Pilates — Co je Pilatova metoda
Metoda Pilates je cviCeni, kde télo a duse jsou jeden celek. Vytvofil je Joseph H. Pilates (1880 -
1967) a zajimavé urc€ité je, ze bylo velmi popularni u tane¢nikil jiz od Ctyticatych let. Nyni se okruh
"uzivatelli" rozsifil nejen o zpévaky, fyzioterapeuty a rehabilitatni pracovniky, ale v posledni dobé&
se diky propagaci rozsifila i v oblasti fitness po celém svété. Je vhodna pro kazdy vék détmi

pocinaje. Je to metoda tvarovani téla na zaklad¢€ spolupréce téla a mysli.

Je to program sloZeny ze série piiblizné 500 navrzenych ¢innosti vykonavannych na podloZce nebo
jiném aparatu. Ackoli Metoda Pilates byla rozvinuta piedevsim pro tane¢niky a atlety pted vice nez
100 lety, stala se nejpopularngjsi cvicebni metodou 90. let. Je smési vychodni a zapadni filozofie
dusevniho a fyzického pifedurceni. Metoda je zaméfena k zvySeni ohebnosti, k fizeni télesného
uvédomeéni, spravnému dychani, redukci stresi, zvySeni spankové Cinnosti. Vysledkem je silné
ohebné t¢lo, s prodlouzenymi svaly a harmonicka osobnost.

Metoda Pilates v&ii, Zze diky zpevnéni jadra téla, celé télo bude vyvazené a formované. VSechny
Pilates pohyby vychazeji z bfiSnich svala a svali spodnich zad. Jsou vymysleny tak, aby pracovaly
mensi svaly, které napomaéhaji vétSim svallim a zaroven danou svalovou oblast protdhly. PiestoZe
se jedna o low-impact cviceni, jde o cviceni velmi intenzivni. Cvi¢i se na zemi nebo s pomoci
zvlastnich konstrukci, které vypadaji jako kombinace Zebiikli a hrazdy s pojizdnymi deskami
na nich. Pilates je idealni pro vSechny, staré ¢i mladé¢, pro lidi v kondici 1 bez, stejné tak pro ty
s chronickymi bolestmi, po urazu nebo s astma.

Cvicit by se mélo optimalné€ 2x — 3x tydné. Literatura tika, Ze pfi tomto cvieni se budete citit
rozdiln¢€ po 10 cvi€eni, po 20 cviceni si sdm vSimnete zmén, a po 30-ti tydnech si v§imnou zmény
1 jini. Mnohé¢ I¢katské prohlidky ve svété doporucuji metodu Pilates jako pokracovani rehabilitace
pacientd.

Zakladnim prvkem této metody je uvédomeéni si Cinnosti vSech svalid pii jakékoliv Cinnosti.
Neznamena to jen zvladnout hodinu cvi¢eni, miru obtiznosti jednotlivych cvikd, ale koncentraci téla
a duse pii1 kazdé ¢innosti. Metoda Pilates Vas nemuze opustit opuSténim cvicici mistnosti. Musite
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Mnoho lidi dycha Spatné. Kdyz J. Pilates zadal cvic¢ici osoby, aby dychali hluboko, mél na mysli
hrudni dychani....

Tento program pohybové pievychovy je navrzen tak, aby byl do aktivni ¢innosti zapojen kazdy sval
soustfedénym zptsobem za pomoci dechové kontroly. Dobréd dychaci technika a télesna a dusevni
angazovanost zanechaji klienta s pocitem harmonie, zdaru a relaxace. Kazdé cviceni je navrhnuto
individualné, aby mohla byt klientim vénovana individudlni péce podle jejich zvlastnich potieb.
Pfi tomto cvi€eni Vas odborn€ usmérni lektorka s licenci na metodu Pilates. Touto technikou
muzete obnovit Vasi vitalitu a povzbudite svoji mysl.

Pro koho je Pilatova metoda urcena?

