokonalej stihre.
s 7 ) i
-4
e
=<
<
o
i
z
<
zZ Vychodiskovéd poloha nie je tplne pasivna: mate [ahko na-
o pnuté dolné lopatky, centralny pletenec i celé nohy a mierne

podsadeni panvu.

VY SLE

.

Potom s nadychom vytiahnite hlavu do dialky, ruky smerom k $pickim a mierne
roztiahnuté a napriamené nohy nad podlozku.
Opit zaujmite vychodiskovii polohu, ibaze hlavu otocte na druhd stranu.

& Zopakujte eSte osemkrat.

& Pozor na pretaZenie chrbta v druhej vystieracej faze; treba mat dokladne zapnuty centrélny pletenec.
Ak mdte roztiahnué nohy, viac pocitite hiboké sedacie svaly, pri spojenych nohdch je aktivnejsia vnd-
tornd strana stehien. Myslite na prediZenie celej chrbtice hlavne v druhej fize. Hlavu nezakldriajte. Ak

: CVIK 26. LASTURA 'I

Toto je jedna z moZnosti, ako uvolnit chrbit — & uz po naméhavej prici, alebo po cviceni.
Kladite na kolenéch podsunutych pod trup, chrbtica je uvolnend do oblika, hlava spoci-
va na podlozke. Ruky mézete mat vedfa n6h dlatiami nahor, pripadne poloZené pred hla-
vou. Niekolkokrit sa nadychnite a vydychnite, potom stavec po stavci vyrovnajte trup do
vzpriameného sedu na pitich.

® Stadi par mintit v tejto pozicii a mbzete pokradovat v prerusenej aktivite.

Aj ked' ide o relaxacnt polohu, dolné brusko maj-

te stile mierne napnuté. Nebojte sa, neunavi sa,

Jeho svaly sd uspdsobené na dlhodobd ¢innost.
Pri dychani sa sdstred'te na strednd Cast chrbta, lebo
tam by sa mali otvdrat medzirebrové priestory. Ak je
vam tdto poloha nepohodind, lahnite si na chrbdt, po-
krcte nohy v kolendch a pritiahnite si ich k telu.

10NV
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I CvIK 27. KLBKO NA FITLOPTE : l CvIK 28. SIKME KLBKO NA FITLOPTE 3
Tento cvik mdZu bez rizika robit i Tudia trpiaci na obc¢asné bolesti chrbtice. Teraz sa viac ststredime na $ikmé bru$né svaly. @
Vylozené nohy na fitlopte znamenaji len tretinovi zdtaz pre medzistavcové pries- 1 Vychodiskové poloha je zhodné s predchédzajiicim cvikom. Pracujte vo vydychu, co
tory. Panva je mierne sklopend dozadu, takze chrbét volne spociva na podlozke. pombze hibokym svalom v ich tsili udrZat spevnené dolné brusko. Odvfjajte trup
Magicky kruh medzi dlafiami sa postara, aby ani ruky nezahdlali. $§ikmo od podlozky k opa¢nému kolenu.
& |

.

i
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V nidychu sa vracajte spit na podlozku. (Bi-

biana $ibalskym tsmevom potvrdila, Ze sa jej

to pacilo. Urdite si predstavila vysledny
efekt: vyformovany ps.)

S vydychom plynulo odvijajte trup od
podlozky a s nddychom sa vracajte do
povodnej polohy.

BIBIANA-VSIMLA PRVE VYSLEDKY A NABRALA DRUHY DYCH
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B Stad{ pit opakovani.

AKO §1
HOAA

Trup vykondva kombinovany pohyb: opisuje velky oblik a zéroveri sa otdca. Uvedomte si, kde asi

Bradu nesmiete pritlacit ku krku (myslite na zrelt broskyriu - je lepsia v Zalidku ako rozpucend na kr- : mite $ikmé brugné svaly. PombZe vam to lepsie precitit ich aktivitu. Nesmiete si totiZz pomdahat ple-
ku). Chrbat odvirite len po doiné lopatky, klbko je velké, preto sa musi chrbtica vytiahnut do dialky. : cami, tie kopiruji rovinu hrudnika a sti pekne Siroko otvorené. MéZete cvicit i bez kruhu, s rukami za
Nejde to? PoméZzte si pritlaCenim nbh, silnejsim napnutim vnitornych sedacich svalov. Predsdvate hlavou (odlahéite si kréné svaly) alebo pred &elom (podporite aktivitu dolnych lopatkovych svalov). Oca-

plecia? Snazte sa viac vytodit ruky smerom od tela. Ak si chcete lepsie posilnit horné brusné svaly, urobte mi sledujte nohy asi v trovni stehien. Brusko nech sa pri cviceni nevydiva. Cvicte len dovtedy, kym ho

- ' [N 7 ECSR S SR VS R G S N A Y 2




| CVIK 29 VEJAR H

Bibiana zvlddla ndro¢nejsiu verziu ako pr-

vy mesiac (pozri str. 63). Uz sa nemusela
opierat rukami o podlozku.

Mala tak dobre stabilizovany trup

v priestore, Ze jej nerobilo problém
udrzat zdvihnuté predlaktia ani po piatich
opakovaniach.

V néroénej$om variante tohto cviku dokézala
Bibiana udrzat vystreté

z \ " .
celé ruky. x

Viyskdsajte Sikovnost svojich trupovych svalov: ostarite chvilu nad podloZkou. Kofko dychovych cyk-
lov vydrZite? Myslite na to, Ze povrchové valce pozdl? driekovej casti chrbtice, ktoré zrejme mdte
v prevahe, nesmi byt napdté. Celid dolnd Cast trupu drZte pomocou vndtornych brusnych a chrbto-
vych svalov. Nechcite hned’ na zaciatku prekondvat rekordy vo vyske nadvihnutia nad podloZku, nacivaj-

lCVIK 31'. MORSKA PANNA: :

Tsto vychodiskova poloha bola pre Bibianu nova, ale zvladla ju perfektne.

M4 vystreté nohy, napnuté
brusko a stiahnuté lopatky.

Potom vo vydychu rukami

odtladila trup dozadu a hore
a s nadychom roztiahla nohy — mor-
ski panna rozvinula svoj nddherny
chvost.
3 S vydychom nohy pritlacila

k sebe a precitila natiahnutie
do dlzky. Po tomto cviku médZe po-
kradovat vo svojej puti morskymi

hlbinami, jej pohyb je ladnejsi.

4 Opiit sa vynorila nad hladinu a otriasla si posledné kvapky vody z chvostovej plut-
vy. Ostala v tej istej polohe ako na obr. 2 a v nddychu trikrit tukla $pickami n6h
o seba, s vydychom zasa pitami.

B Do §iestich opakovaniach sa hra na morski pannu skoncila.

Je to ndrocny cvik, ktory vyZaduje pevnd doind Cast brucha, pretoZe zvadza k prehnutiu chrbta. Ta-
to chyba méZe vyvolat bolesti z pretaZenia povrchovych svalov v driekovej oblasti. Opornou cas-
fou su ruky, nezabudnite na dostatocné zapojenie dolnych lopatkovych svalov. Po skonceni cvice-
nia zvirite trup do Lastdry Il (nasledujdci cvik), niekolkokrdt sa nadychnite a otvorte bocné a zadné
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l CvIK 32. LASTURA II | CVIK 33. STLACENY KRUH I E !
Ak je pre vés fitlopta pri cvicent lepSou kamardtkou ako podlozka, naucte sa i tito rela- Teraz si nacvi¢ime stoj v Style Pilates. Nohy st trochu rozkrocené, asi na $irku panvy, kolend 2
xaéni poziciu. Prevalte sa cez loptu tak, aby sa jC] vaSe stehni dOt}”ka_ll, a oprite saor uky. nesmu byt’ ,zamknuté“, Cez chodidla vnimate podloiku v troch bodoch: pod Palcom, ma- w .

Centrélny pletenec trochu napnite, s vydychom zohnite kolend a podsusite loptu pod litkom a pitou. Pre postavenie trupu platia uZ znime principy: panva je v neutralnej polohe, =

seba. A je z vis lastira. centrélny pletenec aktivovany, lopatky stiahnuté dolu a ku chrbrici do pismena ,V*. Hlava je i i
v predlZent zvislej roviny — snaite sa trochu nardst. Neredlne? Vobec nie. Vy uZ predsa viete, >

ako opticky oklamat skuto¢nost. Vedela to uz i Bibiana, a preto sme sa mohli dalej venovat £

T4to modifikacia je sice menej stabilnd ako posiltiovaniu jednotliv}?ch Casti prsn)'fch S

Lastd(a ! (Pozri ’str. 95), ale na U\./ol’nenie svalov v sdhre s mcdzilopatl{OV}'fmi. Vo - E A

chrbtice vybornd. Loptu by ste mali mat na- . yve . B

filkand tak, aby ste sa pohodine mohli opriet Wdychu mala na trikede stladit kruh: naj- S

o celé dlane. Zhlboka dychajte a su- skér v dolnej ¢asti, potom v strede a na- 2
i

stred’te sa na svoj chrbdt. Citite,
ako sa pri nddychu otvdra
hrudnikovd Cast chrbtice?

koniec v hornej casti trupu. Cez stred sa

opit vratila do vychodiskovej polohy.

AA

kA
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® Niroéné, ale dokizala pitkrit prejst celym cyklom hore i dolu.

HDAQ:

S Ak upriamite svoju pozornost do medzilopatkovej oblasti a ste dostatocne vnimavd, pocitite zakaZdym
napétie inych svalov, podla toho, v ktorej drovni prave stldcate kruh. Ak mdte ruky dolu, napinate hor-



| CVIK 34. STLACENY KRUH 11

Chcete si vyformovat vnitorné stehenné svaly? Tak s chutou do toho. V startovacej féze spevnite
trup, panva je v neutrilnej polohe, ¢ize medzi driekom a podlozkou je mald medzera. Kruh drz-
te medzi dolnymi ¢astami stehien a s vidychom z neho sformujte elipsu.

& Po desiatich opakovaniach si oddychnite.

Predstavte si, Ze mdte oblecCené krasne biele tricko. Mate ho rada, lebo vdm pekne tvaruje driek. Ale

Co Cert nechcel, v startovacej fdze leZite na bobulke Cervenej ribezle. Neostdva iné, len sa naozaj

snaZit udrZat panvu po cely Cas v tej istej polohe. Nechcete si predsa zafarbit oblibené tricko. Pri
stldcani kruhu myslite na vytiahnutie néh do dialky. Cvik bude ndrocnejsi, ked’ prediite fizu napétia vnd-
tornej strany stehien a vydrZite v nej niekolko dychovych cyklov.

| ovixc 35. Stiacent kxy

'CVIK 36. BOCIAN S KRUHOM

S bocianom sa Bibiana velmi nestotoznila. Nedarilo sa jej udrZat panvu vo vodorovnej ro-
vine — nepomohli ani dogiroka roztiahnuté kridla. Napriek tomu ho odhodlane cvicila,
R o s 1 . . e,
preto¥e verila, Ze sa zlep§ jej stabilita a zéroveti si vyformuje vonkajsiu i vnttornd stranu
stehien.

Pri tomto cviku me sa zamerali na Bibianine se-
dacie svaly. Ruky si dala pod ¢elo, lopatky
stiahla dolu a mierne k sebe do tvaru pis-
mena ,,V“. Napla spodnd éast brucha
a snazila sa ju oddialit od podlozky.
Medzi dolnou castou predkoleni
mala vloZeny magicky kruh a pocas

vydychu z neho sformovala elipsu.

B Vydrzala v stladeni 3 dychové fézy a nohy uvolnila. Postupne sa dostala aZ k desiatim
opakovaniam a po nich si prijemne uvolnila chrbdt v Lastire I (str. 95).

Pri tomto cviku je velmi déleZité udrZat panvu v neutrdlnej rovine. Ak méte slabé doiné brusné sva-
ly, preklopite ju dopredu a pretaZite si chrbat. Ked’ aktivujete len povrchové brusné svaly, pretlacite
ju dozadu, pripadne nadvihnete nad podlozku, &im sa narusi prirodzend krivka driekovej chrbtice.
Dajte kolend maximalne od seba, aby ste si ¢o najlepsie vypracovali problematické partie tela. Nemédte ma-

B Stldcala a roztahovala magicky kruh vo
vydychovej fize desatkrit. Samozrejme,
%e vystriedala nohy (ani bocian nestoji
vedne na jednej).

Bocian je velmi ndrocny na udrZanie rovnovéhy. Musite totiZ naraz mysliet na viacero veci. Stoj v $ty-
le Pilates je uz jasny (cvik 33, str. 101), tu by ste ho malj udrZat na jednej nohe, a to tak, aby panva
ostala v horizontdle. Skuste si priloZit $picky ukazovdkov na predné vycnelky panvy, postavte sa pred
zrkadlo a prendsajte rovnovéhu na jednu a druht nohu bez toho, aby sa prsty vychylovali. A teraz zdvih-
nite jednu nohu nabok. Panva ostane vo vodorovnej rovine len vtedy, ked' ju dvihate v pred[Zeni. Zvi4dli
ste to? Ak dno, méZete prejst na cvicenie s kruhom. Mali by ste ho udrZat nad dlenkami, najskér z vndtor-




VYSLEDKY A NABRALA DRUHY DYCH

BIBTANA VSILMLA PRVE:

SAKO TS

REFORMER

| REFORMER — CVIKY NA NOHY: FONTANA

Z

Z4kladnii poziciu na Reformeri uZ Bibiana poznala z cviceni v predoslom mesiaci, takZe
nebol problém pokradovat v ndro¢nejsich cvikoch.

Vybrali sme verziu s nohami
v sluckéch.

Vo vydychovej fize obe nohy vystrela diagondl-
ne a do dialky a s nddychom vratila spit. Najprv
ich mala pevne spojené paralelne

vedla seba.

Potom sme zvolili polohu 3picka-

mi od seba a k sebe. Pracovala
proti pruzinovému odporu, takZe vébec
nebolo jednoduché udrzat panvu a trup
v neutrdlnom postaveni.

B Vydrzala desat opakovani v kaZdej modifikécii.

Pri cviceni na Reformeri je fixované nastavenie pliec pod konzolami, takZe nehrozi pretaZenie hor-
nych krénych svalov. Tento cvik viak vyZaduje dokonald sihru trupového svalstva, aby clovek zvia-
dol nielen véhu diagondlne vystretych n6h, ale i silu pruZin. PoméZe, ak sa prida napétie svalov néh
s predfZenim. Jednoduchsim variantom je vystieranie kolmo nad podloZku. Vytodenim chodidiel sme-
rom von pracujd skér vonkajsie stehenné a sedacie partie. Oto¢enim dovndtra sa aktivizuji vndtorné

i

| REFORMER — CVIKY NA NOHY: HORE-DOLU

Pri tomto cviku Bibiana mierne sklopila panvu dozadu a polozila chrbticu na pohyblivii
plosinu, &im ju zabezpedila proti pretazeniu pri poklese a dvihani vystretych néh.

Zacala s nohami kolmo
nad podlozkou.

S vydychom ich pomaly
postivala do diagonily.

3 V nddychovej fize ich vracala
spit.

B Stacilo pit opakovani.

K Kio si trifa, méZe maf panvu i v neutrdl-
nej polohe, ale nesmie ju preklopit ani
v najtazsej faze cviku s nohami spuste-
nymi z kolmej roviny. Inak chrbat bez okolkov
ozndmi, Ze je pretaZeny. Treba mysliet na na-
pnutie néh do dialky. Pri vytoceni chodidiel
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DRUHY DYCH .

l REFORMER — CVIKY NA NOHY: VECKO

Vychodiskové poloha je taka istd ako
pri cviku Fonténa (pozri str. 104).

Vo vydychovej féze sa vystreté nohy roz-
tahujd a pri nddychu priloZia k sebe.

B Stadf desat opakovani.

Je to vel'mi dobry cvik na vnadtorné ste-
henné svaly. Pozor na pretld¢anie ko-
lien dozadu. Panva ostdva v tom istom
nastaveni ako vo vychodiskovej polohe.
Treba mysliet na prediZenie néh do dialky.

| REFORMER — CVIKY NA RUKY: VESLOVANIE

Najskdr bolo potrebné zaistit idedlny
sed so vzpriamenou chrbticou, preto

sme Bibiane pod zadok podloZili uterak.

Vystreté ruky vsunula do sluciek pred
telom, pripravila si centrilny pletenec
a pri vydychu si zaveslovala.

Tento cvik vyborne posiliiuje dolné lopatkové svaly. Ak ani s podiloZenym uterdkom nejde vzpriamit !

chrbat, treba skdsit mierne pokréit nohy v kolendch, pripadne urobit turecky sed. Zacina sa s rukami |

natiahnutymi pred telom. Treba mysliet na ich pred(Zenie. Plecia kopirujti rovinu trupu, nepredstivajti ,
sa. Pri veslovani ide o o najvacsi zaber, &iZe ruky sa posuvaji maximalne dozadu, plecia sd stdle rovnako!

IV?REFORMER — CVIKY NA RUKY: DEKOLT

1s oV

Vo vychodiskovej polobe je ddleZité vzpriamené drZanie trupu, nohy sd prilozené

k sebe, mierne prepnuté v $pickich. Ruky sd pred telom, zohnuté v laktoch, slutky = Z
Reformera prevledené cez laktové jamky. 2
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Vo vydychu sa lakte od seba 5
vzdaluji a pri nadychovani s
priblizuji. o2

® Ked?e sa pracuje proti pruzinovému odporu, stadf Sest opakovani. Po krdtkom oddychu

je mozné pridat dalsiu sériu.

§ Pri tomto cviku spolupracuji prsné a lopatkové svaly, &im sa trénuje nielen ich vykonnost, ale i koor-
dindcia. Chybou je, ak sa pritom dvihajii plecia, pripadne sa porusi zikladné nastavenie trupu. Pohy-
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SEPTEMBER:
HODNOTENIE

l REFORMER — CVIKY NA RUKY: LIETADLO

Startuje sa z tej istej polohy ako
pri predoslom cviku, ibaZe ruky
sti vystreté pred telom a slucky
okolo zépisti.

Koncom septembra sme dokumentovali osemtyZdiiovi précu v $tddiu i doma.
S dr7anfm tela v sede a v stoji uZ nie st Ziadne problémy.
Bibiana prezradila, Ze prakticky vymizli bolesti chrbtice, ktoré pocitovala
pri pozicii poéas dojcenia.
Kym v auguste netrpezlivo sledovala i najnepatrnej§i pohyb rudicky na véhe,
septembrové rdna v kiipelni boli plné optimizmu.

