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Umelecké dilo

Seminarni prace

Taneéni uméni — Pilates

»1rpélivost a vytrvalost jsou rozhodujici vlastnosti pro dosazeni uspésSného vysledku pfi jakémkoliv

vynaloZzeném usili."

Zauvazujme nad timto ,tématem*, co je to vlastné trpélivost a vytrvalost? Reknéme si popravdé, kolik
lidi z nas, ma schopnost vydrzet tfeba u néjaké prace a vénovat se tomu na piné obratky? Dle mého
nazoru ,Kdyz Clovék chce, tak toho dosahne®, a¢ se jedna o jakykoliv druh prace &i cviceni. Joseph H.
Pilates o tom védél své. Jako malé dité byl téZce nemocny. Trpél astmatem, kfivici a revmatickou
horeckou, byl velmi slaby a jeho hlavnim cilem bylo zesilit. Vyzkousel mnoho cvi¢ebnich materiald, co
se ty€e zapadnich a vychodnich forem cviceni, véetné jégy, starovékych feckych a fimskych rezim,
a tim se vypracoval ke zdravé télesné kondici.! Ve stfednim véku svého Zivota byla jeho trpélivost
a vytrvalost tak velika, ze se stal UspéSny boxerem, lyzafem, gymnastou a uznavanym trenérem, ale
hlavné se cely Zivot zabyval metodou télesného cviceni, kterd se snazila docilit fizeného pohybu ze
silného stfedu téla. Podstatou metody je cviéeni na specidlnich strojich, které Pilates v priibéhu celého

svého Zivota vymyslel, a na zakladé svych zkuSenosti je aplikoval pfi praci s lidskym télem.2

Jsem velmi pfekvapena, jak se tato technika pilates rozviji az do dnesni soucasnosti. Napada mé tato
myslenka. Védi lidé, ktefi pfijJdou na hodinu pilates a sednou si na podlozku, poslouchajic pokyny

lektora, jak tato technika vznikla a co k tomu bylo pouzito, aby jejich télo nabralo tu spravnou silu?

Myslim si, ze né kazdy lektor, ktery pfijde do hodiny, zacne vysvétlovat vSem tém ,cizim lidem®, jak
tato metoda vznikla, kdo je zakladatelem, jak se ma spravné cvicit, ackoli bych byla velmi rada, aby to
tak bylo, alespon v rychlosti pro novacka, ktery si pfijde zacvicit pilates poprvé. Co si o tom myslite?

Abych Vam to lépe ujasnila, zkusim tuto metodu pfiblizit.

Metoda Pilates je cvi€eni, kde je télo a duSe jeden celek a hlavné zatézuje a protahuje témér celé télo

rovnomérné a je nejlepsi cvicebni metodou k napravé jeho rovnovahy. MUlj nazor je takovy, Ze na
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rozdil od tradi¢niho fitness cviCeni na podlozce, kde dany cvik je bud spravné proveden i nikoliv, je
cviceni na Pilates strojich vyrazné precizngjsi a zvladnou ho tak i méné zkuseni lidé. Je to program
slozeny ze série zhruba 500 navrzenych cviku, které se vykonavaji na podloZzce nebo jiném aparatu.
Pilates pohyby vychazi z bfiSnich svali a spodnich zad, které jsou vymysleny tak, aby pracovaly
i menSi svaly. Cviky na strojich jsou koncipovany pro celkové posileni vSech svalovych skupin téla
a ziskani flexibility: ve strojich jsou zabudovany pruziny a sval jim klade odpor. Jak roste sila svalu,
cvicenec pouziva stale silngjsi pruziny. Jedna se tedy o plynulou zatéz, ktera je velmi Setrna k lidskym
kloubim a Slacham.?® Cvi¢i se na zemi nebo s pomoci zajimavé konstrukce, které vypadaji jako

kombinace Zebfikl a hrazdy s pojizdnymi deskami na nich. Cvi€eni je tim velmi intenzivnéjsi, je
byt zapojeno hluboké dychani, coz znamena ,hrudni dychani®. Zakladnim pfedpokladem této metody,
je mit na paméti ¢innosti svalll v kazdém cviceni, upfesnim, méli byste si byt vzdy védomi toho, co

délate a jak to délate.4 No neni tomu tak?

Zamysleme se napriklad nad timto: kazdy z nas chce vypadat lukrativné. Navstévujeme 3x tydné
posilovnu s tim, Ze se ¢asem budeme citit skvéle, ale jak posilujeme nade svaly na kazdém tom stoji
a co pfitom délame? Neéktefi z nas si nechaji zaplatit hodinu s fitness trenérem, ktery jim spravné
ukaze, jak maji dané cviky vypadat a hlavnég, jak je maji spravné cvicit. Ale co ti, ktefi si ,ho* nezaplati,

bude jejich télo vypadat tak dobfe, jak u lidi, ktefi tyto hodiny s trenérem maji zaplacené?

Uznavany trenér Joseph H. Pilates k pomoci dokonalého téla vytvofil 6 principl cvi¢eni, tak, aby
pracoval kazdy nas sval v téle. Ma-li byt cviceni pilates efektivni, musi se dodrzovat Sest zakladnich
princip. Prvnim bodem je plynulost cvik(, kde je nutné se soustfedit na kazdy detail, aby cviceni bylo
plynulé a koordinované. Druhym bodem je stfed téla, ktery je nezbytnym predpokladem pro spravné
provadéni Pilatovych cvikl, stfed téla je zodpovédny za drzeni téla. Tretim bodem je dychani, kde
posilujeme hlavné plice a svaly, navic se nam Iépe okysliCuje krev. Dukladny vydech napomaha pfi
aktivaci hlubokého svalstva a panevniho dna. Ctvrtym bodem je kontrola, zde vSechny pohyby musi
byt vedeny védomé a fizené. Posilite si tak Iépe télo pred pfipadnym zranénim. Patym bodem je
pfi cvi€eni soustfedi jen na provadéni cvikl, odprosténi se od kazdodenniho stresu. Po cviceni se pak
budete citit celkové uvolnéni.5

Zkuste si predstavit, ze jdete navstivit hodinu pilates. Jak poznate, Ze jste si vybrali instruktora, ktery

se vénuje pravé tomuto stylu a ne cvicitele, ktery se mu sice vénuje, ale prioritou je pro néj jiny styl?

Je pravdou, ze v dneSni dobé& neni lehké narazit na specializovaného instruktora. Urcité bych

doporucila se ptat, kde se 3kolil a na jeho samotného Skolitele. Pilates je originalni metoda jednoho
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konkrétniho ¢lovéka. Neni to jako jéga, ktera ma mnoho styld a podob. Tedy ¢im blize k originalu
instruktofi maji, tim Iépe. Nestadi fici napfiklad, Skoleni bylo na Univerzité v USA. Takto Vam odbornik
nikdy neodpovi. Kazdy je hrdy na svoje vzdélani, které stoji spoustu ¢asu, penéz a usili a odpovi Vam

konkrétné.6

.,Domnivam se tedy, ze technika, ktera vyuziva metody pilates, je efektivni nejen pro mladez, ale i pro
ostatni skupiny, co se tyée téhotnych maminek, Zzen, babi¢ek, muzi podobné. Nejbliz§i desetileti bude
pravdépodobné svédkem jejich rozSifeni po celém svété”

A co si o tom myslite vy ...7?
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