Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

MONITOROVANI TEPOVE FREKVENCE U POHYBOVE METODY PILATES
Diplomova prace

(bakalaiska)

Autor: Bc. Lucie Mendlikova, MST
Vedouci prace: PaedDr. FrantiSek Langer, CSc.
Olomouc 2010



Jméno a prijmeni autora: Lucie Mendlikova

Nazev diplomové prace: Monitorovani tepové frekvence u pohybové metody
Pilates

Pracovisté: Katedra antropomotoriky a sportovniho tréninku

Vedouci diplomové prace: PaedDr. FrantiSek Langer, CSc.

Rok obhajoby diplomové prace: 2010

Abstrakt: Bakalarska prace ma za ukol predstavit pohybovou metodu Pilates jako zaklad
pro funkéni télo bez bolesti zad. Teoretickd Cast se zabyva historii, principy cviceni, jeho
fyziologickou i1 psychologickou charakteristikou, na zavér je popsana struktura lekce Pilates.

Diraz je kladen na zdravotni a rehabilita¢ni aspekty cviceni.

Hlavni ¢ast prace tvoii monitorovani tepové frekvence na lekci Pilates. Cilem bylo zjistit,
v jakém pasmu zatiZeni se pfi této pohybové aktivit€ pohybujeme. Méteni probihalo v pfesné
stanovenych podminkdch a sledovany vzorek byl vybran z pravidelné¢ cvicicich klientl

rizného véku, slozeny z muzl i Zen. Namétené hodnoty jsem porovnala a vyhodnotila.

Klicova slova: Pilates, cviceni, zdravi, tepova frekvence, méteni, testovani.

Souhlasim s ptij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname:

Title of the master thesis:
Department:
Supervisor:

The year of presentation:

Lucie Mendlikova

Monitoring of pulse rate in Pilates

Department of anthropomotoric and sport training
PaedDr. FrantiSek Langer, CSc.

2010

Abstract: The bachelor thesis presents the locomotion method Pilates as the basic for a

functional body without back pain. The theoretical part includes history, fundamental

principles, physiologic and psychological characteristics, in conclusion there is described the

structure of lesson Pilates. The focus is on health and rehabilitative aspects of training.

The main part creates the monitoring of pulse rate in lesson Pilates. The aim of the thesis is

to find out the zone of burden characteristic for the method Pilates. The measurement was

carried out under exactly defined conditions and the monitored sample was chosen from

regularly training clients of diverse age, compacted of women and men. The measured data

were compared and analysed.

Keywords: Pilates, training, health, pulse rate, measurement, testing.

I agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou diplomovou praci zpracovala samostatné pod vedenim
PaedDr. Frantiska Langera, CSc., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a

dodrZovala zasady védecke etiky.

VBmédne 21. 6. 2010



Dé&kuji panu PaedDr. FrantiSku Langerovi, CSc. za pomoc a cenné rady poskytnuté pii

zpracovani bakalaiské prace.

VBrm€dne 21. 6. 2010



OBSAH

1 UVOD
2 SOUHRN POZNATKU
2.1 Struc¢na historie a vyvoj
2.1.1 Joseph Hubertus Pilates
2.1.2 Ron Fletcher
2.2 Charakteristika metody Pilates
2.2.1 Zakladni principy
2.2.2 Kondicni charakteristika a adaptace

2.2.3 Koordina¢ni charakteristika

2.2.4 Fyziologicka a anatomicka charakteristika

2.2.5 Psychologické aspekty
2.2.6 Zdravotni aspekty
2.2.7 Pomiicky a stroje
2.3 Struktura lekce Pilates
3 CiL PRACE A UKOLY
3.1 Hlavni cil prace
3.2 Dil¢i cile prace
3.3 Ukoly prace
4 METODIKA
4.1 Zakladni udaje o sledovaném souboru
4.2 Mérici pristroje
4.2.1 Popis pfistroje
4.2.2 Nastaveni pfistroje
4.3 Méreni
4.3.1 Pasma zatiZeni
4.3.2 Sledované parametry
4.4 Organizace méreni
4.4.1 Prubéh méteni
4.4.2 Misto métent
4.4.3 Skladba lekce
4.4.4 Ptenos dat do PC

11
11
13
14
14
17
18
18
21
21
21
23
26
26
26
26
27
27
28
28
29
30
30
32
33
33
33
33
34



5 VYSLEDKY
5.1 Piehled testovanych osob
5.2 Zaznamy méfeni
5.3 Vyhodnoceni naméienych dat
6 ZAVERY
7 SOUHRN
8§ SUMMARY
9 REFERENCNI SEZNAM

35
35
35
39
42
44
45
46



1 UVOD

Sedavé zaméstnani a snizujici se podil pohybové aktivity v kazdodennim Zivoté je divod
vzristajici obliby skupiny cviceni tzv. Body and Mind, konkrétn€ pohybové metody Pilates,
ktera je vyhledavand vSemi vékovymi skupinami rizné pokrocilosti. Tuto cvi¢ebni metodu
zdravotniho charakteru vyvinul Joseph Hubertus Pilates na pfelomu 19. a 20. stoleti
v Némecku. Hlavnim cilem Pilatesovy metody je spravné drZeni téla, odstranéni bolesti zad a
rovnomérné vypracované télo. Pilates je nazyvan inteligentnim cvi¢enim uréenym vsem, kdo

7 owr

sviij boom v Americe jiz ptekonala, pozitiva cviéeni Pilates Ceska republika zatim objevuje.

Klienti pfichazeji na lekce Pilates zriznych divodi, pfevazuji ovSem bolesti zad a
zpevnéni postavy. Pilates je zndm pro sviij zdravotni charakter, celebrity od Madonny po
eské herecky jako Jana Svandovéa nebo Veronika Freimannova délaji Pilates ,,dobré jméno*
také pro svoji ucinnost ve tvarovani Stihlych dlouhych svald, které jsou pro tuto metodu

charakteristické.