_ Viha ukazovala o 4 kilogramy mene;j.
Vo vydychovej fize sa paZe plynulo odstivaji od
seba a ku koncu pohybu vytvoria kridla lietadla.

Poteilo ju, %e schudnutie sa prejavilo i v najviac chulostivych Zenskych partidch.
Pri skdsanf $iat v butikoch, ktoré ju obliekaji do relacif v televizii,
sa postupne prepracovala z konfekénych velkosti 42, cez 40 na 38,
a ked bol volnejsi strih, tak aj na 36.
Prechddzky s malou Bibkou v ko&iku sa predlZzovali a necitila sa uZ vbec unavend
— prirodzeny ddsledok kvalitnejSicho stereotypu chédze.
Po dlhdom ¢&ase bola dokonca na kolieskovych koréuliach.
Citila sa jednoducho fit.
KedZe precitila t¢inok pravidelného cvicenia na vlastnom tele,
nespdsobovala jej ani najmensi problém rehabiliticia dcéry.
Bola disciplinovanejsia a dokézala si lepSie zorganizovat Cas.

B Sest opakovani, a moze sa

oddychovat.

NajéastejSou chybou byva predsidvanie
pliec. Dé sa odstranit napnutim dolnych lo-
patkovych svalov. Ak ani to nestaci, treba g
na zaciatku zmiernit pruZinovy odpor a aZ po-
stupne priddvat z&taZ. Pri vytvdrani kridel treba davat pozor, aby sa nepretidéali rebrové oblidky dopredu,
lebo by sa tym narusilo vzpriamené drZanie trupu a cvik by nebol taky dcinny.

I REFORMER — CVIKY NA RUKY: BICEPS Kazdodenné pekné chvile s Pilatesom vytvorili trvaly vzdah.

Vychodiskové poloha sa nement, ostdva Vaha 66 kg
vzpriameny sed s vystretymi nohami. Obvod hrudnika 93 cm
Slu¢ky Reformera sd okolo dlani, ruky st Obvod pésa 76 cm
mierne ohnuté v laktoch. Obvod bokov 96 cm

Kto mé slabé dolné

lopatkové svaly, pri

tomto cviku sa ich
snaZi nahradit hornymi,
takZe dviha plecia. Nie je
to sprdvne, pretoZe sa
tym prefaZuje krénd
chrbtica. Cvik sa ma opa-
kovat len tolkokrat, kol
ko je &ovek schopny
zviddnut pri sprdvnom

a v nadychu vratia spit.

& Pohyb sa opakuje
desartkrit.
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TISICE INSTRUKTOROV A JEDEN GENIUS

MILIONY CVICENCOV,

PRIBEH

PILATES PATRI VSETKYM!

19. oktéber 2000 pripadol na $tvrtok a patri medzi vjznamné okamihy v spletite] his-
t61ii metédy Josepha Hubertusa Pilatesa. V ten defi totiz federilny sid na newyorskom
Manhattane vyniesol 93-stranovy verdikt a s definitfvnou platnostou tak rozhodol
v spore medzi spoloénostou Balanced Body Inc., zastipenou jej prezidentom Kenom
Endelmanom, a Seanom Gallagerom, majitelom Manhattan Pilates Studio.

Tento komplikovany privny pripad sa tahal viac ako 4 roky a tvoril svojho druhu je-
dine¢ny precedens. Sean Gallager si uplatfioval vlastnicke préva na ochrannd zndmku
PILATES a PILATES STUDIO. Tieto ochranné znidmky boli po Pilatesovej smrti no-
vymi vlastntkmi jeho 3tidia zaregistrované na Patentovom tirade USA a sériou preda-
jov sa dostali v roku 1992 ku Gallagerovi, podla krorého nikto nesmel bez finanénej
odplaty pouifvat v ndzve svojej innosti spojenej s cvicenim Pilatesovej metddy slovo
Pilates, ani v spojeni Pilates Studio.

V tomto kontexte za¢al Gallager sidne spory proti majitelom a prevédzkovatefom Pi-
lates $tidii. Na jeho strane bolo formdine prévo, Ze Patentovy Urad USA skutoéne obe
znémky registroval. V skutoénosti viak slové Pilates a Pilates Studio boli registrované
ako také, nie ako cviebni metéda a navy$e po uplynuti zékonom stanovenej lehoty
neboli registracie predlfené. Gallagerov cynicky pristup vyvolal rozladenie a odpor
v odbornych kruhoch. Vo svojej podstate totiz ohrozoval Zivobytie tisicov inStruktorov.
Sém Pilates po&as svojho Zivota neurobil Ziadne pravne kroky na ochranu svojej meté-
dy, ani nebrénil nikomu zo svojich Ziakov slovo a nézov Pilates pouZivat.

V 90. rokoch u Pilatesovu metédu cviila a rozvijala tretia generdcia Ziakov. Pilate-
sovské ¥tiidi4 a centra vznikali po celych USA i v zahraniéi. Podla pévodnych Pilateso-
vych patentov sa vyrdbali ¥pecidlne ndradia, pristroje a iné pomécky. Gallager zazalo-
val aj firmu Balanced Body Inc., ktord je najvitim vyrobcom a inovitorom
Pilatesovych néradi, a dostal sa tak do sporu s jej $éfom Kenom Endelmanom (pbvod-
ne boli priatelia a obchodni partneri). Pravny spor bol skuto¢nym siibojom Titanov,
v ktorom mal Endelman na svojej strane previdzkovatelov a inStruktorov Pilatesovej
metédy. Jeho privnici postupne preukézali, Ze slovo ,pilates” reprezentuje spdsob
cvidenia, na ktory sa nemd¥e vztahovat ochrannd znémka, podobne ako napriklad na
jogu a karate.

Rozhodnutie federdlneho sidu a sudkyne Miriam Cedarbaumovej raz

a navidy zmenilo PILATES na pilates.

Z1vOoT A METODA: DEJSTVO PRVE

Metéda Josepha Hubertusa Pilatesa je dnes populdrnejsia ako kedykolvek predtym, ale
naitho sa akosi zabtida. Clovek, ktorého népady Zivia tisice instruktorov a zlepSuju zdra-
vie miliénom fudf nem4 ani len ttlu biografiu! A pritom zanechal vyraznd stopu, vyhla-
dévali ho tane¢né i lekdrske kapacity. V rozhovoroch so zahrani¢nymi in$truktormi som
bol &asto prekvapeny, ako mélo ich zaujima Zivot ¢loveka, ktorého meno sklofiujt stokrat
za denl.

Prvych 32 rokov jeho Zivota je akoby ponorenych do hmly. Z beinych zdrojov sa ne-
dozvieme ani presny ddtum narodenia. Ako miesto narodenia sa opakuje ,,v okolf Diis-
seldorfu®. Jediny neisty pramefti uvidza nemecké mestetko Monchongladbach blizko
Diisseldorfu. Kusé informacie kolujii ako obohran4 pieseni: syn nemeckého gymnastu
a fudovej lieditelky, chorfavé dieta, prekonal reumatickd horticku, trpel astmou. A dal-
$ie neoverené informicie: rodinny lekdr tdajne daroval Josephovi anatomicky atlas,
ktory ho tak uchvitil, Ze sa naudil naspamit vietky svaly. Jedno je viak isté. Nieco in-
$pirovalo neduzivého chlapca, aby sa popasoval so svojim hendikepom. Zobral si pri-
klad z telesnej pripravy antickych Grékov. Kazdy defl intenzivne cvidil. Pléval, lyZoval
a potépal sa. A telo zacalo posldchat, z pravidelného pohybu sa stala radost. Zacal bo-
xovat, §tudoval eurépske i vychodné bojové techniky. Fyzickd prevaha nad rovesnikmi
z ulice mu uréite vynahradila chvile, ked sa mu posmievali pre cintlavy zoviiajiok.
Atletick4 postava tizemdistého mladika oslovila aj maliarov — tidajne st4l ako model pre
anatomické skice.

Spolu s bratom Fredom odch4dza v roku 1912 do Anglicka a pretlka sa, ako sa d4. A opit
len dohady a ttrzky z bohviekolkej ruky. Utinkoval ako silék v cirkuse? Viedol tréningy
sebaobrany pre detektivov Scotland Yardu? Bol naozaj prvykrét Zenaty? Boxer, alebo zdat-
ny bitkdr? A ¢o traz oka? Nevieme. Ale to uZ sa pie rok 1914, v Sarajeve sa striela a na
dlazbu tetie modrs krv. Prvé dejstvo sa kond{ zatiatkom prvej svetovej a Josepha Pilatesa
konecne dolapi ¢as.

Stalo sa tak v okrese Lancashire, kde ho zadrZali anglické drady, po-
dobne ako mnoho dal$ich nemeckych obdanov.

Z1vOoT A METODA: DEJSTVO DRUHE

Po transporte do internaéného tdbora na ostrove Man blizko Irska mal Joseph Pilates mo-
re na dohlad a more &su. Z hladiska vjvoja metédy ide o rozhodujiicu fizu. Styri roky
robil ,lapiducha® a staral sa o chorych spoluviziiov. Vyznam pohybu a telesnych cvicent
bol v tom ¢ase nedoceneny a rehabilitaéné cvidenia jednoducho neexistovali. Pilates sa
v§ak ako typicky samouk riadil svojou intuiciou. Nadalej netinavne pracoval, cvicil, vy-
myslal a experimentoval. Zdokonaloval techniku. Uvedomil si, Ze svaly perfektne reaguji
aj pri pomalom a plynulom pohybe. V¥imol si, Ze &m silnejiia a stabilnejdia je centrélna
dast trupu, tym nirolnejsie cviky sa daju zvlddnut. PriSiel na nové moznosti, ako vyuzit
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Po skon&eni prvej svetovej vojny sa vrétil do Nemecka a nadalej sa venoval svojej metdde.
Joseph Pilates bol silna, egocentrickd osobnost a sila jeho cvicent bola este vidSia. Nepre-
hliadnutelné je aj jeho tvrdohlavé zdéraziiovanie zdsad sprdvnej Zivotospravy. Jeho netra-
di¢n4 gymnastika si ziskala privrzencov. Ako znalec boj ovych technik trénoval aj prislusni-
kov mestskej milicie v Hamburgu. Déleitt rolu v jeho Zivote zohrala skutonost, Ze sa
podielal na priprave legendérneho nemeckého boxera Maxa Schmellinga, ktory neskor zis-
kal titul majstra sveta. Smellingov manaZér Nat Fleischer presved¢il Pilatesa, aby odisiel do
USA, kde bude mat lepsie podmienlky na rozvjanie svojho systému. Prisfibil mu aj finan-
&nti pomoc pri zaloZeni pohybového stidia.

Pilates odchidza do USA v roku 1923 a podas plavby na lodi spozndva

svoju budicu manzelku Claru.

Z1vOoT A METODA: DEJSTVO TRETIE

Pie sa rok 1926. New York pripomina tlakovy hrniec. Kazdy méZe prist s revolucnym né-
padom, ideou, ktord zment svet alebo aspofi prinesie slivu a peniaze. ‘Tym najlepsim sa po-
darf jedno, druhé i tretie.

Nihoda chcela, aby Joseph a Clara otvorili v tom roku svoje pohybové Stidio v tej iste]
budove, v ktorej sa 0 osem rokov neskér, v roku 1934, usidli aj Americk4 baletn4 $kola.
Niézov znel Pilates Studio a klienti chodili na hodiny na druhé poschodie. Bezne dostup-
né zdroje uvadzajii kontakty Georga Balanchina, zakladatela Americkej baletnej Skoly,
a Josepha Pilatesa ako za&iatok éry tspechu kontrolégie. Ak je to pravda, &o robili po ce-
Iy &as a ako vlastne Zili Joseph a Clara tych osem rokov? Ak mali klientelu, tak akd?
Mb¥eme sa len domyilat, 7e pilovali a vylepSovali kaZdy detail systému cvicent. Joseph asi
zadal zaznamendvat svoje mySlienky na papier a pldnoval vydanie prvej knihy. V spolupréci
s bratom Fredom navrhoval a konStruoval néradia, pristroje a hfadal, ako ich vylepsit.
George Balanchine, jeden z najslévnejsich baletnych choreografov, a Martha Grahamovi,
protagonistka moderného tanca, sa zozndmili s Pilatesovymi cvi¢eniami vdaka tomu, ze
ich adepti mali podchvilou nejaké zranenie. Zvld3t technika Marthy Grahamovej bola
mimoriadne niroén4 na klbovy a vizivovy aparat.

Opakované podvrtnutia Elenkov & kolien vytstuji vidy do nestability kibu. Takyto kib
pripomina neriadenti rudnd krizovatku, na krorej sa skor &i neskor stane dalsia nehoda. Ta-
neénci st spravidla hypermobilni, &o vyplyva z podstaty ich kumstu. Ndrocné choreo-
grafie ich nitia vykondvat krajné, Casto extrémne pohybové rozsahy, ktoré nie st adekvat-
ne zabezpedené svalovou ststavou. ZvySend ohybnost chrbtice a kondatin si casom vyberie
dat v podobe blokid stavcov a poskodent platnicieck. Mnoho talentovanych taneénikov
tak mus{ pred&asne ukonit kariéru.

Z Pilatesovho $ttidia sa vracali prelie¢ent tane&nici, ktord si jeho systém rehabilitdcie neve-
deli vynachvélit. Zlepsenie &asto nastalo uZ po niekolkych lekcidch. Pilates ich udil zapa-
jat hlboké svaly, stabilizovat chrbticu a po novom vnimat svoje telo. Problém s ¢lenkom
riedil nielen v denkovom kibe, sti¢asne vyrovnéval biomechaniku v oblasti chrbtice, bed-

vdaka tdspesnej lieebnej rehabiliticii taneénikov a postupne sa o fiu zacali zaujimat aj
klienti z inych kruhov. Cast navtevnikov $tddia tvorili profesiondlni atléti a amatérski
$portovci. K popularite nepochybne prispeli aj kaZdoroéné letné tanecné skoly v rekre-
aénom centre Jacob’s Pillow v Massachusetts, ktoré Pilates s manZelkou pravidelne na-
vétevovali a demonstrovali tam svoju metédu. Skvely systém cvideni bol v8ak trochu
uzavrety do seba, akoby vyhradeny iba pre fyzicky zdatnych fudi. Prielom do Sir$fch kru-
hov sa podaril a2 v polovici 70. rokov a ozajstny celosvetovy boom nastal este o 20 ro-
kov neskor.

Joseph Pilates nikdy nedal svojej metéde taki formu, aby sa mohol uchidzat o oficidlnu
akreditéciu svojho centra. Nevytvoril ani uceleny formélny vzdeldvaci systém. V tomto
kontexte sti nejasné aj motivy jeho certifikicie Kathy Grantovej a Lolity San Miguelovej.
Nikdy napriklad necertifikoval Romanu Kryzanowski, Carolu Trierovi & Evu Gentryo-
vd, ktoré s nim pracovali ovelfa dlhsie, ani Ziadneho iného Ziaka.

7.d4 sa, ¥e mu stadilo uznanie prislu$nikmi americkych tane¢nych kruhov. Iné zdroje viak
naznaluju, %e mu velmi zileZalo aj na mienke lek4rskych kapacit a medzinirodnom oce-
nenf. Svoju metédu nazyval kontrolégia, niekedy dokonca ako vedeckd disciplinu,
Science of Contrology, obéas si déval titul profesor. V roku 1965 otvoril v New Yorku
druhé $tidio v obchodnom komplexe Henri Bendel. Toto centrum viedla jedna z jeho
¥iatok, Naja Coreyovi, ktort v roku 1972 vystriedala Kay Grantova.

Joseph Pilates hovorieval, %e predbehol dobu o 50 rokov. Nasledovnfkom zanechal 34 cvi-
kov, niekolko pristrojov a nezabudnutelné spomienky na jedine¢né hodiny gymnastiky.
Bol to htzevnaty dovek, ktory Siel neochvejne za svojim cielom. V' jeho dobe boli mys-
lienky v zmysle dne$ného fitness a wellness neobvyklé, a preto je tZasné, Ze im dokazal dat
praktickd podobu.

Pilates bol siln individualita a tvrd4 nétura, &asto prchky, inokedy rojko. Nedéveroval au-
toritdm a inStitdciam. Velmi si zakladal na svojej skvelej fyzickej kondicii, dobrom zdravi
a svalnatom tele. Od chlap&enskych liet vraj nebol uZ ani raz v Zivote chory a povazoval to
za najlep¥f dékaz, %e jeho kontrolégia perfektne funguje. Mal v sebe kus exhibionistu
a showmana. Nevhal na verejnosti vystavit na obdiv svoju telesnt schrénku. Existuju fo-
tografie, ako 83-ro¢ny Pilates, obledeny iba v trenfrkach, behd v zasneZenom newyorskom
Central Parku. Na inych zdberoch, podobne obnaZeny, pri prilefitosti svojich 80. narode-
nin na sude piva predvddza pruznost svojich stehennych svalov. O temnej strinke jeho po-
vahy sved&i napriklad to, Ze svojho ¥iaka Boba Seeda, krory si chcel otvorit vlastné Stidio
v New Yorku, navitivil ddajne s revolverom. Intenzivne sa snazil zabranit, aby v New Yor-
ku vznikla nad4cia, ktord mala niest jeho meno a s ktorej obsahom a cielmi sa nestotoz-
fioval.

Z1VOT: OPONA PADA
V roku 1967 Joseph Hubertus Pilates zomrel. A tak ako bol zvlStny cely jeho Zivot, aj

smrt si ho pozvala za nejasnych okolnosti. Existuje legenda o pliscnych komplikdcidch,

T s Ut ALt n lemtian DadPa caicn crarmio on Dilatac ena¥il 7achrdnit 7 haria-
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ceho $tidia svoje pristroje a preborila sa pod nim podlaha. Stihol sa viak o Cosi zachyrie
a potom visel na svojich Zeleznych rukich, aZ kym neprisli poZiarnici, ktorf ho zachranili
— lenZe do pliic sa mu medzitym dostalo privela oxidu uholnatého.