Vzhledem k pfisplisobivosti této metody je ur€ena mladym i starym, fyzicky aktivhim a méné
aktivnim jedincim. Doporucuje se jako pokracovani rehabilitacni 1écby. Pilatova metoda vyznamné
doplituje takové Cinnosti, jakymi jsou napiiklad b&h, plavani, chize, golf, lyZovani, ¢i jiné. Také
pocitacovi operatofi a hudebnici mohou pouzivat této skvélé techniky pfi prevenci predchadzeni
napéti v krku a ramenou.

Je vhodna :

- pro umélce, tanecniky, pro které je dilezita koncentrace a kondice,
- pro sportovce

- pro lidi s chronickou bolesti zad,

- pro lidi s nadvéhou,

- pro lidi s opakovanym napét'ovym zranénim,

- pro lidi trpici stresem,

- pro lidi se zdjmem o prevenci osteopordzy, inkontinence

- pro t€hotné



A kdo byl J. Pilates?

Joseph Hubertus Pilates se narodil v Némecku v r. 1880, a jako dité trpél astmatem, kiivici
a revmatickou horeckou. Byl slabé dit¢ a rozhodl se zesilit. Jeho snazeni bylo Gspés$né a stal se
dokonalym potapécem, gymnastou, lyzafem a boxerem. Jeho odhodlani k uzdravéni ho hnalo
k studiu vychodnich a zapadnich forem cviceni, véetn€¢ jogy, starovékych feckych a fimskych
rezimd. Béhem I. svétové valky délal oSetfovatele. Navrhl cvi¢ebni vybaveni a serii cvikll pro
pacienty lezici na nemocni¢nich lazkach. Tento systém tvofil zaklad pro jeho jedinecny styl.
Po vélce trénoval policejni sbor v Hamburku, chodil k nému Rudolf von Laban (tane¢ni choreograf
a pohybovy analytik a Mary Wigmann (némecka tanecnice a choreografka).

Tento specializovany cvicebni aparat si pak vzal do New Yorku kde si ho patentoval a v roce 1926
tam oteviel svoje prvni Pilates studio. Podporoval fyzickou harmonii a rovnovahu téla pomoci
kontroly dychani, ohebnosti, vycentrovanosti.

Jeho studio v New Yorku pfipoutalo pozornost tanecnich komunit a Pilatesova technika se stala
zakladni casti tane¢niho tréninku (George Balanchin a jeho tane¢nici, Martha Graham, Jerome
Robbins, Ted Sharon).Netrvalo dlouho a Pilates studio pfitahlo elitu z celé Ameriky - trumfnout
baletni tanecniky pfisli 1 herci, atleti, golfisti (Katharine Hepburn, Sir Laurence Olivier, Yehudi
Menubhin, Jean Vanderbilt). VSichni byly pfitahovani silou harmonie mezi mysli a svaly. Pilates také
cvi€il boxer a pfitel J. Pilata Max Schmeling. I mnoho slavnych lidi sou€asnosti vyzkouselo tuto
cvi¢ebni metodu - mezi nimi také Sharon Stone, Courtney Cox, Minni Driver, Madonna, Julia
Roberts, Barbara Streisand, Brad Pitt, stejné jako atlet Cincinnati Bengals.

Joseph H. Pilates m¢l rad Zivot. Sam fikal: “Doporucuji v§em moje cviceni, udéla vas Stastnéjsimi.
Od té doby co cvicim jsem nebyl nemocny, nebral jsem nikdy ani aspirin. Jim to co mam rad (napf.
steak). Kdyby lidi vidéli jak ziju — ob¢as i koutim (doutniky), piju vino a miluji — nevéfili by tomu.
Laska! Bez té jste mrtvi!”

Vedle zakladni metodiky jesté kazdému z nich upravil cviky pro jejich vlastni potiebu. Proto
se setkadvame s variantami.

Vice informaci na www.pilates.cz



http://www.pilates.cz/