Soucasti bakalatrské prace je nejen vyzdvihnout zdravotni pozitiva metody Pilates, ale také
zjistit, zda se pohybujeme pouze v pasmu intenzity pro zdravi nebo rovnéz v optimdlnim
pasmu pro spalovani tukt. Pilates pak mtize byt zdravou soucasti zbavovani se prebytecnych
kil bez pifetézovani kloubniho aparatu. Cviceni je vhodné také pro déti, budouci maminky i

seniory. Stale Castéji je Pilates vyuzivan jako soucast core trainingu vrcholovych sportovcei.

Rada bych ptfedem upozornila na dostupnost odborné literatury tykajici se tématu. Odborné
texty jsou rozsdhlé, ale nazory na zakladni fakta se v publikacich rGzni. V knihkupectvi
muzeme sehnat nespocet piekladi knih zahrani¢nich instruktordi, kde se nachazi velké
mnozstvi faktickych chyb a obrazkl se Spatné provadénymi cviky. Originalni knihy, jejichz
autorem je sam Joseph Pilates, zatim nebyly pifelozeny do Cestiny a jejich dostupnost je velmi

omezena.

Réada bych zminila ¢eskou autorku Mgr. Renatu Sabongui, ktera je jako jedind v Evropé
drzitelka licence Rona Fletchera, jednoho z poslednich zékd zakladatele této metody. Diky
zminéné licenci jsem mohla byt i1 ja vySkolena v Pilates Academy Praha prave pani Sabongui,

ktera jako jedina v Ceské republice vyuéuje piivodni metodu Pilates.



V predkladané praci vychazim ptedevSim z osobnich zkuSenosti ziskanych praxi ve
vlastnim ,,Pilates studiu®, které jsem zalozila v tnoru roku 2009 v Brné¢ (www.pilatesstudio

7.cz).


http://www.pilatesstudio/

2 SOUHRN POZNATKU

Pilates je pohybova metoda, kterd propracovavd zadové, bifiSni a hyzdové svaly jako
zéklad pro pevny stted t€la, tzv. Giirtel nebo Power house s naslednym spravnym drzenim
téla a odstranénim svalovych dysbalanci. Cviceni se zamétuje na efektivni dychani, rozviji
koordinaci, flexibilitu, silu a rovnovahu. Kromé povrchovych svali se aktivuje také vnitini
stabilizacni svalovy systém a na rozdil od klasického posilovani se tedy netrénuji jednotlivé
svaly izolovang, ale komplexné€. Vzhled k tomu, Ze se cvici pievazné s vadhou vlastniho téla,

nezatézuje tato metoda kloubni aparat.

Pilates patii do skupiny cviceni tzv. Body and Mind — pomaléd forma cviceni, pii které je
dalezita souhra téla a mysli podobné jako je tomu napiiklad u jogy, z které cviky metody
Pilates vychazi. Mylné€ si ovS§em mnozi mysli, Ze se jednd o relaxacni cviceni. Pilates je
naopak, hlavné také z diivodu zapojeni celého téla u kazdého cviku, technicky naro¢ny a
vyzaduje plnou koncentraci a kontrolu pohybu. Intenzita a tempo se piizpisobuji
schopnostem a zdravotnim moZnostem cvicencl. Pilatesova metoda se hojné uziva
v rehabilitaci a ¢im dal vice se stava soucasti ptipravy profesiondlnich sportovci a tanecniki.
V Ceské republice je to napf. mistr svéta a Evropy v biketrialu Josef Dressler, v zahrani¢i
Martina Navratilova, Roger Federer, Venus Williamsova, Michelle Kwan nebo Tiger Woods.
Pilates si oblibila cela Amerika v¢etné takovych hvézd jako je Sharon Stone, Madonna a Brad
Pitt, kterého pomoci Pilates pfipravovali na film Trdja. Tato metoda totiz vypracovava

prirozené tvarované svaly, je vhodna pro vSechny vékové kategorie a pokrocilost.

Vysledky cviceni Pilates:

e zlepSuje fyzickou a psychickou kondici,

vytvaii silny stied téla,

e odstranuje vadné drzeni téla, bolesti zad a svalové dysbalance,

e zlepSuje kloubni pohyblivost a pevnost okolnich vazii,

e tvaruje dlouhé¢ a stihlé svalstvo,

e zvétSuje flexibilitu,

e zlepSuje koordinaci a rovnovahu,

e zvysuje vykonnost pfi jinych sportovnich aktivitach,

e zpeviuje panevni dno, ¢imz podporuje poceti a odstraiiuje poporodni inkontinenci,

e zamezuje a rehabilituje zranéni.



Cilem je funk¢ni télo jako soucast kvalitniho zivota. ,,Zakladni pravo, které ziskava clovék

pfi narozeni, je pravo na fyzickou zdatnost* (Ungarova, 2003,9).

Zaklad tvoii cviceni na podlozce (MAT). Pilates vymyslel 34 zdkladnich cviki, jejichz
terminologie se pouziva vétSinou anglicka a kazdy instruktor by mél znat nejen ndzvy vSech
cvika, ale také roztazeni dle amerického modelu do ti skupin (MAT 1. — II1.). V Evropském

kontextu se Cast&ji setkdvame s rozdélenim pouze na MAT I. —I1.

PILATES MATWORK
o MATIL
- 100s
- Roll Up
- Single Leg Circles
- Rolling Like a Ball

- Stomach Series (Single Leg Stretch, Double Leg Stretch)
- Spine Stretch

- Saw

- Seal

- Swan

- Pelvic Press

- Side Kicks

o MATIL
- Stomach Series (Scissors, Double Leg Lower Lift, Criss Cross)
- Roll Over
- Open Leg Rocker
- Corkscrew
- Swan Dive
- Single Leg Kick
- Double Leg Kick
- Spine Twist
- Teaser
- Swimming

- Push Up
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o MATIIL
- Neck Pull
- Jacknife
- Hip circles
- Leg Pull (prone)
- Leg Pull (supine)
- Side Kicks Kneeling
- Side Bend
- Boomerang
- Crab
- Rocking
- Control Balance

- Mermaid

Kazdy cvik miizeme modifikovat dle individualnich moznosti klienta. U zacatecnikli Casto
vyuzivame pouze tzv. pfipravu na cvik — zjednodusenou verzi, kterou je cvicenec schopen
zautomatizovani cvikii MAT 1., kde si osvojime zdkladni pohybové navyky a specifické

dychani. Na vhodny vybér cvikit musime dbat také v téhotenstvi, u déti nebo naopak seniort.