Tiito verziu nedivno poopravila jeho Ziacka Mary Bowenovd. Odvoldva sa na infor-
micie, ktoré jej prezradila Pilatesova blizka priatelka Evelyn de la Tour. Podla tohto
vykladu asi dva roky pred jeho smrtou vznikol poZiar v zadnej Casti $tddia. Tento pries-
tor bol akymsi skladom ndradia a sti¢asne provizérnou dielfiou. Poziar hasici zlikvi-
dovali. Pilates sa $iel druhy de pozriet na spdsobené Skody a pritom sa mu prebo-
rila noha cez prepélent dldZku, vdinejSie zranenie v§ak neutrpel. Podla Evelyn de la
Tour zomrel Pilates o dva roky neskdr na nésledky emfyzému, chronického plicneho
ochorenia.

| Joseph Pilates nezanechal zdvet, a predsa odkdzal vela.

METODA: OPONA STUPA

Je zaujimavé sledovat, ako si Pilatesova metéda postupne ziskavala popularitu. V 40. a 50.
rokoch to bola zaujimav4 a prospeind gymnastika, ktord bola zndma povicsine baletnym,
kabaretnym a muzikdlovym tane¢nikom, ako aj niektorym $portovcom. Jej vyznam bol lo-
kilny, bola ako-tak zndma v New Yorku a malej ¢asti vychodného pobrezia USA. Mnoho
[udi navitevovalo Pilatesovo Stidio kvéli terapeutickym uéinkom a nemalo Ziadny motiv
§iri¢ dalej svoje skisenosti.

Druht kategériu tvorili klienti, na ktorych systém zapésobil svojou vynimocnostou, pra-
videlne ho cvidili a prileZitostne d4vali dalej informdcic a praktické rady svojim zndmym.
Tak sa stalo, Ze mnoho tane&nikov ziskalo ¢iastkové informdcie a prileZitostne si aj zacvidili
niektoré Pilatesove cviky, hoci o podstate metédy vela nevedeli.

Skutoénti $tafetu niesli profesiondlni tanecnici, ktori cvidenia s Josephom a Clarou zazili
osobne a ktori z tych & onych dévodov mali ambicie vyucovat a propagovat tento systém.
Pocas #ivota Josepha Pilatesa si viak otvorili svoje vlastné $tidio iba dvaja z jeho Ziakov,
Carola Trierové a Bob Seed.

Po Pilatesovej smrti v roku 1967 sa situdcia zacala postupne menit. Origindlne Pilates
Studio v New Yorku stratilo pre mnoho klientov pritazlivost. Clara Pilatesov4 a Pilate-
sova protezantka Romana Kryzanowska zostali verné ortodoxnej metéde, hoci systém
Pilatesovych cvien{ v sebe skryva dynamiku a pozoruhodnd moznost modifikacii. Me-
téda potrebovala kvalitativny posun a pribliZenie k beZnym Ameri¢anom. Instrukrori,
ktori absolvovali prestizny kurz u Romany Kryzanowskej, si zacali otvdrat malé $tidid
a viacerf sa snazili metédu prepracovat. 70. roky vSak boli v znameni ndstupu aerobi-
ku, ktory chytil najmi mladd generédciu. ,Aerobik citite, d4 vim zabrat, spotite sa a za-
Zijete krdsnu dnavu.®

Skdste v takej situdcii argumentovat precitenym, pomalym a plynulym pohybom pod
kontrolou mysle. Jane Fondové s aerobikom bola presvedéivejsia, lebo pontikala jed-

1 1 v -1 1 [ S Y T4 LIRS 1 AY

Na rozdie]l od Fondovej, iné filmové hviezdy Hollywoodu zohrali pri popularizicii Pilate-
sovej met6dy pozitivnu dlohu. Aj ked za fiu nedostali Oscara, bola to moZno ich najlep$ia
rola. Kalifornské $tddio Rona Fletchera navstevovali zadiatkom 70. rokov 20. storodia na-

priklad herci Gregory Peck a Katherin Hepburnovd. Médi4 sa postarali o prvd vinu rekla-

.my. V priebehu 80. rokov nastiva zmena. Pilatesova metdda sa za¢ina vynérat ako po-

vestnd Jadové kryha, z ktorej vidno iba $pi¢ku. Z4sluhu na tom maju aj instrukeori, ktorf
metédu nastudovali v USA a preniesli na ostatné kontinenty. Viaceri z nich boli $pickovi
tanecnici, $portovci ¢i fyzioterapeuti, ktorym zranenia prerusili kariéru, a po dolieden{ po-
mocou Pilatesovych cviceni sa rozhodli systém $tudovat a poméct aj inym. Masovy zdu-
jem nastal v druhej polovici 90. rokov, ked celebrity stricborného pldtna a showbiznisu
objavili Pilatesove cvi¢enia, za¢ali navtevovat renomované centrd a zacali o metéde hovo-
rit na verejnosti.

Typickym prikladom moézZe byt najvicSie $tidio v New Yorku, Tribeca Bodyworks, ktoré
vedie Alycea Ungarova. Je ozajstnd perfekcionistka a jej osobné tréningy st dlho dopredu
vypredané. Casto ju vyhlad4va Nicole Kidmanov4, trénovala Madonnu ¢ Umu Thurma-
novi. K renesancii metddy prispela aj americkd filmové hviezda Sharon Stoneova svojim
vyrokom ,Pilates zmenil moje telo!“

Od zadiatku treticho tisicrocia zdujem o Pilatesove cvidenia rapidne stiipa, iba v USA je
v sticasnosti registrovanych viac ako 13 000 inStruktorov.

Akoby sa vietky spodné pridy, pramienky, potoky i rieky spojili v del-
te do jedného mohutného pridu energie, ktory nednavne napédja more
Tudského zdujmu o Pilatesov systém.
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zaitn}?, dasto netrpezlivy a niekedy aZ prili§ zahladeny do svojej price, ona bola pravy
opak. Dokizala vysvetlit, Ze vietky svaly tela musia pracovat sti¢asne, akoby telo bol jeden
jediny sval. ,, Tento pristroj je tvoj priatel. Musf§ pracovat nie na flom, ale s nfm!“ Aj ty-
mito slovami komentovala pricu s Reformerom.

CLARA PILATESOVA

B Joseph a Clara
zostali bezdetnf, ale ich

adoptivnou dcérou
sa stala Metéda.

Joseph a Clara Pilatesovci

ici spominajd, %e svojim citlivym a trpezlivym pristupom dokdzala priblZit prin-

JD PILATES STUDIA

éhe-gymnastu a inovitora sa nedala nahradit a jeho smrt znamenala koniec jednej éry.
Stidio po Pilatesovej smurti zadalo navitevovat menej klientov. Starntica Clara Pilatesovd
véak hodlala pokradovat v celoZivotnom diele, ktoré ona i manZel povazovali za svoje po-
slanie. Po¥iadala teda o pomoc prévnika Johna Stecla, ktory so skupinou nadSencov
a sponzorov zalozil spolonost 939 Studio Corporation. Této firma odkipila od Clary
prévo manaovat $tidio. Novi vlastnici viak nemali Ziadnu viziu, ako pokracovat dalej.
V roku 1972 prestahovali $tddio na novd adresu, 29 West 56th Street v New Yorku.
O rok neskér zmenili ndzov na Pilates Studio Inc. a v bezvychodiskovej situicii sa roz-
hodli previest 50 percent akeif spolo€nosti na Pilatesovu Ziacku a pravii ruku Romanu
Kryzanowskii. Tt Clara zaprisahala, aby udrZala naZive $tddio i metédu. LenZe finan¢nd
situAcia sa zésadne nezlepsila a Gpadok pokradoval aj po Clarinej smirti v roku 1976.
Stagnujtce Pilates Studio v roku 1984 ziskala firma Aris Isotoner Gloves Inc., krord
pontikla Kryzanowskej miesto riaditelky institicie. Vlastnicke préva neskdr prefli na
spolo¢nost Healite Inc., ktord sa na z4klade dlhodobého stratového hospodrenia roz-
hodla v roku 1989 ukon¢it prevadzku $tidia.

Brany $tidia Josepha a Clary v New Yorku sa tak po 63 rokoch uza-

vreli navzdy.

PILATESOVE KNIHY

Joseph Hubertus Pilates nebol velky spisovatel. Evidentne mal radSej vyuku svojich adep-
tov a klientov. Cely svoj odkaz vlozil do dvoch ttlych kniZiek. Ale vaSesi, ktord na Citatela
dolicha z tych textov, je ohromujtica. Je to tprimné, miestami moZno naivné, ale nepo-
chybne mu naozaj zdle?{ na zdravi néroda. Tak pi$u iba Iudia, ktorf sii skalopevne presve-
déeni o svojej pravde.

Citame tie riadky pisané ¢udnou angli¢tinou nemeckého imigranta a snaiime sa predsta-
vit si, ako sa asi %ilo v Amerike v 30. rokoch dvadsiateho storo¢ia. Asi ako teraz. Ludia sa
nevedeli nabaZit vydobytkov civilizicie, technicky pokrok bezal milovymi krokmi a na ob-
zore sa real nejaky konflike svetovych mocnosti. A tu prichddza autor, ktory tvrdi, Ze sa
k vlastnému telu sprévame ako barbari. Zépalisto deklamuje, Ze treba nastraZit usi, nald-
vat vlastnému telu, viimat si ho a prejavit mu tictu. Pife, Ze vynasiel spdsob, ako v sebe
znovu objavit detskd hravost a radost zo sponténneho pohybu. Nadovsetko ver{ preven-
cii, pohybu a zdravému spdsobu Zivota. Podla neho je prave obmedzenie telesnej aktivity
v dospelosti zdrojom najrdznejsich zdravotnych tazkosti. Upozoriiuje laickd i odbornd ve-
rejnost na stizvuk mysle a tela. Jeho naliehavy hlas hrmi ako z kazatelnice. SpaZi sa zasta-
vit rozbehnuty vlak. Apeluje a varuje.

V oboch Pilatesovych broZirach je ukryty ndvod na zdravé telo, zdra-
vi mysel a zdravy Zivot.

® TVOJE ZDRAVIE: O systéme nipravnych cvikov, ktoré revoluénym spésobom
menia telesni vychovu (YOUR HEALTH: A Corrective System of Exercises that
Revolutionizes the Entire Field of Physical Education)

Vydal ju vlastnym ndkladom v roku 1934. Rozvldény opisny podtitul je typicky pre
kni?né diela tej doby. BroZtira m4 63 strin formatu A5. Obsahuje i stru¢né podakova-
nie mecen4Sovi Nathanovi Fleischerovi a Williamovi J. Millerovi, ktory mu poméhal
koncipovat text. Toto dielko e3te neobsahuje podrobnejsie popisy gymnastickych cvide-
ni, je to skér pokus o zhrnutie autorovej Zivotnej filozofie.

Knihu venoval budticej genericii lekarov, kedZe tej sticasnej nevedel prist na meno.
Domnieval sa, Ze lek4ri by mali namiesto mechanického predpisovania tabletiek prefe-
rovat pohybové aktivity a nabddat fudf k zmene Zivotného 3tylu. Desat kapirol je
tGprimnou a netradiénou zmesou zdravovedy, rehabilitacnej ergonémie a principov
Skoly chrbtice®. Text dopltiajti fotografie, na ktorych je najéastejsie sim autor. V &as-
ti o vzpriamenom drZan{ tela ukazuje rdzne varianty odchylok od normy. V knihe do-
minuje obdiv k antickym Grékom, ktori zdéraziiovali harméniu medzi krisou tela
a dusevnou uslachtilostou. Novodobu civilizdciu povaZoval za povrchni a jej sklony
k hromadeniu veci za nebezpené.

Najcennejsie si pasize, v krorych apeluje na akceptovanie pohybu v jeho prirodzenej
podobe. Tvrdi, %e normalne dieta nepotrebuje k svojmu motorickému vyvoju Ziadne
pomdcky ani indtrukcie dospelych. V dlhom sedeni v $kolskej lavici vidi velké zlo. Na-
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vatel prirody hladé sdvislosti medzi jednotlivymi pohybovymi retazcami zvierat a &lo-
veka. (S4m viackrit povedal, Ze svoju metédu zalozil na pozorovan{ dietata a macky.)
V samostatnej kapitole dokazuje, Ze svoju ¢inorodost neobmedzil iba na telocviciu.
Dokumentuje vlastné ndvrhy na ergonomické kreslo & $pecidlnu skladaciu postel, kto-
r4 m4 profil pismena V.

Kniha Tvoje zdravie ilustruje Pilatesove mys$lienkové vychodiskd pri
formulovan{ principov a zdsad kontrolégie.

B NAVRAT K ZIVOTU POMOCOU KONTROLOGIE (Return to Life through
Contrology)

V poradi druhd autorovu knihu mozno povazovat za odkaz buddcim generdcidm. Ci-

tujem jednu z najkrajsich viet: ,,Fyzické zdravie je zdkladnou podmienkou $tastia.“
Vydal ju v roku 1945 a ako spoluautor textu je uvedeny William J. Miller. Ten mal za
tlohu text redakéne upravit a urobit ho zrozumitelnym pre bezného Citatela. Prvych
22 strén obsahuje vyklad metddy, ktori Pilates nazval kontrolégia. Na mnohych mies-
tach musime obdivovat autorov intelekt, pevnd v6lu, origindlne videnie sveta a odva-
hu, s akou sa nekompromisne pista na nezndmu p6du. Celkom jednoznac¢ne dévodi,
e moderny spdsob Zivota m4 negativny vplyv na zdravie a vitalitu. Jeho kontrolégia
ich naopak pozdvihuje a upeviiuje. Tvrdi: ,Fyzické zdravie sa ned4 kdpit, ani dosiah-
nut zboZnym Zelanim.“ NadovSetko mu zéleZ{ na tom, aby sa &lovek ubranil stresu
a nezapadol do bludného kruhu humplovania vlastného zdravia v mene nejakého vys-
Siecho principu. Zdéraziiuje potrebu regenerdcie v kaZdodennom pracovnom cykle
&loveka. Povedané dnesnym slovnikom, kritizuje workholizmus. Domnieva sa, Ze pré-
ca by mala byt tak trochu aj koni¢kom. Nezabdda na spravne stravovacie nivyky
a otuzovanie. Nalicha na ¢itatela, aby bol v pohode. Prijemné chvile strévené v kruhu
rodiny & s priatelmi ceni rovnako ako rekrea¢ny $portovy vykon.

Systém telesnych cviCeni, ktory Pilates vymyslel, navrhol a popisuje vo svojej druhej
knihe, nie je oby¢ajnou gymnastikou. Je ndvodom pre kazdého, kto naozaj tdZi pozi-
tivne menit seba i svoje okolie. Vo vzdcnej rovnovahe re$pektuje pravidld kinezioldgie,
fyziol4gie a psycholdgie. Ak je sprévne pochopeny a uchopeny, za¢ne postupne menit
svojho ,uZivatela“ najprv zvonka a postupne i znitra. Vysledkom je obnovenie rovno-
véhy medzi myslou a telom. Za enormne déleZité povazuje dychanie a tvrdi, Ze mili4-
ny lud{ vlastne nevedia nardbat s dychom. Maximélnu pozornost venuje malym, nen4-
padnym svalom. Nikdy na ne nezabida. Prive ,,prebudenim® hlbokych svalov sa podla
neho dosahuje celkom novéd ozvena velkych povrchovych svalovych skupin. Ciecfom
v$ak nie st objemné, ale pevné a pruiné svaly. Slubuje ¢itatelovi komplexnti zmenu,
pokial bude cvidit $tyrikrét tyZdenne 15 aZ 30 minit po dobu 3 mesiacov. Vyzaduje
viak poctivy pristup, trpezlivost a dodrZiavanie jeho principov. Pripomina, Ze ani Rim
nebol postaveny za jeden deri.

Nasleduje metodicka ¢ast, 34 Pilatesovych cvikov, ktoré tvoria zlaty fond metédy na-

ria obrdzkov, na krorych uZ vySe 60-ro¢ny Joseph Pilates predvidza svoje figary. Cviky
sti vyobrazené a popisané v jednotlivych fizach. Presné in3trukcie sa tykaji nidychu
a vydychu. Pod ¢iarou sd vidy uvedené pozndmky a upozornenia.

| »Ste tak{ stari, ako sa citite,“ piSe Joseph Pilates a jeho Ndvrat k Zivo-
tu pripomina elixir mladosti.

HISTORICKA FOTOGRAFIA

Nevie sa, kto, kedy a preco stlacil spust. Ale fotografia je to zaujimavd. Zaznameniva at-
mosféru dnes uZ neexistujiiceho Pilates Studia na adrese 939, 8th Avenue, New York. Bo-
la zjavne urobend v hlavnej cvi¢ebnej miestnosti. Ned4 sa napisat v telocvi¢ni, lebo to nie
je telocvicna podla vzitych predstav.

Portrét pochddza tdajne z konca alebo zadiatku roku 1940. Vzécny okamih venovala Cla-
ra Pilatesovd svojmu obltibencovi Ronovi Fletcherovi. Osud cheel, aby sa tito fotografia
nakoniec dostala do katalégu komerénych rekvizit spolognosti Balanced Body Inc. Re-
tuSovand Cierno-biela fotografia sa preddva ako plagit a zdobi mnohé Pilates §tidid od pé-
lu k pélu.

Tri stojace postavy zlava doprava si Joseph Pilates, jeho 19-roénd neter Mary a manzelka
Clara. Rodinny album. Vietci traja stoja vzpriamene, ruky volne zvesené pozdl% tela. Vzo-
rové drzanie tela im zretelne nerobi problém. Postavy na nds uprene hladia a vyZaruje
z nich zvld$tny pokoj, istota, vyrovnanost a nie lahko definovatelnd majestitnost. Alebo je
to urputnost? Sii to zjavne fudia, ktorf veria tomu, éo robia. Styri Reformery stoja v jed-
nom $fku a mdme jedine¢ni moZnost vidiet Pilatesove patenty v p6vodnej verzii (Uni-
verzélny Reformer). Celkom vpravo lezi na hrubej Zinenke alebo matraci anonym. Je to
evidentne ddma, ale navidy bez mena.

Stdny ¢lovek samozrejme hned reaguje. Ten mlady muz nafavo m4 60 rokov? A &o tie ko-
berce v telocviéni? Néstennd vyzdoba interiéru je rovnako absurdn4. Pilatesove pohybové
skice, momentky rozfizovanych pohybov, dalSie fotografie na stenich, skriZené kordy...

Je to viak realita, a éas,
zastaveny v tej fotografii,
ju bude navidy pripominat.
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PILATES NAZIVO

Ak zaplatite Sekom poZzadovant sumu v americkych doléroch, stanete sa majitelom videoka-
zety, ktort distribuuje postou na zdklade zéviznej objedndvky Pilatesova Ziatka Mary Bo-
wenové z Connecticutu, USA.