2.1 Struc¢na historie a vyvoj
2.1.1 Joseph Hubertus Pilates

Cviceni Pilates je vice nez 100 let stara metoda, kterou vyvinul Joseph Hubertus Pilates
pochazejici z Némecka. Narodil se v roce 1880 v malé vesnici pobliZz Diisseldorfu a jiZ jako
malé dit¢ trpél chronickym astmatem, kiivici a dalSimi nemocemi, které ho piimély
k vytvoreni jedine¢ného cvicebniho systému. Sviij zdravotni stav z pocatku zlepSoval riznymi
druhy sportu — Sermem, gymnastikou, boxem, potapenim, plavdnim nebo lyzovanim. Jiz ve

14 letech si vypracoval takové télo, Ze stdl modelem ve vyuce anatomie.

Pilatesova metoda je inspirovana vychodnimi 1 zdpadnimi filozofiemi, spojuje velice
dilezitou koncentraci, ekonomické dychani prevzaté zjogy s prvky gymnastiky i1 dalSich
forem cviceni. Postupné byla vyvinuta cvi¢ebni metoda, ktera byla, diky dualezitosti kontroly

pohybu a koncentrace, nazvana contrology (kontrologie).
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Jako nadseny sportovec odcestoval Pilates za boxerskou kariérou do Anglie. Na Zivobyti si
vydélaval mimo jiné jako instruktor sebeobrany u Scotland Yardu. Po vypuknuti prvni
svétové valky byl donucen odjet na ostrov Man, kde se dale vénoval rozvijeni této metody.
Ptreckani chiipkové epidemie, pii které roku 1918 zemiely miliony lidi, se pfisuzovalo pravé
neobycejné dobrému zdravotnimu stavu tabora, jehoz ptic¢inou mélo byt pravé cviceni Pilates.
Zde také vznikaly pfistroje a pomicky, které se v rliznych obménach vyuzivaji dodnes.
K rehabilitaci vale¢nych invalidi pouZzival Pilates nemocni¢ni postele, na které ptipevnil
ruzné pruziny, ruéniky a provazy, které pacienty Setrné protahovaly a zaroven posilovaly proti

pfiméfenému odporu.

Po skonceni valky se Pilates vratil do Némecka, kde ho politické déni piimélo opustit
rodnou zemi a roku 1926 doprovodil boxera Maxe Schmelinga do New Yorku. Na lodi do
Spojenych statli se seznamil se svoji pozdé€jsi manzelkou Clarou, s kterou zalozil v budoveé
newyorského baletu svoje prvni pohybové studio. Pilatesova cvicebni metoda vzbudila velky
zajem v fadach tanecnikl, umélct a hercii jako napt. Marta Graham, Michail BaryS$nikov,

Kathrine Hepburn a Laurenc Olivier (Bimbi-Dresp, 2007).

Prvni kniha popisujici tuto pohybovou metodu nazvana Your Health vysla roku 1934.
Stézejni dilo Return to Life Through Contrology vyslo roku 1945. Zde sdm vice nez

Sedesatilety Joseph Pilates prezentuje na fotografiich svych zakladnich 34 cvik.

Joseph Hubertus Pilates zemftel v 86 letech pii pozaru svého studia na nasledky nadychani
zplodin a koute. Po jeho smrti dale vyucovala tuto metodu manzelka Clara a sedm ptimych

nasledovnikd, které jako jedny z mala hloubéji zasvétil do svého uceni.

Joseph Pilates
[

Lolita San Miguel| [Kathy Grant | [Bob Seed | [Eve Gentrd | Ron Fletcher| | Carola Trier| | Romana Kryzanowska

T
Renata Sabonoui /] &lan Herdman Mhoira Stott

iichael King | |Gardon Thompsan

/ |

Brian Peters [|Alan Menezes [ Lvnn Robinson

Obrazek 1. Nasledovnici Josepha Pilatese (www.pilates.cz).
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2.1.2 Ron Fletcher

cey

Asi nejvyznamngj$i nastupce Josepha Pilatese je Ron Fletcher, jeden z méla stale Zijicich
Pilatesovych zakii. Ron Fletcher je znamy hlavné pro svoji praci s ruénikem tzv. Towelwork,
kterym nahradil ptivodni Pilatesovo cviceni s ty¢i. Je také autorem tzv. perkusivniho dychani
(néddech-nadech-vydech-vydech) pouzivaného pii cvicich v rychlejsSim tempu. Prace
s ruénikem posiluje a zaroven uvoliiuje oblast ramenniho pletence, protahuje zkracené prsni

svaly a posiluje paze a ramena, coz napomaha spravnému drzeni téla.

Fletcher Towelwork se sklada z tfinacti zakladnich cvikl, z nichz kazdy méa dvé az pét

variant. Uvadim pouze nazvy zakladnich cvikl v plivodni anglické verzi.

e RON FLETCHER TOWELWORK
- Taut Towel Pulls
- Anterior Range of Motion
- Pullto ,,W*
- Posterior Range of Motion
- Overhead to ,,U*
- Lateral Hip Stretch
- Footwork
- Thoracic Rotation
- Lateral Lunge Series
- Lateral Flexion in Second Position
- Lunge into Side Bend
- Taut Towel in Vertical ,,Windmill*

- Chest opener

Vsechny tyto cviky je mozné zatadit v riznych obménach do jednotlivych asti lekei.
Fletcheriiv ru¢nik se pouziva jako cvi¢ebni pomiicka také v zdkladnich cvicich MAT, tedy na

podlozce.
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Obrazek 2. Ru¢nik Rona Fletchera (www.ronfletcher.biz).

2.2 Charakteristika metody Pilates
2.2.1 Zakladni principy

Piestoze zakladni principy trefné charakterizuji smysl a cile Pilates, knizni publikace se lisi
jak poctem, tak typem téchto principi. Otazkou ziistava, zda odliSné interpretace nevznikaji
Spatnymi preklady pivodnich textd. Sam Pilates ve své knize Return to Life Through
koncentraci (Pilates, 1998). Body Control Pilates, nejvétsi organizace Pilates v Evropé,
jmenuje principi osm (Korte, 2008). Ungarova (2003) a Bimbi-Dresp (2007) uvadéji zasad
pouze Sest. Vzhledem k tomu, Ze preferuji ¢eské autory, kterymi jsou piimo instruktofi Pilates
a nejednd se tedy o Spatnou interpretaci piekladateli, uvadim osm zdkladnich principt dle

Blahusové (2006).
o Koncentrace

Jeden ze zakladnich predpokladd kvalitniho provedeni jednotlivych cvikll je koncentrace.
Védomé vykonani pohybii umoziiuje piesné vedeni téla a spravnou techniku cviceni.
Zamétenim veSkeré pozornosti na pohybovou ¢innost docilime spojeni téla a mysli, po

cviceni bychom se méli citit svézi a uvolnéni.
e Kontrola

Tento princip dal jméno celé pohybové metodé. Pohyb, ktery provadime, by mél byt
peclivé promysleny a naplanovany, aby se docililo co nejlepsi techniky cviceni. Technicky

spravné provedeny cvik je G¢inngj$i a snizuje riziko zranéni.
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o Stied téla

Kazdy pohyb by mél vychazet ze stfedu téla. V Pilatesové metod¢ se tzv. Giirtel nebo
Power house nachazi zhruba v oblasti pupku. Cviky se nesoustied’uji pouze na posilovani
bfiSnich svald, ale také na svaly zadové, hyzd'ové a panevni dno. Vytvaii se tak podpora
patefe a vnitinich organti, docilime pevného trupu a spravného drzeni téla.

e Dychani

Pilatesova metoda vychazi z ptedpokladu, ze dech iniciuje pohyb. Vzhledem k tomu, Ze se
cvici bez hudby, urcuje tempo cviceni pravé dychéani. Kvalitni instruktor dycha po celou dobu
lekce spolecné s klienty a pfesné¢ vi, kdy je potieba se nadechnout, kdy vydechnout a
Vétsina lidi dycha nejen pii cviceni, ale také v bézném zivoté, do horni ¢asti plic. V hor§im
piipad€ maji tendenci zadrzovat dech. Neni potom mozné provadéet jednotlivé cviky technicky
spravng, svaly nejsou dostatecné okyslicené a nemohou kvalitné pracovat. Dychani, pfi
kterém zapojujeme pouze mezizeberni svaly a vzduch tak proudi jen do horni ¢asti plic, je

velice nevykonné.

Zékladni dychaci pohyb zajist'uje bréanice, kterd se pohybuje jako pist. S vydechem jde
dolt, pfi naddechu se zveda. Pfi dychani malého rozsahu ji pomdahaji mezizeberni svaly, pii
hlubokém dychéani svaly bfisni a hrudni. ,,... béhem ctyfiadvaceti hodin branice uvede do

pohybu ctytikrat veétsi mnozstvi krve nez srdce® (Bini, 2009,23).

Pii Pilatesové metod¢ se jedna o tzv. laterdlni dychéni do Zeber. Hrudnik se nezveda
smerem nahoru, ale do stran, coz ptivadi kyslik do spodni ¢asti plic a zaméstnava tim branici
a svaly bficha. Nadechujeme se vZdy nosem, protoze se tak vzduch filtruje a zahtiva pred
vstupem do plic. Vydech provadime usty. Brownova (2006) popisuje toto plynulé dychéani bez
zadrzovani dechu také jako ,.cirkularni®. ,,... spradvné dychani ocisti t€lo od Skodlivin, které
zpusobuji Unavu a zasobi télo kyslikem, ktery probudi kazdou buiku v téle k zivotu®

(Blahusova, 2006,15).

Koordinace dychéni a pohybu je jednim z ptedpokladti spravného provedeni cviku.
V prvni fazi pohybu se vétsinou nadechujeme, s dokonéenim pohybu vydechujeme. Casto
muzeme faze dychani obmeénit. Existuje ovSem skupina cvikil posilujici bfisni svaly, kde to

neni technicky mozné. Pti posilovani btisnich svalii se dodrzuje kontrakce pti vydechu.
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e Opakovani

Specifikem cviceni Pilates je maly pocet opakovani. Nemélo by se provadét vice nez sedm
opakovani. Precizn¢ odvedeny cvik sta¢i provést pouze Ctyfikrat. Spravna technika a maly
pocet opakovani umoziiuje rozlozeni sil do obou polovin téla a zamezuje tak vzniku

svalovych dysbalanci, které¢ miize nevhodna pohybové aktivita naopak prohlubovat.
e Individudlnost

Dle Blahusové (2006) byva tento princip Casto nepochopen. Podstatou je, ze se pohyb
sklada z fazi, které provadéji jednotlivé svaly nebo svalové skupiny a ty poté tvoii pohybovy
celek. Tento princip se tyka také individualniho pfistupu k jednotlivym cvi¢encim. Kazdy ma
jiny kloubni rozsah, jiny tvar téla, dispozice a zdravotni problémy. V Pilates je mozné pro

zachovani individudlnosti cviky modifikovat dle moznosti a schopnosti kazdého cvicence.
e Plynulost

Nase pohyby jsou od prirody plynulé. V bézném zivoté navazuje jednotlivy pohyb na
druhy a tento princip se odrazi 1 v metod¢ Pilates. Cviky nejsou izolované a trhavé, pozaduje
se plynuly pfechod od jednoho k druhému. ZlepSujeme tak kontrolu pohybu pfi cviceni i

v kazdodennim Zivoté.
e Piesnost

Kazdy cvik vyzaduje precizni provedeni. Pfesnost je zakladni podminkou pro technicky
spravné provedeni jednotlivych prvkia. Vzhledem k malému poctu opakovani zde tedy neni
hlavnim tkolem kvantita, ale kvalita. Jak sam Pilates tikal: ,,... GspéSnost Pilatesovych cviki

zavisi zcela a plné na tom, zda cviceni provadime ptesné podle pokynti* (Gavin, 2007,16).