Amatérske zdznamy na 8 mm format boli urobené ruénou kamerou v rokoch 1932 az
1945. Zachytévajd Josepha Pilatesa v najlep3ej forme, ako predvédza rézne cvidenia, kre-
4cie a pohybové eskamotérstvo. Zibery st natoéené prevaZne v exteriéroch. Film je na-
ozajstnou kuriozitou a sledovanie zrychlenych ¢ierno-bielych sekvencii zanechdva v divé-
kovi zmie$ané pocity.

Dve $katule historického celuloidu sa po Pilatesovej smrti dostali do vlastnictva rodinnej
priatelky Evelyn de la Tour. Starntca Evelyn sa nakoniec tohto pokladu dobrovolne vzda-
la a pri prileZitosti otvorenia Your Own Gym v roku 1975 ho darovala priatelke Mary
Bowenovej. Po 20 rokoch sa aj v tomto pripade presadili komeréné aspekty. Unikdtny

materidl bol modernymi technolégiami prekopirovany, remasterovany a zostrihany na
bezny formit VHS.

I Za 70 dolarov sa da ziskat 70 mintdt histérie.

PAT SLAVNYCH ZIAKOV

¢asnosti je naZive uZ iba pit Ziakov, ktorych osobne udil Joseph Pilates s man-
zelkou a keori stéle cvitia metédu svojho majstra. Medzindrodnou- komunitou st
oznadovani ako Star¥{ a ich Zivé vystdpenia st ozdobou kaZdoro&nych konferencii.

1. ROMANA KRYZANOWSKA
2. KATHLEEN GRANTOVA

3. RON FLETCHER

4. LOLITA SAN MIGUELOVA '
5. MARY BOWENOVA

»OPORTOVA REPORTAZ
tosti jubilea Josepha Pilatesa napldnovala v roku 1960 redakcia Sports Illus-

V~ R &

eportd? s aktudlnymi fotografiami majstra a jeho metddy.

24-roény forograf I. C. Rapoport sa vybral v sychravom pocasi na 8. Avenue v New
Yorku a zazvonil na 2. poschodi v budove, kde sidlilo Pilates Studio. Dodnes nevie
zabudnit na ocelovy stisk, ked si s Pilatesom podal ruku. Bolo to stretnutie s ne-
skutoénou fyzickou a psychickou silou. A rovnako silné st i ¢ierno-biele moment-
ky, ktoré verne zachytili zvl4$tnu atmosféru toho jesenného diia.

V Rapoportovej sérii fotografif vidiet Zulové telo osemdesiatnika, ako pracuje so Ziak-
mi a klientmi na svojich pristrojoch. M4 oblegené iba trenirky, Zivo gestikuluje a uka-
zuje pricu svalov. Je dokonale siistredeny, sleduje klientkin pohyb pazou, vzépitf ju ne-
trpezlivo opravi. Je to partia pre dvoch a aj ten objektiv je tam akoby navySe. Aké
vzdialené s od tejto reality skupinové cvidenia Pilatesa v dne$nych fitnescentrich!
Okrem toho, Ze Joseph Pilates dovolil mladému fotografovi zachytit jeho cvicenia s ta-
ne¢nikmi, na zdver dila sa rozhovoril aj o asoch,
ked edte 7il v Nemecku. Dokonca si.s nim zacvidil
a zdéraziioval mu, aby nikdy nezanedbéval svoju fy-
zickdi kondiciu, lebo ¢asom méZe mat zdravotné
problémy. Rapoport Gprimne dozndva, e mu trvalo
39 rokov, kym pochopil, o mu vtedy chcel Joseph
Pilates vlastne povedat.

Rapoportove &ierno-biele obrazky
“dokumentuji individudlny rozmer
Pilatesovej kontrolégie.

Joseph Pilates pocas cviCenia

SNINID N3IA3Il V AOYOLINYLENI

EBRITY A PILATES

i¢ili a cvi¢ia mnohé zndme postavy zo sveta filmu, pop music, showbiznisu,

“spoloenského Zivota... Tu je niekolko z nich:

& Jennifer Anistonov4 @ Pat Cash ® Kim Catrallovéd m Courtney Coxov4 B Jamie Lee
Curtisov4 B Sarrah Fergussonov4 m Daisy Fuentesova @ Hugh Grant @ Melanie Grif-
fithovi m Danny Glover @ Nicole Kidmanov4 ® Jessica Langeovi ® Madonna m
Carrie-Anne Mossov4 @ Martina Navritilovd @ Gwyneth Paltrowov4 M Sarah Jessica
Parkerov4 ® Rod Stewart ® Sharon Stoneov4 B Patrick Swayze ® Uma Thurmanovi
m Charlize Theronovi m Tina Turnerov4 ® Vanessa Wiliamsova
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TRETIE STYRI TYZDNE

V poslednych $tyroch tyzdnioch programu si Bibiana osvojila dalsich
20 Pilatesovych cvikov. Cvicila na Zinenke i s fitloptou, pruznym
latexovym pdsom a magickym kruhom. PrileZitostne si
zopakovala niektoré z pripravnych cvikov pilotnej
sedmicky. A opit sem-tam uvitala
cvienia na Reformeri.

l Cvik 37. KOMORNA

Vo vychodiskovej polohe je velmi déleZité vzpriamené drZanie tela. Sdstredte sa na
chrbticu — predstavte si ju ako pruZinu vytiahnutt do vysky a na jej konci hrdo vztyée-
nt hlavu s pohladom upretym do dialky. Ruky méte vystreté. Viha tela spodiva na se-
dacich kostiach, usilujte sa ich pribliZit k sebe. Citite dalie napriamenie trupu? Stiah-
nutim panvového dna ste podporili vndtorny brusny sval,

aby udrzal vasu panvu v strednej polohe. Stehn4 mite
na $irku bokov a kolend Jahko pokréené. Vytvaruj-

te si klenbu chodidla a dotykajte sa podlozky
len v troch bodoch — mali¢kom, palcom

a pitou.

& Mate skrdtené zadné stehenné svaly, takze
panva sa prekldpa dozadu? Podlozte si pod
zadok poskladand osusku. Nedvihajte ple-

cia, snaZte sa stiahnut lopatky dolu a ku chrbtici,

do tvaru pismena ,,V*, uvolnite horné kréné sva-
ly. U Bibiany sme zvolili modifikéciu s magickym
kruhom medzi kolenami.

V nidychu sa pripravila, s vydychom stlacila kruh, aktivovala centrilny pletenec,

oddialila stavec po stavci driekovi: &ast chrbtice od stehien a zéroveri vytocila hornd
tast trupu za rukou, ktorou v polobltku akoby vitala prichddzajicich hosti a cheela im
povedat, aby radili {st dnu. Ked' prechddzali okolo nej, sprevidzala ich pohladom. S ni-
dychom sa vratila do vychodiskovej polohy, opisujiic ten isty poloblik vitajicou rukou,
len opaénym smerom.

2 Ingtruktorka ju upozornila na vytodenie
ruky smerom von a jej vytiahnutie do
dialky.

8 Cely postup zopakovala i na druhd stranu

a névstevu uviedla este pitkrat.

Stlacenim magického kruhu napnete svaly vnitornej strany stehien, zabezpecite vyraznejsiu stabilitu dok-
nej casti tela a viac precitite vytiahnutie trupu do $pirdly. Oddialte driekovi chrbticu len natofko, aby ste
zviadli cvik bez vypucovania brucha. Ruka, ktorou opisujete poloblik, je cely cas vystreta. Neprepinajte
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AKO BIBIANA ZISK

l CvIK 38. SVIECKA

V polohe na chrbte zdvihnite najskor jednu a potom druhd nohu s pokréenym ko-
lenom nad telo a vystrite ich do pravého uhla.

S vydychom ich pomaly spustite do
diagonaly. Celt hornii Cast tela maj-
te prilepent k podlozke, brucho je ploché,
nedovoli preklopit panvu dopredu.

3 Pocas nidychu pomaly odvijajte najskér pan-
vu a potom postupne celd chrbticu od pod-
lozky. Nohy majte spojené, vytahujte ich do dialky.
Spitky st ako plameti svietky, ktorym zapalujete

daldiu svie¢ku na stolfku za hlavou.

4 S vydychom pomalicky vystrite nohy dohora. Vase
telo je trojbodovy svietnik, ktory z dvoch strdn po-
dopieraji ruky a z tretej hlava, krk a horn4 cast hrudni-
kovej chrbtice. V fiom je umiestnend $tithla horiaca svie-
ca. V nidychu vytiahnite trup a nohy do najvyssie
a postupne sa stavec po stavci vracajte spit. Vo vydycho-
vej féze prejdite do Startovacej polohy s nohami v pravom

uhle nad podlozkou.
B Cely cvik zopakujte pitkrat.

Je to ndroc¢ny cvik, vyZaduje silny centrdlny pletenec a dokonali sihru prednej a zadnej polovice
trupu. Nohy v tvodnej casti pomahajd nadvihnit panvu nad podlozku a trup sa dalej odvija po-
mocou brusného svalstva. Plecia si stile na podloZke. Ak po cely ¢as udrZite hlboké svaly v aktivi-
te, precitite segmentaine natiahnutie chrbtice, ktoré umocni hornd poloha sviecky v nddychu. Skaste
v nej zotrvat niekolko dychovych cyklov. Nedvihajte sa aZ na kr¢ni chrbticu - pretaZili by ste si ju. Nie
ie taks nevni. Febv udrzala celé telo vo vzduchu. Rukami sice sviecku istite. ale mvslite na to. Ze taZis-

LCVIK 39. PINZETA

Budete cvidit v bo¢nej polohe. Aby bola pre vis prijemné, medzi vystretd ruku a hla-
vu si vlozte mikky vankds. Drub4 ruka je opretd dlafiou o podlozku, &im pomdha
stabilizovat telo. Panva je po-
&as celého cvidenia v strednom
postaveni. Spevnite ju brusny-
mi svalmi. Nohy vystrite, pre-
dl7ujt vale telo. Nadychnite
sa a zdvihnite vrchni nohu:

pinzeta je otvorend.

2 S vydychom prilofte spodnt nohu k vrchnej a obe naraz poloite spit na podlozku.

B Cvicte desatkrit a vietko zopakujte na druhom boku.

Vankus je dbleZity pre udrZanie krénej Casti chrbtice v predlZeni trupu - ocenia ho hlavne ti, ktori

maji Sirsie plecia. Predstavte si, Ze vase nohy sd ramend pinzety: st vytiahnuté, napriamené, pracuji

v linii trupu. Nezalomte ich v bedrdch ani dopredu ani dozadu, lebo tym by ste zapaojili dplne odlisné
svaly a pevné boky by zostali iba zboZnym Zelanim. Istiacu ruku pred telom berte len ako pomocnd opo-
ru, snazte sa fixovat telo trupovym svalstvom.

Teraz skdste nirodnej$iu verziu: nebudete dvihat jednu nohu za druhou, ale spojené

nohy naraz.

1 V nddychu sa pripravte a vo vydychu vytiahnite nohy sti¢asne do diafky a hore tak,

aby ste udrali panvu v nezmenenej stabilizovanej polohe.
: ! V nadychovej faze ich polozte spit.
B Vydriite desat opakovanf? Ak 4no, nezabudnite zopakovat aj na druhi stranu.
Aké s najcastejsie chyby? Snaha poméct si vytoenim Spiciek dovniitra, predsunutim néh, vytiah-

nutim panvy dohora, naklonenim trupu dopredu a tym prenesenim vahy na opierajicu sa ruku, od-
dialenim hornej Casti trupu od podlozky. Nohy dvihajte len v takom rozsahu, aby ste zviddli cvik
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Pri dalej modifikécii zdvihnite naraz hornt i dolnti &ast tela.

Vychodiskové poloha je tu podobnd ako pri prvych dvoch, ibaZe tu uZ budete musiet

udrat bo¢nd poziciu bez opretia sa o ruku. Ststredte sa a vo vydychu zdvihnite natiah-

nuté nohy spolu s hornou ¢astou trupu a hlavou od podlozky. Vichn4 ruka pomsha udr¥at

stabilitu a rovnovihu. S nddychom pomaly klesnite dolu.

& Desat cvicen{ z kaZdej strany dokonale preverf v4s cit pre rovnovdhu a zdatnost sva-
lového systému.

Instruktorka upozorriuje na klicovy bod, v kto-

rom je ststredené faZisko. Dalsim opornym

miestom je spodnd ruka. Ostatné casti st nad
podloZkou. Hlavu neukldriajte nahor,
nevyticajte ju, stéle je v prediZeni trupu.
Predstavte si, Ze vds natahuji na skripec
- nic prijemné, ale verim tomu, Ze na za-
Ciatku mucenia museli mat t nestastnici
celkom dobry pocit z natiahnutia celého
tela a hlavne chrbtice.

‘ CviK 40. PLAVANIE

Lahnite si na brucho s natiahnutymi rukami i nohami. Spevnite trup cez centrélny pletenec
a s vydychom lahko vytiahnite ruky i nohy nad podlozku, hlava je v predf¥eni hrudnikovej
¢asti chrbtice. Pri nddychu urobte pit plévacich pohybov hore a dolu, dalich pit urobte vo
vydychovej fize. Nezabudnite na predl¥enie vietkych &astf tela, ktoré st vo vzduchu.

& Ked zapldvate na pit aZ desat dychovych
cyklov, mézete si oddychnut.

Tento cvik vdm moZno pripadd velmi jednoduchy, ale zdanie je klamlivé. Je velmi fazké udrzat
centrdlny pletenec tak, aby sa pri cviceni odbremenili chrbtové svaly. Ak ich méte v prevahe, tito
modifikicia pre vds nie je vhodnd. SnaZte sa radsej najskér aktivovat kaZdd nohu a ruku samo-
statne, vZdy s vydychom, a aZ po spevneni hibokého brusného svalstva urobte kompletné cvicenie. Ne-
dvihajte ruky a nohy prili§ vysoko. Ucelom pldvania nie je zdvih, ale prediZenie. Nerobte pohyby chao-

I CvViK 41. MUSKETA

Vychodiskovd polohu vidite na obrézku. Pohodlne sa do nej dostanete z klaku

s oporou o dlane tym, Ze sa opriete o $pi¢ky noh a vystriete kolend. KedZe detai-
ly robia celok, myslite na stredné postavenie panvy, na-
priamenie chrbtice, hlavu v prediZeni trupu, paZe [1]
v rovine pliec s jemne pokréenymi laktami
a natiahnuté nohy — pripravené nabijat
musketu.

Nadychnite sa a zdvihnite jednu
nohu hore, prsty smerujd k podlozke.

S vydychom presuiite trup dozadu

e.# anapriamenu nohu este viac pred-
[#te s prepnutou $pickou. Cely pohyb vy-
konajte chodidlom, ktoré je v kontakte
so Zinenkou. Miesto prstov sa bude opie-
rat o prietnu klenbu, &m sa v predf¥enf

zapoja zadné stehenné a lytkové svaly.

spit. Vo vydychu spustite nohu dolu.

# Potom precvi¢te druhi nohu a po-

stup opakujte este $tyrikrat.

Trup a zdvihnutéd noha tvoria priamku. Chrbtica preto musi byt dbkladne podopreta brusnym korze-
tom, ktory zdroveri udrZuje panvu v strednom postaveni. Chodidla vykondvaji pri posune dozadu
protichodny pohyb, o je ndrocné na koordindciu. Ak cvicite pomalsie, trénujete vydrZ, rychlejSia mo-
difikécia zlepsi skér koordindciu pohybu. Nikdy necvicte tak rychlo, aby ste zabudli na zékladné principy

Vot emer L

Opit sa nadychnite a presufite tazisko .
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! CVIK 42. PADACI MOST 1

V sede si pripravte trup na vytvorenie mosta, ktorého zdvihnuté rame-
no ochréni mesto pred nepriatelom. Sedte vzpriamene, poméZte si d6-

kladnym zapnutim brusnej steny. Myslite na chrbtovi pruzinu — m4
byt jemne natiahnutd. Na jej konci je hlava, tentoraz mierne
sklonend, aby zabrénila prehnutiu horného
hrudnikového tseku dozadu a tym i pretaze-
niu ramien. Prsty rik smerujd von a lak-
te si mierne ohnuté, aby lah$ie udrza-

li tarchu mosta.

S vydychom zdvihnite spevneny trup hore. Cely most drzte na dlaniach a pitdch.
Dékladne zapnite sedacie svaly — ich dlohou je zabezpedit rovny povrch, aby sa ne-
polémali koles4 vozov priché-
dzajicich na mestské trhy.

Nadychnite sa a pripravte na
zdvihanie pohyblivého rame-
na mosta.

Pocas vydychu zdvihnite natiahnuti nohu s jemne prepnutou pickou. Skontrolujte

pohladom, ¢i je dokonale napriamend. V' dalSej nddychovej fize ju dajte opit k pod-
lozke, ale prsty smerujd nahor, s vydychom rameno mosta zdvihnite do vys3-
ky, ako keby ste sa nevedeli
rozhodntt, & most zatvorit,
alebo nie.

® Tito nerozhodnost prejavte
eSte aspori $tyrikrdt a potom

v .
vyskudsajte podobnym spb-

sobom i druhd nohu.

& Vynikajiici, ale velmi ndrocny cvik na sedaciu Cast. Pri zdvihani panvy a trupu prédve aktivita seda-
cich svalov vytldca tiito oblast hore a v druhej fize cvienia dokonca musia tieto svaly pracovat

v prediZenom stiahnuti, aby vyniesli nohu do vysky a chvifu ju tam udrZali. Nezabudhnite na stiah-
nutie lopatiek smerom dolu, aby ste si nepretaZili krcné svaly. V pociatocnej fize cvicenia je vhodnejsie
len dvihanie panvy zo sedu, neskdr zotrvajte s vytvorenym mostom par dychovych cyklov a napokon

l CVIK 43. KANKAN

A teraz si trochu zatancujeme.

Za&nite v podobnej polohe ako pri padacom moste, ibaZe nohy nie sd vystreté, ale

pokréené v kolenéch. S vydychom ich trochu nadvihnite nad podlozku a prepnite
$pitky. Drite ich tesne pri sebe a aktivujte vniitorné sedacie svaly, ¢o vim ulah¢éi pohyb
v druhej fize cvicenia.

Nadychnite sa a pripravte na tanec. Vo vydychovej féze striedavo uklifiajte kolend

70 strany na stranu tak, aby ste udrZali panvu v nezmenenom strednom postavent.
U7 ani netreba pripominat snahu o ploché spodné brusko a vytiahnutie chrbtice.

Zvladli ste to? Tak pokralujte v tancovan{ s vystieranfm kolien a vykop4vanim néh do
stran. Vo vydychu fahie udrZite trup stabilny. Nezabudli ste na predstavu predizenych
n6h? Méte ich za $picky zavesené na elastickej hrubsej niti a snaZite sa ju pretrhndt.

B Ako dlho vydrite tancovat? Na zadiatku len pér taktov, vsak?

Ak vam robi problém udrZaf trup na vystretych rukdch, zohnite lakte a oprite sa o predlaktia. Dlane
otocte k podlozke a prstami ukazujte k panve. Ani pri tejto [ah3ej verzii nezabudnite na napriamenie
trupu a strednii polohu panvy. Hlavu nepretldcajte dopredu a dolu, krénd chrbtica je len jemne ohnu-
td, myslite na jej prediZenie. Staci potiahnut lopatky dolu, a $iju budete mat ladne ohnutd ako labut. Robi
vam problém vystieranie n6h, mdte skrdtené zadné stehenné svaly? Robte zatial len tvodnid Cast cvicenia
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| CVIK 44. TWIST

Pripravte sa na kriZenie a twistovanie oboma nohami.

Spustite sa na lakte, lopatky dajte k sebe a dolu, vystrite hornt ¢&ast chrbta a jemne

ohnite driekovi Cast chrbtice. Napnite brucho a vo vydychu ohnite spojené nohy
v bedréch a kolendch, pritiahnite si ich k trupu a pomalicky ich vystierajte nahor. SnaZte
sa ich vzpriamit o najvyssie. Brusko musi ostat stiahnuté.

Nadychnite sa a s vydychom nakreslite oboma nohami polovicu kruhu, v nadychu

kruh dokonéite. Zmerite smer a opfSte taky isty kruh do druhej strany.

B Skiste nakresli¢ desat kruhov.

Na zadjatku cvicenia opisujte skér mensie kruhy ~ lahsie tak

udrite panvu stabilnd. Myslite na vytiahnutie noh do diZky

a jemne ich vytocte von; viedy pocitite vyraznejsie napnutie
vndtornych sedacich svalov a lepsie napriamite trup. Kontrolujte
nohy zrakom, kreslite pravidelné kruhy, nedeformujte ich. Vytiah-
nite krk do vysky. Twistovanie na jednu
a vzdpati druhd stranu vyskdsa vasu
schopnost zastavit pohyb a striedavo me-
nit smer pohybu bez zbytocnych vyky-
vov trupu - ten musi po cely ¢as ostat
akoby prilepeny k podlozke. Nedari sa
vdm to? Zohnite nohy v kolendach do
pravého uhla a najskér si vyskdsajte
kontrolovany pohyb v tejto modifi-
kdcii.

[ CVIK 45. TULEN

Po niro¢nych predchadzajicich kredcidch prisiel Bibiane vhod uvolfiujici a hravy tulen.
Vihu tela premiestnila za sedacie kosti, z chrbta vytvorila pismeno ,,C* a rukami si chy-
tila pity zvonka. V tejto polohe trikrit zatapkala plutvami, teda $pickami néh o seba,

a v nddychu sa skotdlala na podlozku. Tu tieZ tukla
trikrdt nohami o seba a s vydychom sa vritila do vy-
chodiskovej polohy.

® Takto sa zahrala desatkrat a prijala vyzvu na pokradovanie
v komplikovanejsich cviceniach.

& Je to velmi prijemny cvik
na vytiahnutie a relaxdciu
celej chrbtice. Pri prevalo-

vani na podloZku viak zastavte
pohyb v hornej hrudnikovej ob-
lasti, aby ste si nepretaZili krént
chrbticu. Tukanie Spickami o se-
ba predfZi fizu uvolnenia a vy-
skisa vasu schopnost udrZat te-
lo v koncovych polohdch. Aj
ked” hovorime o uvolfiova-

com cviceni, brusko nie je
povolené!
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} CvIK 46. Kruky I

Kluky pozna kazdy, ale Pilates im d4va iny rozmer.

Postavte sa na okraj podlozky. Celé telo je spevnené, nohy st tesne pri sebe, cho-

didl4 smeruji dopredu. V nédychu postupne zrolujte chrbticu od hlavy smerom
k panve.

Vo vydychu sa cez Styri kroky rukami po-

sufite dopredu a z tejto polohy vystrite trup
nad podlozku. Dlane st opreté a prsty smeruji
dopredu. V néddychu urobte na trikrit kluk a vo
vydychovej faze sa pomaly zdvihnite. Zopakujte
trikrdt a pokradujte v krokovan{ spit,
samozrejme v nddychu, a s vydy-
chom pomali¢ky stavec po stavci
vystierajte chrbét do stoja.

B Celé cvicenie zopakujte

trikrae.

Zapojte centralny pletenec. Len vtedy sa vdm podari postupne odvindf chrbticu bez ,pacenia”
v driekovej oblasti. Ak sa nedokéZete predklonif celkom dolu, pretoZe vds tahajii zadné stehenné
svaly, mierne pokrcte kolend. NeudrZite v horizontédle vyrovnany trup a nohy? Na zadiatku si po-
moZte tak, Ze sa opriete o kolend, stehnd zvieraji s trupom tupy‘ uhol, ale spicky chodidiel ostdvajti
v kontakte s podloZkou. Ak chcete cielene pracovat s prsnymi svalmi, oprite sa vystretymi rukami pod
telom a spojenymi ukazovdkmi a palcami vytvorte kosostvorec -~ krystal diamantu. Lakte pri kfukoch

- chodidld smeruji dopredu, kolend mite jem-

I CVIK 47. SOCHA

Postavte sa tak, Ze nohy sd na $irku panvy,

ne pokr¢ené, panva je v strednom postaveni,
chrbtica a hlava si vzpriamené. Drite magic-
ky kruh za telom medzi dlatiami tak, aby boli
prsty vystreté, lopatky stiahnuté dole a lakte
trochu povolené. Vo vydychovej fize sa snaZte
zvyraznit predlienie rik a naznalit stladenie
kruhu. Pocitite vyraznejie svalové napitie
v dolnej medzilopatkovej oblasti.

B Skiste vydriat desat opakovani.

Cvik je urceny na posilnenie dolnych lopatkovych svalov, preto je velmi déleZité udrzaf plecia v stred-
nom postaveni, nepredstivat ich, ale ani neprepinat dozadu. Vtedy by ste totiZ pretlacili rebrové ob-
laky dopredu, &im by sa zhorsilo nastavenie chrbtice. Mysfou sa preneste k dolnym a vnitornym uh-
lom lopatiek - tie zvyknd odstdvat, pokial’ neméte dostatocne pevné svaly, ktoré by ich drZali pri chrbtici,

CvIK 48. KriDLA

Co sa bude rozprestierat ako kridla? Vase lopatky. Nebude to viak [ahké, lebo zéroves bu-
dete musiet udriat panvu a trup nad podlozkou.

Lahnite si na fitloptu, oprite sa o chodidl4 a spevnite trup tak, aby
panva bola v jednej linii so stechnami a s chrbticou. Vystrite ruky,
medzi dlane si dajte magicky kruh a jemne ho stlatte. Ststred-
te sa na medzilopatkovy priestor a s nidychom ho otvorte.
Dlane pritlacte viacej, z kruhu sformujte elipsu a zéroveit
maximélne vystrite — predl¥te ruky. S vydychom sa
vritte spit do vychodiskovej polohy. A teraz
zmetite smer: kridla si s nddychom poskladaj-
te, teda stiahnite lopatky k sebe a dolu. Do-
kéZete cielene pracovat s lopatkami?

B Precvicte si ich aspoti desatkrat
oboma smermi.

Chybou je, ak miesto lopatiek pracujete s ramennymi klbmi. Tie maju len kopirovat pohyb lopatiek.
Postvajd sa tam, kam ich tlacia alebo tahajii lopatkové svaly. Stladenim kruhu zvyraznite napétie ce-
lych riik. Nezabudhnite na stabilitu trupu pocas celého cvicenia. Sthra brusného a sedacieho svalstva
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I CVIK 49. VZPIERANIE

Vychodiskova poloha je taka istd ako pri predoslom cviku, ibaZe ruky si zohnuté v lak-
toch. S vydychom stlaéte magicky kruh a vystrite paZe dohora, akoby ste zdvihali ¢inku.
Udinok cvidenia je vyrazneji{ vtedy, ked ani v Startovacej féze nepovolite napitie rik
a kruh fixujete. Myslite na predl¥enie riik. Lopatky ostivajd v dolnej polohe, nehybu sa
s pazami.

B Cvicte desatkrit.

Je to jedna z moZnosti, ako si zlepsit
vzhlad dekoltu a spevnit ho. Preco ma-
te pracovat vo vydychu? Podporujete
tym zapojenie vndtorného brusného svalstva
a lepsie sa moZete sustredit na silu svalov rik.
Cim viac stlacate kruh, tym vyraznejsie akti-
vujete prsné svaly. Tym, Ze sa snaZite vytiah-
nut ruky ¢o najvyssie, nielenZe ich spevnite,
ale i zostihlite.

! CvViK 50. LIETANIE

Opit si [ahnite na fitloptu, spevnite trup a vystrite ruky dohora. Ak pouZijete pruz-
ny pés ako Bibiana, ic¢inok cvicenia bude silnejsi. Lakte si mierne zohnuté.

V nadychu roztiahnite ruky do strén,
snaZte sa ich vytiahnut od tela, vo vy-
dychu ich velkym oblikom vritte spit.

# Desatkrat a dost.

Ak nemdte pruzny pds, postacia polkilové inky. DéleZité je, aby ste lopatky udrZali v dolnej polohe,
nepredstvali hrudnik a vytiahli ruky z ramennych kfbov. Konce pruZného pdsu drzte medzi palcom
a ukazovdkom - i prsty musia byt natiahnuté. Nedari sa vdm udrZat rebrové obliky v rovine trupu?
Zmefite dychanie. Roztahujte ruky vo vydychu. Podporite tym funkciu brusnych svalov, vd'aka omu udrZi-
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| CvIK 51. MosT

Pri tomto cvicent si overite, ako dokdZete udrzat rovnovéhu s nohami na fitlopte.
V pripravnej fize spevnite trup, vnttorné sedacie svaly a oprite sa pitami o loptu.
Nohy majte spojené.
Nadychnite sa a s vydychom naraz zdvihnite panvu nad podlozku. Chrbtica je st4-
le vzpriamend.

3 A teraz to pride! V dal$ej vydychovej fize skiste jemne odlepit jednu nohu od fit-
lopty, nadychnite sa a vo vydychu pride na rad druh4 noha.

Zopakujte desatkrat.

Nie je to také jednoduché, viak? Ak vadm to nejde, skiste spociatku len odfahéit jednu nohu. Postup-
ne ziskate istotu a pdjde to. Cvik je pripravou na ndrocnejsie modifikdcie, preto je déleZité, aby ste
ho zviddli bez vicej ndmahy. Nedvihajte trup prilis vysoko - vase chrbtové svaly by sa zacali pono-
sovat”. Ruky vdm sice pomahajii v opore, ale nemali by byf prvoradé v udrZani balansu. Nezabudnite na

| Cvik 52. STiT

Tento cvik s fitloptou je ndro¢ny na stabilitu a koordindciu.

Lahnite si na chrbédt a chodidl4 poloZte na fitloptu. Nohy st zohnuté v kolendch.
Dlafiami sa jemne opierajte o podlozku. Spevnite trup i panvu a vo vydychu ich
nadvihnite nad podlozku. Kolen4 tvoria vrchol $titu.

Pri dvihani trupu nad pod-

loZku si poméZte stiahnu-

tim vndtornych sedacich
Casti a myslite na prediZenie
kolien: su konciarom, ktory sa
ty&i k nebesdm. Odlahcite si
chrbtové svaly. Aj pocas strie-
davej aktivity n6h ostava pan-
va v rovnakej vyske, nedovolte
jej poklesnat. Cvicte vo vydy-
chu, podporite tym aktivitu hl-
bokych brusnych svalov.

V nidychu sa pripravte, v nasledujiicej vydychovej fize
uvolnite jednu nohu do vzduchu a stehno pritiahnite

smerom k bruchu.

8 Nohy vystriedajte desatkrét.
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I CviIK 53. Papaci mosTt 11

Startovacia poloha sa zhoduje s cvikom
Most (pozri str. 136).

2 Pri vydychu zdvihnite trup nad
podlozku.

V nédychu sa pripravte a v dru-

hej vydychovej féze vytiahnite
jednu nohu do vysky. Samozrejme, len
tak vysoko, aby panva ostala stabilna.

# Rameno mosta zdvihnite desatkrat.

Aj vdm ide jedna strana lepsie? Bolo to

jednu nohu stabilnejSiu. Byva to td, kto-
rou ste sa v skole odradzali pri skoku do dialky,
pripadne do vysky. Ak uZ cvicite dlhsie, méZe-
te cvi¢enie zdynamizovat tym, Ze budete vra-
cat nohu spdt na fitloptu v nddychu. Neza-
budnite, Ze ruky len istia polohu, nedrZia ju!

] CviK 54. Kruky 11

Za¢nite s nohami polozenymi na fitlopte vo vyske kolien a rukami opretymi o podloz-
ku vo vyske pliec. Otolte ich mierne dovndtra.

Spevnite trup a v nddychu pomaly klesaj-
te k podlozke, lakte smerujii von. S vy-
dychom sa vritte spit.

® Zopakujte pit- aZz desatkrit.

K Tu sme pouZili modifikdciu na precvicenie prsnych svalov. Bibiane sa nedarilo dplne zafixovat dol-
né lopatkové svaly (plecia md trochu vysoko, instruktorka upozorriuje, Ze treba dokonale spevnit
brucho a napriamif trup). Nejde vam to? Oprite sa o stehnd a nemusite klesndt s hornou Castou tru-

pu aZ k podlozke. Hlava ostiva v prediZeni trupu. Ak ste zdatnejsia, spojte si ruky tak, aby sa dotykali

’
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' CviIK 55. Pika

Cupnite si s rozkrodenymi nohami k fitlopte, dajte si ju pod brucho a urobte par

krokov rukami dopredu, tak, aby ste sa o fiu opierali élenkami n6h. Vychodiskovd
poloha je velmi podobné predchadzajicemu cviku, ibaze ruky st opreté viac ako na $irku
pliec. Nadychnite sa, spevnite celé telo.

Ststredte sa a s vydychom pomaly dvihajte panvu do vysky — vase telo pripomina

hrot kopije, &ize piku. V nddychu chrbticu este viac vzpriamte a vo vydychovej fize
sa vritte do vychodiskovej polohy. Nohy st po cely ¢as opreté o dolnii Cast predkolent.
Vypnite sa len do takej vydky, ktorti bezpedne zvlddate.

Zopakujte pitkrat.

Velmi ndrocny cvik, zviddnu ho iba & zdatnejsi. Ak si netrifate, skisajte len mierne nadvihovat panvu.
Podstatné je, aby ste mali dokonale vzpriamend chrbticu. Predstavte si, Ze mdte okolo bedier opa-
sok a visite na kladke upevnenej na strope. Cez td kladku vds dvihajd hore. Nasiroko rozprestreté ru-
ky vdm zabezpecia lepsiu stabilitu. Pozor, aby ste
sa neprevratili a nespadli cez hlavu na podlahu!
Cely pohyb musi byt dokonale kontrolovany.
Hornd a dolnd cast tela st vyvdZené a pri-
blizujete ich k sebe tak, ako keby ste
ohybali kovovd tyc.

|| CVIK 56. OBLUK

Konecne tilava! Uvolnite si telo prevesenim cez fitloptu.

Dajte si ju za chrbit, ¢upnite a postupne si na fiu fahnite: najprv hlava, potom hrud-
nikové a driekové &ast chrbtice. Vystrite ruky za hlavu a dolu, natiahnite nohy a opri-
te si ich o chodidl4. Je z vis nidherne klenuty obldk a relaxujete. Takto zotrvajte nie-
kolko dychovych cyklov a potom sa postupne, stavec po stavci, vratte do drepu
s fitloptou za sebou a postavte sa.

1Z VNVISIH oNyv

Pri ndvrate spat aktivujte hiboké brusné svaly, aby ste sa postavovali bez ,pacenia” driekovej casti chrb-
tice. MéZe sa stat, Ze tdto relaxacné poloha vdm nebude vyhovovat a budete citit neprijemné napdtie
hlavne v drieku. Byva to u ludi, ktori maji problémy s medzistavcovymi platnickami. Zvolte si radsej
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REFORMER

l REFORMER — CVIKY NA RUKY: TRICEPS

U Bibiaby sme zvolili variant v tureckom sede, pretoze lepsie pritom vzpriamila driekovi
Cast chrbtice. KedZe kolen4 by brénili rukdm v pohybe, pracovala s nimi v diagonile. Brus-
nymi svalmi zaistila stredni polohu panvy, vytiahla sa do vysky, zohnuté lakte posunula
mierne od tela.

Potom chytila ricky pristroja a posunula sa s pohyblivou plosinou dopredu. V nady-
chu sa pripravila na cvi¢enie. Vo vydychu vystrela ruky v laktoch a potiahla ich mier-
ne za trup. Snazila sa ¢o najviac vzpriamit do vysky, lopatky zasunit dolu a ku chrbti-
ci. Ruky aktivovala v predfzent.

# S vydychom lakte povolila a cvidenie zopakovala
desatkrit.

Cvik je moZné urobit'i v sede

s nohami vystretymi medzi

konzolami. Ak nie je moZné
udrZat panvu v strednej rovine
a prekldpa sa dozadu, treba pod
zadok podloZit zloZend osusku.
Pri tejto verzii je potrebné mysliet
na vytiahnutie néh a prepnuté
spicky, zapojit i vndtorné sedacie
svaly a snaZit sa pribliZit sedacie
kosti k sebe - vtedy clovek pociti
este vyraznejsie napriamenie celej
chrbtice.

] REFORMER — CVIKY NA RUKY A CHRBTICU: CECKO

Cécko na podlozke uz poznite (pozri str. 86).

Na Reformeri dostdva iny rozmer: predstava, Ze vis niekto tahd za ruky, sa totiz stiva
realitou. Pracujete proti pruZinovému odporu. Start je v sede.

Lepsie precitite postupné oddalovanie stavcov driekovej asti chrbtice od stehien vo

vydychu, v dolnej polohe sa nadychnete a vo vydychu stavec po stavci predklétiate
trup k nohdm. Vytvorite z neho velké pismeno ,,C*. Hlava je plynulym pokragovanim ,,cé¢-
ka®. V nddychu sa opit vzpriamite do vychodiskovej polohy v sede.