Kazdy cvik je vytvoren tak, aby zahrnoval vSechny uvedené principy. Zdanlivé jednoduché
zasady metody Pilates je v praxi velice obtizné sladit a proto by se mély pro zacateCniky

vybirat sestavy cvika jim urcené. Spatné pohybové navyky osvojené v pocatcich cviceni se

24

Mnohé piekvapuje absence streinku na zavér cvicebni jednotky. Jednotlivé cviky jsou
vymysleny tak, aby dochazelo zaroven k posilovani i protahovéani. Casto jsem se na lekcich
setkala s klasickym stre¢inkem na konci hodiny. NepovaZzuji to za chybu, ale ja osobné
preferuji zatradit na konec cviky v klidnéj$Sim tempu s dirazem na zklidnéni organismu s

kratkym prodychanim. NenaruSuje to tak celkovy rdz lekce. Zavérecnou relaxaci vSak
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povazuji za naprosto nevhodnou. Z lekce Pilates mdme odchazet nabiti energii, ne ospali a

unaveni.

Z vyse uvedenych principii pohybové metody vyplyva, ze cilem Pilates je rozvijeni
koordinac¢nich a kondi¢nich schopnosti na zakladé motorického uceni a zautomatizovani
spravnych pohybovych navykil. V neposledni ftadé¢ hraji vyznamnou roli aspekty

psychologické, které s cvicenim tzce souvisi.

2.2.2 Kondiéni charakteristika a adaptace

Za kondi¢ni schopnosti povazujeme predevsim ty, které jsou determinovany energetickymi
procesy. Do této skupiny fadime schopnosti silové, vytrvalostni a v omezené mife schopnosti
rychlostni (M&kota, 1979). Kazda z nich prochazi svym ontogenetickym vyvojem. Obecné lze

ovsem fict, ze se kondi¢ni schopnosti rozvijeji pozdeji nez schopnosti koordinacni.

V souvislosti s pravidelnou pohybovou aktivitou mluvime o tzv. adaptaci, kterou
rozumime ,,... schopnost zivé hmoty pfizpisobit se stejnému nebo podobnému podnétu
pfichazejicimu ze zevniho prostfedi, tedy adaptovat se a tak snizit plisobeni tohoto podnétu a
zvysit schopnost odolat podnétu intenzivnéj§imu* (Macek, 1997,57). Mezi projevy adaptace
patfi:

e zvySeni pevnosti a odolnosti vazivového a kostniho systému,

e zvétSeni svalové hmoty,

e zlepseni svalové koordinace a pohybové techniky,

e zvySeny objem cirkulujici krve,

e ckonomizace srdecni prace se snizenim pozadavkl na obeéhovy systém,
e rychlejsi utilizace tukd,

e sniZeni celkového cholesterolu, zvySeni HDL a pokles rizikového LDL,

e zlepseni psychickych stavil, odstranéni stresu.

Kondici se u Pilates nemysli pfedevS§im vydrZz srdce a obéhového systému, jak je tomu u
vrcholovych sportovcetl, ale také pevny stabilizacni svalovy systém téla. Pilates dé€la naSe télo
funkéni a diky zdravému a silnému stfedu téla nam pomaha fungovat bez bolesti a omezeni
v kazdodennim pracovnim a osobnim zivoté. Cilem cvic¢eni Pilates je tedy posilit svaly
natolik, aby byly schopné funkéné pracovat po cely den. Té€lo bude nejen zdravé, silné a

obratné, ale také viditelné¢ zpevnéné a hezky formované.
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2.2.3 Koordinacni charakteristika

Koordina¢ni slozka prochazi vSemi principy metody Pilates. Pro spravné provedeni
jednotlivych cvikll je koordinace pohybli a dychani, v neposledni fad¢ souhra téla a mysli,
naprosto nezbytnd. Soucasti koordina¢ni slozky pohybu je rovnovéha. Z praxe vim, Ze jsou
klienti piekvapeni, ze nejsou schopni vydrzet tak banalni véc jako stat na jedné noze. Je to
dano nedostatecnou aktivaci vnitiniho stabilizaéniho systému, ktery neni v dneSni dobé,
pfedevsim z diivodu sedavého zaméstnani, dostatecné zpevnén. Naptiklad také v posilovné
nam stroje tento systém vyfazuji a dochazi tak k formovani predevsim povrchového svalstva,

a to navic izolované.

2.2.4 Fyziologicka a anatomicka charakteristika

Na rozdil od klasického posilovani, kdy se dava diiraz na tvarovani vné¢jSich svald, je
zdkladem metody Pilates zpevilovani trupu zevniti ven. Nejprve se tedy aktivuji hluboko
ulozené svaly, které stabilizuji stfed téla. Na zékladé¢ pevného stabilizacniho systému se
posiluji povrchové svaly, které souzi jako mobilizatory. Pravé timto se Pilates lisi od jinych
druhti cviceni. Tato metoda je soucasti tzv. core trainingu, ktery zacind byt oblibeny jako

soucast ptipravy vrcholovych sportovci, napt. jako prevence zranéni tiisel u hokejisti.
e Pater

V souvislosti s Pilates se hovoti o tzv. neutralni poloze patefe, to znamena spravné drZzeni
patete pii zachovani vSech jejich pfirozenych zaktiveni (Ungarova, 2007,18). UdrzZet tento
spravny tvar patete muize Cinit problémy také vleze, kdy na nds plisobi gravitace a télo si
hleda co nejpohodlngjsi polohu. Rada cviktl Pilates vyzaduje, abychom leZeli na podloZce
rovn¢, zaroven ale nezvedali hyzd¢ a nestahovali svaly okolo ky¢li. Hlavni chybou byva
podsazovani panve, coz ma za nasledek nezadouci zplosténi ptirozeného zakiiveni bederni
patete. K opacné chybé dochazi, pokud nemame dostate¢né silné bifiSni svaly a dojde
k prohnuti v bederni casti patefe s naslednym vyklenutim bficha. Ob¢ tyto pozice nejsou
spravné a musime se snazit Spatné pohybové navyky odstranit. Neutralni polohy patete
docilime tak, ze se polozime na zada a soustfedime se na vtazeni bficha, aniz bychom

podsazovali panev.