B Desat opakovani dokonale precviéi chrbit.

Brusné svaly st po cely &as aktivne, lebo len tak je
mozZné nielen ohnit, ale i predfZit driekovd cast
chrbtice. Lopatky nedovolia posunit plecia nahor,
takZe krénd Cast chrbtice ostdva odlahcend. KedZe pra-

cujete vo vydychu, uvolnenie chrbtice vdaka lepsej akti-
vdcii centrdlneho pletenca este zvyraznite.

REFORMER — CVIKY NA RUKY: POLOBLUK

Startovacia poloha je takisto v sede. Ruky st natiahnuté dopredu a cez ricky pristroja drfia
pruziny v predpiti. Vo vydychu trup postupne klesd dozadu, ruky sa ohnd pred telom.

V nasledujicej vydychovej fize cvik pokracuje otoenim chrbtice do jednej strany, s ni-
dychom spit a vo vydychu vzépiti do druhej, priom vrchnd ruka vytvori poloblik.

Po desiatich razoch sa s vydychom stavec po stavci dostdva hornd &ast tela do predklonu
a v nddychu do vychodiskovej pozicie.

S Panva a nohy akoby zrastli s pohyblivou
plosinou. Predstavuji stabilni cast tela,
preto musia byt vo vydrZi napnuté. Trup

a ruky plynulo prekondvajti odpor
pruZin pristroja, takZe v kaZdej se-
kunde cvicenia si drobné kibové
spojenia chrbtice a kiby rik priprave-
né reagoval na meniacu sa situdciu.
To je jedna z vyhod prédce s pruZino-
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] REFORMER — CVIKY NA RUKY: NARUC

Bibiana zalala opit v sede so skriZenymi nohami, ale tentoraz bokom ku konzoldm.
Ohla a prekriZila ruky, ¢ize vytvorila nérué, a uchopila ric¢ku lana. Napriamila trup, vy-
tiahla sa do vytky a zafixovala lopatky.

Potom potiahla lano a s vydychom sa otodila doprava. Dévala si pozor, aby pritom ne-
zmenila nastavenie hornej dasti tela a pohyb urobila v rozsahu, ktory bezchybne zvladla.

Po desiatich opakovaniach si sadla opa¢ne a cvicila dolava.

Sikmé brusné svaly otdcaji trup

v dokonalej sdhre a v posledne;j f4-

ze otolenia sd zapojené i doiné
lopatkové svaly. Pocet opakovani a diz-
ka cvi¢enia zdvisia od nastavenia vel-
kosti odporu. Cim vicsia a priestornej-
Sia je ndruc, tym viac sa ruky vytahujad.
Chybou je akékolvek vychylenie zo
zvislej roviny.

' REFORMER — CVIKY NA RUKY: KACG-KAC

Spominate si na zndmy kadacf tanec? Verili by ste, Ze si ho moézZete pripomendt i na Re-
formeri? Nie sice tak dynamicky, ale zato d¢inne.

Vychodiskova pozicia: jedna ruka je v lakti pravouhlo ohnut4 a zdvihnutd takmer do
tirovne pleca. Pevne zviera rukovit napnutého lana.

Vo vydychovej faze sa laket pritahuje k trupu. KedZe pracuje proti pruzinovému odporu,
automaticky predlzuje paZzu. Samozrejme, Ze trup je stabilny. Druh4 ruka je spredu prilo-
7end k panvovej kosti, ¢im vyrovndva polohu pliec.

® Stali pit az desat opakovani kazdou rukou.

Wborny cvik na stabilizdciu ramen-

ného kibu. Cvicite v ideélnej siihre

vnitornych a vonkajsich rotdtorov.
DélezZité je nedvihat plece, fixovat lopat-
ky v dolnom postaveni a viest pohyb
v bocnej rovine.

REFORMER — CVIKY NA RUKY: KRIDLO

Startuje sa v sede, jedna ruka je pri tele, ohnutd v lakd.
Vo fize vydychu sa dviha paZa proti odporu nahor tak, aby rovina pliec ostala vodorovna.
V nddychu ide paza spit.

# Cvilenie je potrebné zopakovat aspoii pit- a7 desatkrit na jednu i druhi stranu.

Kto md vysoké drZanie pliec
a pretaZeny horny trapézovy
sval, nemal by dvihat paZu
prilis vysoko a mal by sa dékladne
snaZit fixovat lopatky v dolnej po-
Zicii.

REFORMER — CVIKY NA RUKY: PocTA I

Bibiana sa zahrala na novovekd hradnd strdz. Vsimnite si jej ruky.
Vychodiskové4 poloha je ako pri predoslom cviku, ibaze slu¢ku drzi lavd ruka a predlaktie
smeruje dopredu.
Bibiana potom vo fize vydychu oto¢ila velkym $tvrtoblikom ruku k trupu a s nddychom
ju vrétila spit.
B Cvik zopakovala desatkrit

a potom prechytila slu¢ku

do druhej ruky.
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I REFORMER — CVIKY NA RUKY: PocTta II

Hra pokracuje, hradnd stréZ teraz dr#{ v ruke halapartiiu.
Tu Startovala s predlaktim pred telom a s vydychom ho otoéila smerom von.
Urobila maximalny rozsah, aky zvlddla bez vychylenia lakta.

B Znovu vykonala desat opakovani.

Pracuje sa tu so svalmi, ktoré otd¢aji ramenny

kib. Plece je pri tomto cvicenf po cely cas

v strednej polohe, nesmie sa pretlicat dopre-
du ani dozadu. Druhd ruka sa opiera spredu o pan-
vu. Nie je dplne
uvolnend, pomaha
udrZat plecia v hori-
zontale. Chrbtica je
stale vzpriamen4.

l REFORMER — CVIKY NA RUKY: DLANE

1 Bibiana si sadla chrbtom ku konzol4m a oprela sa o ne, &o pomohlo stabilizovat pan-
vu. Potom vytiahla ruky vrétane prstov do dlzky a v nddychu sa pripravila.

Vo vydychovej fize zdvihla vystreté
ruky do vysky, lakte ostali trochu po-

volené, a s nddychom sa vratila spit. Pohy-

i

by robila pomaly, ststredila sa na udranie
vzpriameného trupu, brucho uZ zatiahla
automaticky.

B Pit az desat opakovani
tplne stadi.

Ak si sadnete viac do stredu pohyblivej ploginy, nebudete sa spoliehat na oporu konzol a musite sed
udrZat pomocou viastnych svalov. Ruky netreba dvihat prilis vysoko. Rozsah urcujd doiné lopatkové

, REFORMER — CVIKY NA RUKY: STROM

V tomto pripade sa cvienie robi rukami zboku dopredu a nie zdola nahor. Dlane

smeruji dopredu a k sebe.

nom postaveni. Vydychové fiza je aktivna, v nej tahite
ruky pred seba.
B Zvlédnete desat opakovani?

Objimate velky strom. Pozor, aby ste nedvthali
plecia, uZ viete, ako a &m ich mite udrzat v dol-

3

V objimacej faze sa stdva, Ze cvidenci si pomahajii tym, Ze sa zhrbia v hrudnej &asti chrbtice. Nie je
to spravne - pohyb md vychadzat z ramennych kibov, lopatky maji byt spevnené a chrbtica vzpria-
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f REFORMER — CVIKY NA RUKY: Sip

Bibiana leZf na hranole, centrilny pletenec m4 napnuty a celé telo vytiahnuté do dfzky,
nohy st vystreté, $picky prepnuté, hlava v predfZent trupu, ruky mierne pod rovinou
pliec a medzi palcom a ukazovikom dr#i napnuté slucky.

Nadychne sa a vo vydychu stiahne napriamené ruky nadol k stehndm a z4rovet mierne
nadvihne hlavu a horni ast hrudnikovej chrbtice. V nddychu sa vrati spit.

® Opakuje pit- az desatkrat.

Predstavte si svoje telo ako letiaci sip. Aby bol odpor vzduchu ¢o najmensi, nesmiete prilis dvihat a za-
kidniat hlavu, ruky sd pri tele v predlZeni. Celé telo je maximalne napriamené a spevneng, nohy vy-
tiahnuté do diZky. Pozor na pretaZenie chrbta. Brucho musi byt pevné.

WUNDA CHAIR

l STOLICKA I — CVIKY NA NOHY

Bibiana sed{ na stoli¢ke, rukami lahko prichyten4 o okraj,
chrbdt m4 vystrety. Skiifa aspoti na chvilu povyrést o par mi-
limetrov. Strednou Castou chodidiel sa opiera o pohyblivi
cast stolicky a vo vydychovej fize ju pomaly stld¢a dolu.
V nédychu dak uvolnuje.

B Opakovala to desatkrat.

Treba pracovat oboma nohami rovnako. Poméze, ak ich

cviCenec pritlaci k sebe a lahko aktivuje. Tento cvik md

niekolko variantov. Pohyblivej dosky stolicky sa mozno
dotykat i spickami, pripadne pitami, takZe sa zakaZdym zapd-
Jjaji iné svalové skupiny. Pocas cvicenia sa netreba dvihat od
stolicky, ruky nie st to hlavné, &o udrZiava stabilnd polohu.
Treba mysliet na trupové svalstvo.

STOLICKA II — CVIKY NA RUKY

Pri tomto cviku je s mikkym sedadlom stolicky v kontakte prednd ast trupu. T4 je sta-
biln4 a spevnend cez centrélny pletenec. Polohu pomahaji udrat i nohy, keoré sd spoje-
né, napriamené a podlozky sa dotykajii $pitkami. Pohyb vykondvaji ruky. St poloZené
dlaiami na pohyblivd
dosku, ohnuté v lak-
toch, lopatky st zatiah-
nuté smerom nadol a ku
chrbtici. Vo  vydychu
treba dosku zatladit na-
dol a vystriet lakte.

B Staci opakovat desat-

krat.

y Hlava je samozrejme predlZenim trupu. Bibiana ju otocila smerom k objektivu. Jemny dsmev na-
znacuje, Ze sa na stolicke citi prifemne a vie. Ze pri tomto cviceni si snevni nrené a dnlné

’
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OKTOBER:

{ STOLICKA III — CVIKY NA RUKY I NOHY
HODNOTENIE

Toto je niroénejdi cvik. Na pohyblivej doske spociva celd véha tela. Vo vydychu sa chrbti-
ca ohyba nadol od hlavy, ruky si opreté o sedadlo stoli¢ky. Nasleduje nidych a v dalsej vy- =
dychovej féze sa postupne premiestiiuje tazisko na vystreté ruky a chrbtica sa odvija stavec

po stavci od hrudnika smerom k panve. Dal¥{ nidych, tafisko sa premiestni na opa¢ni j
stranu a vo vydychu klesd telo postupne nadol. Predstavte si farebnti dekoraénd 3piralu, |
ktort drZite ohnutd do polobliika na dlaniach a ,prelievate” zo strany na stranu. Sice spo- :
malene, ale takto nejako by sa mala sprévat vasa chrbtova pruZina.

Ak si pozriete fotografiu po skonéeni 12-tyzdfiového programu, déte
za pravdu televiznym divdkom, ktor{ Bibiane zacali posielat esemesky.

Tieto komplimenty boli malou odmenou za kaZdodennti ndmahu.
Viha zaznamenala v oktébri tibytok dalsich kilogramov
— celkov4 bilancia bola 7 kilogramov za 12 tyZdtiov.
# Cvik precvicte desatkrit. | Vzhladom na to, Ze Bibiana nemohla cviéenia kombinovat

so $pecidlnou diétou, pretoZe dojéila, bol tento vysledok
Podobne ako pri Pike (str. 140), i tu
treba pohyb prispdsobit schopnos-
tiam. Cvicenie vyZaduje kombina-

prijemnym prekvapenim.
Co sa tyka Satnika, postupne sa vrétila aZ k &islu 36

ciu rovnovéhy, koordindcie a sily. a leZérny $tyl nahradila obledenim, ktoré zvyraznilo typicky Zenské tvary.
Kvalitne zvlddnuty cvik je velmi , Rovnako délezity bol pre fiu fakt, Ze jej telo spevnelo a stalo sa pruZnej$im.
dobrym vysvedcenim zdatnos- | Tento pocit ddvno nepoznala. Vritila sa jej

ti a ovladania tela. Na zaciat-
ku staci, ak cielene pracu-
Jjete v hrudnej oblasti.

AKO BIBIANA ZISKALA POTLESK A DOBEHLA DO FINALE

byvald vitalita a opit bola plné energie.
| Uz jej nerobilo problém zladit starostlivost o domécnost

! s profesiou herecky a moderatorky.
Znovunadobudnut istota a sebaddvera sa naplno prejavili
v jej kazdodennych aktivitdch.

Jej telo si natolko zvyklo na pravidelny pohyb,

J1TYNId O VIHIEIO0A V NSITLOd VIVISIZ VNVIEIEd ONV

7e ani pocas sychravych jesennych dni nestratila

dobrd néladu a obisli ju aj neprijemné sezénne ochorenia. 1
Bibiana sa s cvikmi postupne stotoznila natolko,
Ze pri domdcom cvicen{ jej uz nechybala instruktorka.
Cvicenia sa stali neodmyslitelnou stéastou jej denného harmonogramu.

Pilatesov slub sa zalal napliiat, sen sa zmenil na skutoénost
~ jedného rdna sa zobudila ako Lady Pilates.

Viha 63 kg :
Obvod hrudnika 91 cm

? Obvod pasa 74 cm :
Obvod bokov 92 cm




EPILOG: NOVY ZACIATOK

Anonymné jesenné listy padali na terasu a my sme preZivali radost i nostalgiu lti¢enia. Bi-
bianin program sa skondil a n4% maly realizaény tim sa stretol efte raz v §tddiu Pilates Me-
dical. Hlavn4 protagonistka sriala energiou, jej telo rozpravalo neodolatelnou reéou a fo-
tografie vyzerali skvele.

Ale mne stile chybala odpoved na zésadnii otédzku, ktorti som jej dal na za&iatku. A tak som
ju polozil znovu: A ¢o dusa, Bibiana, zmenil Pilates aj tvoju mysel?

A ona tak rozkosne zviinela, pozrela sa na miia a jej pohlad bol nihle nekoned-
ne blizko...

»Pilates zmenil moje ego.“

MUZEUM

Nech sa pédi, pozyvam vis na prehliadku expondtov, ktoré si sicastou Pilateso-
vych telocvi¢ni a pohybovych $tidif na celom svete. V prvej sieni sd vy-
stavené apardty, v druhej si moZete obzriet niradia a v tretej po-
mdcky. Nase mizeum vlastni kompletni zbierku. Uvidite
moderné verzie skonstruované podla pdvodnych Pi-
latesovych patentov, patentované modifikicie
a ndpady Pilatesovych nasledovnikov,
ako i veci, ktoré sa pri Pilateso-
vych cviceniach jedno-
ducho osved¢ili.

iORMOVAL REFORMER
ndvrhir Ken Endelman vlastnil obchod s nibytkom vo vychytenej holly-

Stvrti. Jeho Stastnd hviezda zaZiarila jedného rina.

Zadjatkom roku 1970 vykritila telefénne ¢islo jeho obchodu instruktorka, ktord
chcela, aby zlepsil jej univerzdlny Reformer. Endelman sa chopil $ance. Pustil sa do
analyz Pilatesovych vykresov, nd¢rtov a patentovanych ndvrhov. Rozoberal a skladal
dostupné ndradia a apardty od inych vyrobcov. Konzultoval problémy s prvou ge-
nericiou Pilatesovych Ziakov. A odviedol perfektnti pracu.

Zachoval Pilatesove nédpady a s€asti ich vylepsil. PouZil javorové drevo, ktoré vyho-
vovalo extrémnym nérokom na tvrdost a pevnost. Vdaka modernym technologic-
kym postupom oby¢ajné cvi¢ebné ndradie ziskalo Sarm elegantného ndbytku. Pri-
dal na Reformer piatu pruZinu, zlepsil tpravu hrazdy, navrhol vertikdlnu odrazovd
dosku a plofinu na cviéenie v stoji. Zvysil Zivotnost pruZin tym, Ze ich pozinkoval.
Inovoval tahovy systém ldn a kladiek. Vymyslel a skonstruoval kovovy variant Al-
legro Reformer. Zlep$il a zmodernizoval pristroj Cadillac. Jeho nédradia z dreva
maji jemne opracované a zaoblené hrany. Nerusia ani v bytovom interiéri a vyZa-
duji iba minimélnu ddrzbu.

Patentovy trad USA zaregistroval 11 Endelmanovych patentov,

ktoré podstatne zdokonalili Pilatesov pristrojovy park.

‘ALYdVdY IA0S3ILV1Id
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NARADIA A POMOCKY

PILATESOVE APARATY,

APARATY

I CADILLAC (TRAPEZE TABLE)

Ide o prvy z Pilatesovych apardtov a patri k $tandardnej vyba-
ve mnohych $tidif. Pilates ho prihlésil na Patentovy trad
USA v roku 1927. Nézov je tazko preloZitelny, rovnako ako
nie je jasny vztah medzi populdrnym americkym automobi-
lom a tymto apardtom. Nizov Cadillac &asom zludovel, ale

pristroj je zndmy aj ako ,$kripec®. Na prvy pohlad naozaj tro-
chu pripomina stredoveky néstroj, ktorym sa vynucovala po-
dla potreby pravda alebo loZ. So skisenym cvicitelom je viak

cvienie na fom ziZitkom, na ktory sa dlho spomina. Cadillac

l REFORMER

Reformer je najpopuldrnej$im Pilatesovym aparitom, takmer poznévacou znackou. Pila-
tes ho patentoval pod ndzvom Universal Reformer. Népad na jeho skon3truovanie zrejme
skrsol v hlave Josepha Pilatesa v stivislosti s experimentovanim a cvienim na Zeleznych
posteliach v tibore na ostrove Man. Reformer skvele kopiruje princip svalovej akcie, pre-
toze pracuje s pevnym i pohyblivym bodom.

K Standardnym doplnkom Reformera patri vertikilna pevnd doska, na krord sa dajd pripev-
nit to¢ne, dalej hranol, opierka chrbta, pevnd plofina na cvidenia v stoji, slucky a zévesy na
horné a dolné kondatiny. Na Reformeri sa dajti aranZovat stovky cvikov pre celé telo.