Sled cvikii by mél zarucit Casté ménéni poloh patefe, stfiddme cviky na ohybani a
napfimovani. Pouze to zaru¢i zdravou a pruznou patet. Rosolovité jadro ploténky se posunuje

pti predklonu dozadu, pfi napfimovani dopfedu a pii uklonu k opaéné strang. Stfidani poloh
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patete tak zajiStuje, ze se jadro plotének vzdy vraci do stiedu a nevytvari tlak na okolni
vldknité vrstvy jednostrann¢é. Nerovnovéhou by totiz mohlo dojit k bolestivému vyklenuti

nebo vyhteznuti ploténky (Bimbi-Dresp, 2007,19).
e Ramenni pletenec

Spatné postaveni ramen zpusobuje vadné drzeni téla. Casto myln¢, ve snaze stat rovné,
tla¢ime ramena nepfirozené dozadu, ¢imz vznikd napéti pres klicovou kost az k hrudnimu
kosi, povoleni biisniho svalstva a zvétSeni nezadouciho tlaku na bederni Cast patete. Spravné

postaveni ramen ovliviiuje drZeni téla a plisobi tak jako prevence bolesti zad.

Nevhodnéjsi pomtcka pro posileni a zdroven uvolnéni ramenniho pletence je jiz zminéna
sestava cviku Fletcher Towelwork. Prace s ruénikem by méla byt soucasti kazdé kvalitni lekce

Pilates.
e Panev

Dolni konec bedernich obratli navazuje na kiizovou kost, ktera je pomoci vazii vsazena do
panve. Musime mit tedy pfi cviceni na mysli, Ze podoba patete je neoddélitelnd od postaveni
panve. Z tohoto divodu se pii Pilatesové metod¢ dba nejen na spravné postaveni patete, ale
také na spravnou polohu panve. I zde se hovofi o tzv. neutralnim postaveni, tzn., Zze panev
netla¢ime dozadu, aby nedoslo k vysunuti hyzdi smérem dozadu a nefyziologickém prohnuti
v bederni patefi, ani ji nevystrkujeme doptedu. Body dulezité pro cviceni se nachdzeji na
pfedni a spodni strané panve. Jedna se o hrboly kycelnich kosti, hrboly sedacich kosti a

stydkou kost.

Polohu panve oznacujeme za neutrdlni, pokud lezi hrboly kosti kycelnich ve vodorovné
pfimce, kycelni kosti a stydkd kost v poloze svislé. Pokud se panev a patet nachazeji

v neutralnim postaveni, mame spravné a vzpiimené drzeni téla (Bimbi-Dresp, 2007,20).
e Svaly panevniho dna

Svalstvo panevniho dna se sklada ze tii vrstev: zevni, stfedni a vnitini. Tvoii spojeni mezi
hrboly sedacich kosti, stydkou kosti a kostr¢i. Panevni dno ndm zespodu podpira organy a
tvofi oporu pro spravné drzeni téla. Svaly panevniho dna by se meély posilovat bez
nezédouciho zatinani hyzd'ovych svalii. Aktivaci svalli panevniho dna zapojujeme zaroven
stabilizacni svalovy systém, cely proces je spojen s dychanim. Pfi nadechu se aktivuje
branice, ktera stiskne bfisSni organy a panevni dno lehce klesne. Pii vydechu se panevni dno

napne, aby se znovu zvedlo, a tim aktivuje vnitini bfisni svaly, ¢imz se zpeviuje stied téla.
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Silné panevni dno je dulezité pro usnadnéni poceti (Sabongui, 2009), zdravé téhotenstvi,
lehky porod a zamezuje poporodni a stafecké inkontinenci. Pozitivni zdravotni u¢inky ma
trénovani panevniho dna nejen pro Zeny, ale také pro muze, kde mé preventivni funkci pro

onemocnéni prostaty.
e  Hluboké svalstvo

Cilem cviceni Pilates je natolik posilit pfedni a zadni stranu trupu, aby byla patet
rovhomérné podpirdna z obou stran a zajistilo se tak spravné drzeni t¢la. Pfi Pilatesové
metodé by se mél aktivovat hluboky stabilizacni systém jesté pied zapocetim cviceni.
Zapojeni vnitinich svalll nemusi byt na prvni pohled vibec patrné a je vétSinou otazkou
pravidelného tréninku uvédomit si pouziti branice, panevniho dna, hlubokych zadovych a

brisnich svalu.

vvvvvv

multifidus a nejhlubsi sval btisni musculus transversus abdominis, ktery se tdhne od zadni
strany téla v podobé& Sirokého péasu kolem trupu doptedu. Jeho posilovani nam vytvari stihly

pas a podporuje spravnou polohu patete (Bimbi-Dresp, 2007,21).

Nebudeme-li pfi cviceni védomé zapojovat tyto hluboké svaly, nevychéazeji pak pohyby ze
sttedu téla a cviky jsou provadény predev§im povrchovymi svaly. Védoma aktivace
hlubokého stabilizacniho systému déla t€lo stabilni a hlavné funkéni pii kazdodennich i1

sportovnich ¢innostech.

Pilates zahrnuje od jednoduchych po komplexni i slozité prvky. Jednoduché cviky nas uci
zakladni pohybové navyky, slozité prohlubuji silové a koordinacni schopnosti. Cviceni
celkoveé podporuje psychické a télesné uvolnéni. Mozek a svaly se uci provadét komplexni
pohyby, které si télo pozd€ji vyvola v bézném Zivoté. Projevi se to nejen lepsSi koordinaci
pohybu, ale také rychlejSimi reakcemi v kazdodennich ¢innostech. Vzhledem k tomu, ze
béhem cviceni neustile kontrolujeme pohyb, ziskdvame postupem casu cit pro Spatné,
kfeCovité drzeni téla a jsme schopni se automaticky opravit v prubéhu celého dne. Pfi
spravném drzeni téla jsme opticky vyssi a Stihlejsi, ziskdme vice energie a sebevédomi, zvysi

se schopnost koncentrace.

20



2.2.5 Psychologické aspekty

Pravidelna pohybové aktivita ma pozitivni vliv na nasi psychiku. Pilatesova metoda je
zaméfena na védomé a hluboké dychani, pfi kterém se soustiedime na souhru dechu a téla.
Odreagujeme se tim od starosti bézného dne a zaroven uvolnime pietézované svaly, napf.
zkracené kréni svaly, zvednutd ramena a s tim spojené problémy s kréni patefi a bolestmi
hlavy. Dodrzovani zakladnich principt Pilates, a tedy plné soustfedéni a uvédoméni sama
sebe, spravné aktivuje jednotlivé svalové skupiny a postupné odstraiiuje stres a napéti. Stale
vice plati, ze ,,... rovnovaha téla a mysli znamend védomou kontrolu kazdého svalového

pohybu* (Ungarova, 2002,13).

Pti pohybové aktivité se vyplavuji mezi jinymi endorfiny, ¢asto oznaCovany jako hormony
Stésti. Mezi nejucinnéjsi patii beta-endorfiny, jejichZ tvorba pfi télesném zatizeni pii velké
intenzit¢ stoupd. Pfi poklesu intenzity se vylucuji spiSe u méné trénovanych jedinct

(Havlickova, 2006). Endorfiny nas d¢laji St'astnéjsi a povzbudi nas k dal§imu cviceni.

2.2.6 Zdravotni aspekty

Pilates je v prvni fad¢ rehabilitac¢ni cviceni. Spravna technika zamezuje vzniku zranéni a
modifikace cviki umoznuji ptizplsobit cviceni schopnostem a zdravotnim moznostem
jednotlivcei. Joseph Hubertus Pilates zemfiel ve véku 86 let a i v téchto letech byl stale aktivni
sportovec. Zemfiel na uduseni pii pozaru svého studia. Je tedy otazkou, kolika let by se, nebyt

nest’astné nehody, dozil.

Nejstarsi klient mého studia ma 65 let a pravidelné navstévuje lekce tiikrat tydné takika
rok. Vysledkem je pevna formovana postava, odstranéni bolesti zad a celkova vitalita.
Vzhledem k tomu, Ze Pilates Setii klouby a necvici se hlavou doli, neni potieba cviky starSim
lidem zvlasté upravovat. Snizuje se pouze tempo a zafazuji se po sobé¢ cviky na odlisSné
svalové skupiny. Pilates ptedstavuje dilezitou ulohu v pozd€jsim veku jako ochrana pied
osteoporozou. Cviceni se doporucuje také détem a t€hotnym zendm. Pilatesova metoda je tedy

vhodna pro kazdy vék a pro jakoukoli uroven fyzické zdatnosti.

2.2.7 Pomiicky a stroje

Zaklad tvofi cvi€eni na podlozce (MAT). Pavodnich 34 cvikli 1ze obménit v nespoctu

modifikaci. Joseph Pilates cviky svym zakiim neusnadnoval, pouze upravil provedeni cviku
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dle schopnosti a zdravotnich moznosti jednotlivcti. Tane¢nikim, kteti méli pfili§ velkou
kloubni pohyblivost, snizil rozsah pohybu (nohy méli u sebe misto od sebe, Spicky nebyly
vytocené ven, ale chodidla byly spojené apod.). Sportovcim vymyslel pro né€ nepfirozené
polohy oproti naucenym stereotypim v daném sportovnim odvétvi. Svaly pak musely

reagovat na nové podnéty a dosdhlo se tak rychlejSich vysledkt cviceni.

Pilates nevahal pouzit jako cviebni pomilcku nasadu od smetdku. TyCe vyménil za
ruéniky jiz zminény Pilatesiiv zdk Ron Fletcher. V dneSnich komer¢nich provozech se ¢asto
setkavame s pomuckami jako overball, magic circle, foam roller nebo riizné bandy. Objevuji

se lekce Pilates bosu, Pilates gymball nebo dokonce Pilates bootcamp. Bohuzel se tak

A4

Posilovaci stroje byly vymysSleny pfi praci v nemocnici, kdy Pilates pomoci pruzin a lanek
pfipojenych k nemocni¢nim postelim posiloval trup a koncetiny fyzicky handicapovanych
vojaki. Tyto stroje poté zdokonaloval a pouzival ve svém studiu pro praci s béznymi klienty.
Pouzitim stroji je mozné na jedné strané cvik ztizit, na druhé strané¢ poskytuje télu oporu tam,

kde by pohyb pomoci vlastni sily nezvladlo.

Nejpouzivangj§i ze stroju je Reformer. Jedna se o pojizdny vozik umistény do
vodorovného ramu, piipevnéného pomoci péti pruzin o nastavitelné mife tuhosti. Ziskava se
tak lep$i kontrola pohybu a jiz od prvniho cvi€eni zapojujeme spravné svalové skupiny. Ke
standardnim doplikim Reformeru patii vertikdlni pevna deska, na kterou se daji pfipevnit
to¢ny, dale hranol, opérka zad, pevna ploSina na cviceni ve stoji, smycky a zavésy na horni a
dolni koncetiny. Na Reformeru se da procvicit celé télo a vymyslet stovky modifikaci

zakladnich Pilatesovych cvik.

Obrazek 3. Reformer (www.artis.cz).

Do neddavné doby bylo mozné absolvovat lekce na Reformerech pouze v Praze a

Bratislaveé. V soucasnosti nabizi vyuku na strojich Reformer 1 moje studio a ziskava si oblibu
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stale vice klienti rizného véku a pokrocilosti. Stroje vyrabi 1 Ceskd firma ARTIS. Nakupni

cena Reformeru se pohybuje od padesati tisic do statisica.