Kovovy Reformer

Z hladiska rehabilitatnej mediciny ide o zariadenie, ktoré mo?no nazvat »chybajtcim cldn-
kom*“ v pristrojovej rehabilitécii. MéZe na fiom cvidit pacient po endoprotéze bedrového ki-
bu aj zdravy vrcholovy $portovec v rimci pripravy na olympiadu.

CLINICAL REFORMER

Tento patentovany vyrobok sa vyuziva v kazdoden-
nej klinickej praxi na niektorych zahraniénych pra-
coviskéch. Lozko je umiestnené vysSie ako na kla-
sickom Reformeri. Konstrukcia hrazdy umoztiuje az
128 roéznych pozicii a je vhodnd aj na rehabilitaéné

cvicenia detd.

PERSONAL REFORMER

Lahka, ale stabilnd kovovd kon$trukcia umoziiuje
realizovat Pilatesove kredcie v domicom interiéri.

Ide o kombiniciu Reformera s Cadillacom. Produkt pontika plné vyuZitie Reformera a 50
percent kapacity Cadillacu.

‘ALYYVdY IA0SILVILd
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NARADIA A POMOCKY

PILATESOVE APARATY,

l REFORMER TRAPEZE COMBINATION

Tento variant je plnohodnotnou kombiniciou oboch
klasickych aparétov.

l WUNDA CHAIR (ZAZRACNE KRESLO)

Zazralné kreslo bolo prihlisené na Patentovy tirad USA v roku 1931. Pilates mal utkve-
Id predstavu, Ze v kazdej motelovej alebo hotelovej izbe raz bude okrem Biblie aj $pe-
cidlne drevené kreslo, ktoré volal Z4zraéné kreslo. Pre-
klopenim operadla na dlaZku sa z kresla stane telocviéné
néradie. Systém dvoch silnych nastavitelnych ocelovych
pruzin, pohyblivej dosky a pevnej ¢altinenej plochy po-
skytuje iroké spektrum moznost{ na precvi¢ovanie hor-
nych a dolnych koncatin i celého tela. Znalci metédy
zaraduji cvicenia na tomto niradf medzi najniroénej-
Sie. Predelenie pohyblivej dosky kresla na dve &asti zn4-
sobuje pocet a moZnosti pdvodného niradia a nazyva sa

Combo Chair.

NARADIA

l SPINE SUPPORTER (C-SHAPER)

Jednoduché néradie v tvare pismena C, ktoré kopiruje
a podopiera chrbticu pri Pilatesovych cviteniach vo flek-
¢nom vzorci. Je vhodné na rehabilitaéné cvicenia pri
ochoreniach chrbtice.

l SPINE CORRECTOR

(CLARA STEP BARREL, STEP BARREL-WEST COAST,

STEP BARREL-EAST COAST)

Néradie pripomina polmesiac so zauhlenou vystupuj-
cou sedacou ¢astou. UmoZtiuje cvitenia chrbtice do ex-
tencného vzorca pri stdasnej stabilizécii. Existuje nie-
kolko variantov, ktoré sa lfia povrchovou tpravou alebo
stupfiom zauhlenia sedacej &asti.

ARC BARREL

Pilates a jeho brat Fred sa &asto inspirovali be¥nymi
predmetmi. Drevené sudy na vino ich viedli k vytvore-
niu takéhoto jednoduchého prenosného néradia, ktoré
umotziiuje ohybanie chrbtice stavec po stavci.

LADDER BARREL

Dalsia ukéka inven&nosti Josepha Pilatesa: kritky reb-
rik s niekolkymi prie¢kami (spravidla 4 a% 6) v kombi-
ndcii s masfvnym sférickym &aliinenym monolitom tvo-
rf zaujimavy ,zdsobnik" cvikov zameranych na zlepienie
sily, pruznosti a ohybnosti. Vzdialenost rebrika od mo-
nolitu je nastaviteln4.

PED-A-PuUL

Opiit jedna z Pilatesovych konstrukcif — jednoduché n4-
radie na cvicenie v interiéri. Kolm4 #rd je ukondeni

- v Ve - b ’
prie¢nou hrazdou a dvoma pruZinami. Stvorcovy alebo
ovélny podstavec sltiZi na opretie n6h.
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NARADIA A POM

PILATESOVE APARATY,

PoMOCKY

I Magic CIRCLE (MAGICKY KRUH)

Je to asi najzndmejia a najjednoduchsia pilatesovskd po-
mocka. Podobne ako v niektorych inych pripadoch, aj tu
bola na za¢iatku oby¢ajné ocelovd obru¢ zo sudov na vino.
Tento pruzny koti¢ v kombinicii s Pilatesovymi principmi
sa vyborne osved¢il pri najréznejsich cvideniach na zvyienie
svalovej sily a koordindcie. Bibiana ho vyuZila napriklad pri
cvikoch Kazadok, Sa3o alebo Socha.

GONDOLA POLE

150 centimetrov dlhd drevend ty¢, ktora sa vyuZiva na rozne, spravidla rotaéné cvice-
nia v oblasti trupu, ale skiseny instruktor ju vie vyuZi¢ aj pri cvikoch v klaku, lahu
a podobne.

T e e il

RoOTATOR Disc (Toc¢NA)

Ide o dvojicu kruhov, z ktorych vrchny sa oti¢a oproti R
spodnému. V systéme Pilates sa viak nepouZiva ako pri &l
kondi¢nom cviceni, ale vyuZiva sa na kontrolovany ply-
nuly pohyb, najmi na kontrolu rotaénych pohybov dol-
nych koncatin v fahu na chrbte alebo v stoji. Inym pri-
kladom je ndcvik tiklonov trupu. Nacvicuje sa v klaku,
pri¢om ruky st poloZené na jednej to¢ni a kolend na druhe;j.

MAGIC ROLLER

Molitanovy alebo latexovy & PVC valec, ktory sa vyuziva
na podloZenie drieku, pripadne inych ¢astf tela. Indtruktor
pomocou neho aranzuje rézne cvi¢ebné pozicie.

ZAKLADNE PRAVIDLA

dy nehladujte viac ako 5 hodin — inak sa hladina horménov neudr¥i
v rovnovihe. : ‘

B Pite denne aspoii 2 ~ 3 litre vody. Vodu potrebujete na odbiravanie tukov
a odistenie organizmu.

B Nepite sladené népoje ani nipoje obsahujiice kofein.

B Nepite ovocné ditisy, radsej si dajte ovocie, pripadne pite &isté ovocné $tavy
s minerdlkou v pomere 1: 3. '

B Rariajkujte do jednej hodiny po prebudeni.

B Rybu by ste mali mat na stole aspofi dvakrit do ty#diia a iné miso nanajvys
trikrt tyZdenne.

M Jedzte syry s obsahom tuku do 30 %.

W ... a hlavne nezabiidajte na pohyb! Ten by sa mal stat sticastou vatho Zivotného

Stylu.

Ratiajky

@ Chlieb so sunkou a vajickom
1 vajce |
-1 platok celozrnného chleba
10 g nétierkového masla
2 tenké plitky hydinovej sunky (50 g)
- 5 cm salatovej uhorky
. Eerstva pazitka

: sol, ¢ierne korenie

Vajce uvarte na mékko, pripadne na hnilicku alebo na tvrdo - podra chuti. Chlieb potrite jem-
nou vrstvou natierkového masla. Sunku pokrajajte na rezance a rozlozte na chlieb. Prizdob-
te jemne nasekanou paZitkou. PoloZte na tanier spolu s nakrdjanou, osolenou a okorenenou

JOVAOAVYLS ANTYNOIDVY
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REZIM

RACIONALNY STRAVOVACI

Desiata

Tvarohovy krém s pomarancom
1 vacdsi pomarané

1 vajce

100 g mikkého tvarohu

~ 1lyZica nastrithanych mandli
 sladidlo podla chuti

Tvaroh vymiesajte so Zitkom, kérou z tretiny pomaranca, troskou pomaran¢ovej §tavy, kis-
kami pomaranca a podla chuti jemne prislad’te. Nalozte do pohéra, ozdobte mesiacikmi po-
maranca a nastrdhanymi mandlami.

Obed

| Cestovmy s dusenou telacinou
¢ 150 g telacieho misa

1 cibula

50 g rukoly

1 paradajka

1 lyZicka masla

sol, ¢ierne korenie

1 lyzicka miky

100 ml mésového vyvaru

2 lyZice smotany

50 g cestovin

Nakrajanu cibulu, rukolu a paradajku (bez $upky a zrnieCok) jemne osmaZte na masle, pri-
dajte médso nakrajané na rezance. Chvilu opev\e osolte a okorefite ho popraste mukou
podlejte vyvarom a asi 5 mindt poduste.: '

Cestoviny pripravte podla navodu ai
stvou rukolou.

Olovrant

l Ovocna dren

_pridajte citrénovi $tavu
loZte do pohara

a ozdobte nastruhanymr man

Vedera

H Zapecena zelenina
1 mala cuketa
polovica baklazinu

1 paradajka
1 mensia cervena pa
1 jarna cibulka
1 lyzicka olivového oléj
sol, ¢ierne korenie
50 g mozzarelly

JOVAOAYULS ANTYNOIDVY

1 lyZica ¢erstvej bazal

2 platky celozrnného chlel
Cuketu, baklaZan a paradajky
pasiky. VloZte do ohfiovzdornej m
tom osolte, okorerite, pridajte na
sekanou bazalkou a jedzte s chlebom

S W1Z3

Ratiajky

B Chlieb so syrom

50 g mozzarelly
1 platok celozrnného chleba

£ 1 lyzicka masla

Platok chleba potrite maslom, obloZte mozzarellou, ohrejte v mikrovinnej rire
nezmakne.

Desiata

Ovocna misa s jogurtom
100 g jahod

1 bandn

1 lyzicka citrénovej $favy

100 g nizkotu¢ného jogurtu
sladidlo

1 lyzicka strihanych orechov

Cerstva mita
Jahody a banan nakrajajte na tenké kolieska, rozloZte na misu, pok
vou a ozdobte nakrdjanymi listkami méty. Do jogurtu primiesajte citrénevi $tavu, sladidlo
podla chuti a strihané orechy. Naservirujte k ovociu.

6novou Sta-




Obed
® Dusené filé a zelenina s par
E 150 g filé z morskej stuky
1 lyzicka citronovej stavy

2 mensie feniklové hluzy
. sol

1 paradajka

1 lyZica olivového oleja
. Cierne korenie

10 g parmezanu

» cesnak

¢ 1 platok chleba

Fenikel odistite a predvarte. Pars

aa pokrdjajte. Poduste s roz-
polenym feniklom na oleji, osol :
Filé oplachnite, osolte, okorerite 3
vlastnej $tave. Vychutnavajte s nasu

Olpvrant

l Bananovo-jablkovy koktail
2 dI polotu¢ného mlieka

1 jablko

1 banan

- Skorica
Banan a jablko nakrdjajte na kisky, pridajte mlieko a dékladne ro
a dajte vychladit.

Vecera

B Spargla s vajickovymi rolkami
- 500 g zelenej Spargle

sol

= pol kocky cukru

1 vajce

.; 1 lyzicka mineralky

’ Cierne korenie®

E 1 lyzicka posekanych byliniek

L 1 lyzicka masla

2 platky Sunky

Sparglu ocistite, odstrante drevnaté Casti a uvarte v osolenej vode s troskou cukru. Vajce roz-

Slahajte s mineralkou, solou a ciernym korenim, pridajte bylinky a na kisku masla upecte
omeletu. Zavifite ju a nakrajajte na tenké rolky. Sparglu dajte na tanier, pridajte zvy$ok mas-

Ratiajky
I Vlocky s Cerstvym jablkom
1 salka polotu¢ného mlieka
'/, salky obilnych viociek
1 lyzicka strdhanych mandli
1 postrihané jablko
£ mleta skorica
Do teplého mlieka pridajte vlocky, strihané mandle a jablko. Ochutte gkoricou.

Desiata

& Uhorky s cuketou a tofu
10 cm salatovej uhorky

5 cm cukety

1:lyzicka olivového oleja

jarné cibulky

1 lyzicka masla

sol, ¢ierne korenie

1 lyzicka bylinkového masla
25 ml bieleho suchého vina
sol’

petrzlenova vhat
Zemlaky v Supke uvarte v osolenej vode a o$tipte. Alobal potrite maslom, poukladajte nar
rozpolené.zemiaky, cibulku pokrijand na asi 2 cm kdasky a navrch poloZte osolené a oko-
renené filé. Pridajte bylinkové maslo, podlejte vinom a dokladne zabalte. Poduste 8 mint
v rire rozohriatej na 220 °C. Odstraiite alobal a upravte na tanier s nakrdjanou petrZle-
novou vnatou.
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Olovrant

8 Jogurt s malinami
= 100 g malin

R

100 g nizkotucného jogurtu
1 lyzicka medu
Cerstvé ruzové listky

vanilka
Jogurt zmieSajte s tretinou roztlace

ilkou a medom. Dajte na misku, ozdobte
zvysnymi malinami a ruZovymi listk S :

Veclera

% Prazenica so salatom
2 vajcia

1 lyZica mineralky

1 lyZica masla

1 lyzicka nasekaného kopru

50 g rozlicnych druhov hliavkového Saldtu
1 lyzicka dresingu

50 g eidamu

sol, ¢ierne korenie
Vajcia vyslahajte s mineralkou, solou a ¢iernym korenim a na polovici masla pripravte praze-
nicu. Sal4tové listy umyte, pripravte na tanier; polejte dresingom a posypte kdprom.

Ratsajky

B Ovsené vlocky so skoricou a mandlami
£ 100 g mikkého tvarohu
3 lyZicky ovsenych vlociek (uvarenych)

3 lyzicky nastrithanych mandli

skorica

£ 1 lyzicka medu

Zmiesajte tvaroh s ovsenymi vlockami, p
a Skoricou.

Desiata

B Syrovy tanier s ovocim
E 50 g jahod

. 50 g eidamu

% 50 g encianu

Obed

& Steak s bylinkovou kérkou a salatom
" 150 g hovidzej svieckovice

1 lyZica olivového oleja

1 strticik cesnaku

1 lyzicka tymianu

sol, ¢ierne korenie

50 g roznych druhov hlivkového salatu

1 lyzicka dresingu

Steak umyte, osuste a polozte na plochd misku. V $élke zmiesajte olivovy olej, roztlaceny cesnak,
tymian, sol a Cierne korenie a zmesou potrite maso. Nechajte asi 10 mintt odleZat. Potom ope-
kajte z oboch strén 3 aZ 5 mindt. Umyté listy Salétu pripravte na tanier, polejte dresingom, pridaj-
te steak a - dobrd chut!

Olovrant

Ovocny tanier

1 jablko

1 broskyna

1 lyzicka nastrihanych mandli

Jablko o3tpte, odstrafite jadrovnik a pokrdjajte na kocky. Broskyriu odkéstkujte, oftpte a po-
krajajte. Ovocie pripravte na tanier a posypte nastrihanymi mandfami.

Vedera

Salat s kuracim misom
150 g kuracich pfs

1 lyzi¢ka rastlinného oleja

5 cm salatovej uhorky
Cerstva pazitka

2 red’kovky

1 lyZicka vinneho octu

1 lyzicka horcice

sol, Cierne korenie

Kuracie prsia umyte, osuste a pokréjajte na rezance. Miso opecte na oleji, osolte a okorefite.
Uhorku a redkovku pokréjajte na pésiky, dajte do misy a ochutte dresingom pripravenym z ole-
ja, horcice, octy, soli a korenia. Ozdobte nakrajanou paZitkou.

SR
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Rariajky
B Chlieb s broskyrnou
. 1 zrela broskyna
1 lyzicka citronovej Stavy
sladidlo
1 lyzicka nastrihanych mandli
1 lyZicka masla

i 1 platok celozrnného chleba

Broskynu osupte, vykdstkujte, pokrajajte na kisky a rozmixujte s citrénovou §favou. MbZete
pridat sladidlo podla chuti. Chlieb diagonélne prekrojte, potrite maslom a &erstvo priprave-
nym ovocnym pyré.

Desiata

B Napoj s lesnym ovocim
. 200 ml nizkotu¢ného mlieka
1/, salky jahéd

1/, $alky cucoriedok

: sladidlo

Ovocie s mliekom zmixujte, mbZete pridat sladidlo podfa chuti a dajte vychladit.

Obed

B Paradajkova polievka

E 1 paradajka

1 cibula

1 stricik cesnaku

1 lyzicka olivového oleja

sol, Cierne korenie

pol kocky cukru

200 ml zeleninového vyvaru

. Cerstvd bazalka

¢ 1 lyZica pochitkovej smotany ,
Cibulu nakrajajte a osmaZte na oleji, pridajte ocistené a na kocky nakrdjané paradajky,
roztlateny cesnak, ochutte solou, Ciernym korenim a cukrom a poduste 2 a7 3 minaty.
Pridajte zeleninovy vyvar a varte pod pokrievkou 20 mindt. Preced'te, pridajte posekand
bazalku a este kratko povarte. Nalejte do taniera, obohatte pochitkovou smotanou a list-
kami bazalky.

s

/

& Cestoviny s paradajkovo-paprikovou
= 1 mensia cibula

1 strucik cesnaku

| 1 paprika

' 1 paradajka

1 lyzicka olivevého oleja

1 stipka cukru

100 ml zeleninového vyvaru
50 g cestovin

¢ sol, korenie

L Cerstvd bazalka

Papriku nakrdjajte na kocky, paradajky o3tpte, &
Cibulu nakréjajte a osmaZte spolu s pretlatenym ¢
skaramelizovat. Pridajte papriku a paradajky, 050l .
dzitym pripravte cestoviny podfa ndvodu, dajte ich na
stvou bazalkou.

"'Ozdobte Cer-

Olovrant

@ Ovocny salat
¢ 1 lyzicka strdhaného kokosu

. 1 lyzicka tekutého medu
Kokos nasucho opecte. Ovocie nakréjajte na kocky, pokvapkajte $tavo
nechajte chvilu postat, naloZte do misky a posypte kokosom.

Vecdera

® Pecené zemiaky s tvarohom
2 uvarené zemiaky

. pazitka
- 100 g tvarohu
1 lyzicka olivového oleja

. sol, ¢ierne korenie
Riru predhrejte na 180 °C. Dajte piect zemiaky. Medzitym zmieSajte tvaroh s olejom, solou,

korenim a nasekanou paZitkou. Upecené zemiaky nareZte a napliite tvarohovou plnkou.
NaloZte na tanier a posypte paZitkou.




Rasiajky
@ Rukolovy saldt s parmezdnom
50 g rukoly
1 paradajka
1 lyzicka olivového oleja
1 lyZi¢ka ochuteného octu
1 stricik cesnaku

sol, Cierne korenie

20 g parmezanu

te na Salat.

Desiata

Tvarohovo-chrenova natierka
'/, jablka

25 ml smotany na slahanie

100 g mikkého tvarohu

1 lyzicka Cerstvo nastrithaného chrenu
stipka cukru

sol, ¢ierne korenie

1 knidckebrot

Obed

E Treska s hubovou omackou
1 zemiak (100 g)

150 g filé z tresky

1 lyzicka citrénovej $tavy

sol, Cierne korenie

cerstvy kopor

- 50 ml bieleho suchého vina

100 g Sampinénov
-1 mensia cibula

1 striicik cesnaku
10 g masla

2 lyzice smotany
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Rukolu a nakrdjané paradajky dajte na tanier, polejte dresingom pripravenym z oleja,
octu, soli, korenia a pretlaceného cesnaku. Parmezén nakréjajte na jemné platky a pridaj-

Jablko oslpte, zbavte jadrovnika a jemne nastrdhajte. Smotanu vyélahajte a zmiesajte s tva-
rohom. Pridajte chren, jablko a ochutte cukrom, solou a korenim. Natrite na knickebrot.

masla a nasekanym koprom podlejte vinom a asi 1
jajte. Cibulu a cesnak osmaZte na masle, primie3a

lejte smotanu, osolte, okorerite a prichutte pegizlenovou viiatou. Naservirujte na-

spolu s filé a zemiakmi.

Olovrant

Pecené jablka

2 mensie jablka

1 lyzicka hrozienok

1 lyzicka citrénovej stavy

1 lyzicka nasekanych lieskovych orechov
1 lyzi¢ka medu

1 lyzicka masla

Rdru predhrejte na 180 °C. Ohfovzdornid misu vymastite maslom. Hrozienka polejte citré-
novou $favou a nechajte chvilu postat. Z jablk odstrarite jadrovnik a poloZte ich do misy.
Stred vyplnite hrozienkami a orechmi a potrite medom. Pridajte niekolko lyZic vody, aby sa ja-
bika nepripiekli. Upecte do zlatista.

Vedera

# Zeleninové rizoto s parmezanom
1 cibula

1 striicik cesnaku

1 jarna cibul'ka

50 g Sampinénov

polovica cukety

1 mensia paradajka

1 lyzicka olivového oleja

50 g ryze

100 ml zeleninového vyvaru

stipka mletého rozmarinu

~ sol, ¢ierne korenie

1 lyZicka strithaného parmezanu
Clbulu, cesnak a jarnt cibulku na jemno nakréjajte, Sampifidny rozstvrfte, cuketu nakra-
jajte na jemné platky. Paradajky odistite, zbavte jadierok a nakrijajte. Na oleji osmaZte
cibulu a cesnak, pridajte jarnt cibulku so Sampifiénmi a poduste asi dve mindty. Pridajte
ryZzu a opecte do sklovita. Podlejte vyvarom, pridajte cuketu a rozmarin, okorerfite a po-
duste, kym sa tekutina nevypari. Postupne prilievajte vyvar do ukon&enia pripravy ryZe.
Hotové rizoto odstavte, primiesajte paradajky a chvilu nechajte postat. NaloZte na tanier,
posypte nastrihanym syrom.

YOVAOAVELS ANTYNOIIVYE
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1 jarna cibufka

. 2 stredné v Supke varené zemiaky

Rarlajky Prsia naklepte a prie¢ne nakréjajte na plétky. Pripravte mariniddu zo s6jovej omacky, nakraja-
B Zeleninova omeleta s mozzarellou l nej papricky, citrénovej $tavy a oleja. Potrite fiou miso a nechajte 30 mindt odstat. Gril roz-
! palte na stredny stupen. Papriku pokrajajte na $tvorce. Na ihly striedavo napichujte méso
polovica cukety | a papriku, potrite olejom a grilujte dookola asi 2 aZ 3 minGty. Naservirujte s nakrdjanou jar-
1 paradajka nou cibufkou a varenymi zemiakmi.

“ 1 ¢ervend paprika

50 g mozzarelly |
E 1 lyzicka olivového oleja Olovrant

1 vajce B Syrovo-ovocny dezert
E. 1 lyZicka mineralky 100 g tvarohu

1 platok celozrnného chleba ! 100 g anandsu
. sol, cierne korenie
£ listky cerstvej bazalky 1 lyzicka strihanych mandli
Papriku nakréjajte na rezance, cuketu na platky, paradajky rozpolte. Na hortcom oleji po- Zmiesajte tvaroh s ovocim a posypte nastruhanyml mandl:
stupne opecte papriku, cuketu a polovice paradajok otocenych reznou stranou ku dnu :

panvice. Osolte, okorefite a zalejte vajcom rozilahanym s mineralkou, solou a korenim. Vecera
Nechajte stuhndt. Nakoniec pridajte mozzarellu a este 5 mindt ohrievajte. Ozdobte bazal-
kou a zajedajte chlebom.

100 g Cerveného hrozna

l Losos s koprovym maslom
125 g Cerstvého lososa
1 lyZi¢ka citronovej stavy

Desiata
25 ml bieleho suchého vina

® Salat s vajickom a Sunkou
Z 100 g hlavkového 3alitu

sol, ¢ierne korenie

. kopor
1 jarna cibulka

5 g masla

1 lyzica oleja horcica

1 lyZicka vinneho octu 1 limetka

Rybu pokvapkajte citrénovou 3tavou, osolte a okorefite. Képor dajte na panvicu, poloZte nan
lososa, podlejte vinom a vodou a asi 10 mindt poduste. Maslo zmiesajte s horcicou, naseka-
nym kdprom, ochutte sofou a korenim. Limetku nakrdjajte na tenké kolieska. Zemiaky uvar-
te v upke, odistite a rozkrojte na polovicu. Rybu dekorujte ochutenym maslom, kolieskami

sol, biele korenie
¢ 25 g Sunky
1 na tvrdo uvarené vajce

Umyty Salat pripravte na tanier, ozdobte nakrajanou j
Sunkou a polejte dresingom prlpravenym z (
kom nakrdjanym na kolieska.

limetky a zemiakmi.

Obed

B Marinovany hydinovy $piz
150 g morcacich pfs

1 &li papricka

- 1 lyZica séjovej omacky

1 lyzicka citrénovej stavy

1 lyZica olivového oleja

- v - - . -




- Tehabiitaén centrum 3
3

Exkluzivne rehabilitaéné centrum MOON je nové zdravotnicke zariadenie pre deti a dospelych v II. bratislavskom ob-
vode (RuZinov). Centrum sa nachéadza v tesnej blizkosti hotela Holiday Inn, na prizemi polyfunkéného objektu s bez-
bariérovym vstupom a moznostou parkovania priamo pred hlavnym vchodom. Rehabilita¢né centrum MOON posky-
t'uje celi skalu medicinskych slufieb a je zamerané na Specidlne terapeutické programy pre kazdy vek. Zaklad
Uspesnej liecby tvori odborné rehabilitaéné, ortopedické, pripadne neurologické vysetrenie atestovanymi lekarmi. Do~
minuje moderna diagnostika a déraz na aktivne pohybové rehabilitatné programy s vyskolenymi fyzioterapeutmi.

PrevaZna va¢sina deti, mladeze i dospelej populacie navitevuje nase centrum v stvislosti s nespravnym drzanim
tela, skoliozami, kyfézami, bolestami chrbtice, nadvahou a problémami bedrovych, kolennych &i inych perifér-
nych kibov. V ramci kompletného vysetrenia chrbtice v naSom centre robime i digitalnu fotografiu a vySetrenie
asymetrii chrbtového valu skoliometrom. Funkéné poruchy chrbtice sa eliminuji $peciatnymi cielenymi postup-
mi manualnej mediciny. Absoldtnou novinkou v oblasti objektivizacie klinického nalezu je mapa chrbtice, ktora
pomocou ultrazvukového pera zobrazi postavenie chrbtice v troch rovinach (zozadu, zboku a zhora) a zazname-
na i rozsah pohybov v jednotlivych tsekoch chrbtice. Problematiku chodidiel a ich staticko-dynamického za-
taZenia pocdas stoja a kroku vySetrujeme pomocou detektora nohy.

Jednym z najZiadanejsich programov v rehabilitaénom centre MOON sl Pilatesove cvidenia pod odbornou kon-
trolou lekarov a fyzioterapeutov. MUDr. Julius Kazimir a MUDY. Monika Klenkova ako prvi predstavili Pilatesovu
metddu odbornej i laicke] verejnosti v jej unikatnej podobe, ako systém Pilates Medical. Ide o optimalnu kom-
binaciu Pilatesovych cvikov a modernych poznatkov z oblasti rehabilitaénej mediciny.

V rehabilitatnom centre MOON
sa zaoberdme diagnostikou
a podla potreby aj liecbou deti
s poruchami vyvoja pohybo-
vého systému do troch rokov
Zivota. SnaZime sa tak zabranit
stupajicemu vyskytu poruch
’ . stato-dynamiky chrbtice (chyb-
nem'u drzaniu tela} v predSkolskom a Skolskom veku. V poslednom obdobi vzrasta vyznam neurofeedback terapie

kto'ra umoznuje korigovat poruchy pozornosti a paméti. Pre nasich klientov v ramci mentalfitnes pripravujeme indivi:
dualne tréningové protokoly vedené neurofeedback terapeutom s niekolkymi videohrami a akustickou signalizaciou.

Samostatny oblast aktivit tvori ortopedicko-rehabilitaéné riesenie Sportovych poranenl Sudastou komplexného pri-
stupu je indikécia a volba vhodného typu funkénej ortézy. V ramci rehabilitacie poranem pohybového aparatu robi-
me v nasom zariadeni spevnenie kibov Specidlnou pruznou paskou, tzv. tejping. Rehabilitacné centrum MOON po-
skytuje celu skalu konzultacnych a poradenskych slu2|eb Khentom s nadvahou zostawme individudlny rehabilitacny

PILATE
MEDJCAL

Systém PILATES MEDICAL po prvykrat kombinuje fenomenalne Pilatesove techniky s modernou rehabilitac-
nou medicinou. Joseph Pilates davno pred vedeckymi dokazmi intuitivne vytusil vztah medzi dychanim, drzanim
tela a stavom mysle a vypracoval neobvykly systém telesnych cviceni, ktory nazval KONTROLOGIA. Stapajica
popularita tejto inteligentnej gymnastiky je dokazom celosvetového odklonu od agresivnych trendov v aerobiku
a bodybuildingu. Moderna rehabilitatna medicina kladie déraz na vyvojové hfadiska, analyzu pohybovych vzor-
cov a funkéné aspekty porlich pohybovej sstavy. Riesi problematiku komplexne, s dérazom na centralne me-
chanizmy riadenia pohybu.

Systém PILATES MEDICAL vyuziva aktivne rehabilitatné cviGenie s uplatnenim Pilatesovych principov na pre-
venciu a lieGbu portich pohybovej ststavy. Program prebieha pod odbornou kontrolou lekara a fyzioterapeuta.
Neodmyslitelnou stéastou nacviku metody st originalne Pilatesove pristroje a naradia. Pilatesova metoda je mi-
moriadne efektivna, ale zaroven naroéna na detaily a precitenie pohybu. Telo postupne spevnie a ziska novu sta-
bilitu, chrbtica sa napriami a novy typ dychania zabezpedi viacej kyslika v pliicach. Aktivuju sa hiboké brusné sva-
ly, ktoré sa nedajli cvicit beznymi technikami, a vybuduje sa pevné ploché brucho. Svaly konéatin ziskaja stihly
profil. Zmeni sa rozloZenie podkozného tuku, klesa nadvaha. Zmeni sa drzanie tela, chodza a estetika pohybov.
Pod odbornym dohfadom vyskoleného instruktora v individuainych lekciach sa vytvara nova architektira tela.

Systém PILATES MEDICAL pomaha riesit problémy s chrbticou, kioré patria k civiliza¢nym fenoménom. Dav-
no predtym, ako sa objavia prvé bolesti a navstevy v odbornej ambulancii, sa zacina klasicky pribeh straty kon-
troly nad viastnym telom. Postupne sa zafixujli chybné pohybové stereotypy a svalové dysbalancie. Chrbtica sa
stane dlhodobo nestabilnou. Nespravne drzanie tela deti a mladeZze je znamym, Statisticky vyznamnym fenomé-
nom. Praceneschopnost dospelych pre bolestivé syndrémy chrbtice ma stipajuci trend.

Systém PILATES MEDICAL predstavuje novi koncepciu rehabilitacného pristupu. Klinické vySetrenie preferu-
je dynamické htadiska. Stabilitu systému testujeme na digitalnej balanénej PC plosine. Specidlny biofeedback
umozni odlisit pracu svalov od kempenzaénych pohybov panvy a chrbtice. Mapa chrbtice umozni objektivizaciu
Klinického nalezu v troch rovinach. Vybrané Pilatesove cviGenia vybuduju tzv. centralny pletenec. Reaktivaciou
spravnej funkcie branice, hlbokych svalov trupu a panvového dna vznika realny zaklad pre dihodobé rieSenie
problémov spojenych s chrbticou.

Systém PILATES MEDICAL preferuje individudlne cvienie s klientorn a cviGenie dvojic fudi, ktori maju podob-
nt pohybovi skisenost a motivaciu. Klienti si zaradeni do programu na zaklade vstupnej konzultacie, rehabili-
taéného vysetrenia lekarom, testov stability na digitilnej plosine, analyzy pohybového stereotypu a vizualizacie
cielov. Prebera sa tak medicinska zodpovednost za priebeh a realizaciu programov.

Systém PILATES MEDICAL si kladie za ciel naucit zaujemcov cvigit ich vlastnu zostavu Pilates. Po 10 zaklad--

nych lekciach pod vedenim lekarov a fyzioterapeutov uz klienti chapu podstatu metody a mozu s dobrym efek-
tom cvigit doma. V cene programu je pitny rezim, Satfia, uzamykatelné skrinky, uteraky, sprcha. Na cvicenie stadi
triéko, leginy-bermudy a ponozky. Metdda Pilates nevyzaduje 8portovi obuv. Cvici sa na ultramodernych hygie-
nickych zinenkach s paméafou.

Pazitkova 1

821 01 Bratislava

tel: 02-53 63 38 54
http://www.rehamoon.sk




REFORMER DYNAMIC LA?LA

Reformer Dynamic je moderny variant Pilatesovho unikatneho aparatu Universal Reformer. Umoz- TR app ~
nuje cviCit fenomenalne Pilatesove cvitenia v domacom interiéri. Aparat je dostatodne stabilny Distribucia rehabilitacnych pomOCOK
a déa sa na flom cvicit viac ako 500 réznych cvikov a pozicii pre celé telo. Okrem toho sa da rea-
lizovat i cela zostava pre zinenku. Stagéi viozit druhu plosinu a vznikne plocha 175 x 55 centimet- ProtiSmykové fitlopty Gymnic Plus
rov. Spolu so zariadenim je dodavana instruktazna videokazeta. 4
Pilatesove aparaty, naradia a pomdcky

Elastické pasy na cvi¢enie Theraband

Ultramoderné hygienické zinenky

Dynamicka stolicka Swopper

Specifikacie:
Dizka: 210 cm
Sirka: 60 cm
Vaha: 42 kg
Odporaéana maximaina nosnost: 115 kg

VIDEOKAZETA S CVIKMI
Charakteristika

- robustny stabilny kovovy ram s kolieskami
- nastavitelna hrazda

- 5 ocelovych pruzin

~ pohybliva plosina s modrym ¢alinenim

- ramenné konzoly

- nastavitelna opierka hlavy

- odnimatelné stipiky

- popruhy s rackami Dizka: 30 minat
- druhd ¢alinena plosina 90 x 55 cm

LAYLA, s.r.0., Predovska 37, 821 08 Bratislava, Slovenska republika
Tel/fax: 02-55 64 26 42



MUDr. JuLius KAZIMIR
ortopéd a rehabilitatny lekar

MONIKA KLENKOVA

Specializuje sa na diagnostiku, prevenciu a lie¢bu pordich pohybo-
vého aparitu. V. jeho profesiondlnej kariére dominuje hladanie
novych trendov v oblasti rehabilitatnej mediciny a Sportového trau-
matizmu. Dibodobo sa zaoberd dynamickym sedentm a pohybovy-
mi aktivitami s vyugitim fitlopty. Je autorom a odbornjm garantom
preventivno-vadeldvacieho projektu SFitlopty v skole“ a spoluauto-
rom metodickej publikdcie ,,S fitloptou proti osteapordze”.

Od roku 2002 sa venuje Pilatesovej metdde, ktorii pod odbornym vedenim lekdrov a Jzioterapentov
povatuje za novy smer v rehabilitacnej 4 behaviordinej medicine. Je autorom konceptu Pilates Medi-
cal, ktory pomdha klientom v Rebabilitatnom centre MOON dosiabnut’ harmdnin mysle, radost

z pohybu a novil kvalitu Zivota.

MUDr. MoONIkA KLENKOVA
detsk4 a rehabilita¢n lekarka

V profesiondlnom Zivote jej utaroval pohybovy systém loveka, kto-
rym sa zaoberd od roku 1991. Je odbornitkou na vyvojovi kine-
zioldgin a v profesiondinych kruhoch je zndma déslednou propaga-
ciou véasnej diagnostiky pohybovych poriich u deti do jedného roka.
Svoje praktické skiisenosti prezentovala na kongresoch a je autorkon
a spoluautorkou viacerych Sdnkov a kniZnych publikdcii,

V poslednyjch rokoch rozsirila svoje znalosti o systém Pilatesovych

Pri“lratesa olami lekdrov

il &
cvitent a je jedinou lekdrkou na Slovensku, ktord md certifikdt vzdeldvacieho centra STOTT
PILATES v Toronte. Vijvojouy aspeks a Pilates $tyl sii zdkladnymi zloZkami koksailu Pilates Meds-
cal, ktorym dspesne zvldda pohybové problémy svojich klientov v Rehabilitacnom centre MOON.

nomenalna metéda oéami lekérov -
Cvidebny program heretky a moderitorky Bibiany Ondrejkovej
70 cvikov a 220 farebnych fotografii |
Pribeh Josepha Pilatesa |

~ Galéria aparitov, néradi a pom6cok
~ Diéta Pilates Medical -
B ISBN 80-551-0954-0

T T