Dale mé studio nabizi velice oblibené lekce na Spine Correctoru, pomlcce na cviceni
Pilates, ktera zvySuje flexibilitu patefe a odstraiiuje bolesti zad. Lekce se zaméfuje na
posilovani zadovych, hyzd'ovych a bfisnich svall s diirazem na pevny stied téla a postupné

zvétSovani pohyblivosti patefe. Lekce na Spine Correctoru je cenové dostupnéjsi, investice

v porovnani s Reformery zanedbatelna.

Obrazek 4. Spine Corrector (Www.amazon.com).

Mezi dalsi stroje a pomucky patti High Ladder Barrel, Cadilac, Classic High Chair, Low
Chair, Ped-o-Pul nebo Foot Corrector. Na téchto strojich mate moZnost si zacvi€it pouze

v Praze nebo v zahraniéi.

2.3 Struktura lekce Pilates

Délku a frekvenci cviceni musime upravit zdravotnim a ¢asovym moznostem. Sam Pilates
na zacatek doporucoval deset minut denné (Korte, 2008,26). Pro dikladny trénink je vhodné
cvicit dvakrat az ttikrat tydné zhruba 60 min. Cvicebni mistnost by méla vytopena na 18° az
20°. Pro lepsi kontrolu provedeni jednotlivych cvikll je vhodné pfiléhavé obleceni. Cvici se
bosky a to hlavné z diivodu, Ze pokud na nohéach nestojime, maji potad ,,Spicku‘ nebo ,,flex*,
tedy stale aktivni celé télo vcetné chodidel. V kazdém studiu by mély byt podlozky a cvic¢ebni

pomiticky samoziejmosti.

Pro spravné vyhodnoceni méfeni tepové frekvence je nutné popsat strukturu lekce, ktera
neni u Pilates striktn€ dand a je pouze na instruktorovi, jaké budou mit jednotlivé cviky
poradi. Na svych hodinach se fidim logickym pofadim cvikd, tedy od rozcvicky po uklidnéni

na zavér. Lekce se skladaji ze zakladnich cvikii MAT I. — III. a jejich modifikaci. Casto se
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z divodu narocnosti finalnich verzi cviku jedna pouze o pfipravu na cvik, tedy zjednodusenou

modifikaci, kterou jsou klienti schopni technicky spravné provést.

Lekce Pilates trva ptiblizn¢ jednu hodinu. Vzhledem k naro¢nosti techniky Pilates, kvalitni
instruktor striktné rozdéluje lekce na zadate¢niky a pokro¢ilé. Casto se setkavame s tzv.
nultou hodinou, kterd trva zpravidla hodinu a pll a je zaméfena na vysvétleni zakladni

techniky a principti metody Pilates.
e Bloodshower

Pro uvodni ¢ast lekce se pouziva série cvikl tzv. bloodshower, tedy rozpumpovani krve.

Jedna se o kmitavé pohyby rukou s cilem zahtati a rozproudéni krve horni poloviny téla.

Aby se dosahlo zahtati 1 spodni poloviny téla, zafazuji se do této ¢asti diepy. Nejedna se
ovsem o klasické diepy, které zname u posilovny, ale spiSe o balan¢ni polohu nohou s cilem

aktivace vnitiniho stabiliza¢niho systému.

Na zavér této tvodni Casti se zatrazuji uklony hlavy pro uvolnéni kréni Casti pateie a

krouzivé pohyby paZi pro protaZeni oblasti ramenniho pletence.

o Fletcher Towelwork

JiZ zminéna prace s rucnikem (kapitola 2.2) je dilezitou sloZkou kvalitni lekce Pilates.
Hlavnim cilem je uvolnéni a zaroven posileni ramenniho pletence, prsnich a kr¢nich svalt.
Rovnovéha svall v horni poloving téla je nedilnou soucésti spravného drzeni téla a odstranéni

bolesti zad.

Praci s ru¢nikem lIze zatadit do ivodni 1 hlavni ¢asti. Ru¢nik mize byt mnohdy jako
cvicebni pomticka, ktera zpestii klasické cviky na podlozce (napt. vlozit ru¢nik mezi kolena

pro stabilizaci dolnich koncetin).
e  Push Ups — kliky

Kliky patii do zékladni sestavy MAT a mély by byt soucasti ivodu lekce. Po této ¢asti by

mélo byt télo dostatecné zahtaté a ptipravené na cviceni na podlozce.

Pied kliky se zpravidla zafazuje cvik Roll Up, tedy rolovani' pétefe ze stoje s cilem
protahnout Casto ztuhlou oblast beder. Z protazeni patete v predklonu se rovnou pieruckuje do

kliku a zpét.

! Rolovéni — v Pilates ¢asty pojem vyjadiujici ohybani zad obratel po obratli s cilem zvySovani flexibility patefe
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e Série cviceni v lehu na zadech — posilovani biiSnich svalit a panevniho dna

Série cviCeni v lehu na zadech je zaméfena na posilovani bfisnich svald a svalii panevniho
dna s diirazem na spravné technické provedeni. Je tfeba davat pozor na to, aby bificho
pracovalo bez dopomoci zad a to hlavné bederni ¢asti patete, kterd se do cviceni nespravné
zapojuje pii oslabeni bfiSnich svalt. Zacatecnikim musite tedy cvik piizplsobit tak, aby bylo

zachovano predevsim zdravotni hledisko pohybové aktivity.

Cvicenci ze sledovaného souboru vSak techniku cviceni Pilates dobie ovladaji a problém

tohoto druhu pfi testovani nenastane.
e Série cviceni v lehu na briSe — posilovani zadovych svalu

Posilovani zadovych svali probihd v lehu na bfiSe (u t€hotnych v kleku). Zakladem je
zvedani horni, dolni a poté obou polovin téla tak, jak to mnozi znaji z rehabilitace zad.
Vzhledem k tomu, Ze je trup fixovan, nedochazi k pietizeni bederni oblasti, s kterym se €asto

setkdvame naptiklad u klasického posilovani.

Do této série patii také dalsi cviky ze zakladni série MAT a to rGzné ,kolébky* a houpani
na bfiSe, které jsou ovSem vhodné, z divodu velkého tlaku v oblasti beder, pouze pro

pokrocilé bez zdravotniho omezeni.
Na zavér se zafazuje protazeni a to tzv. ,.kocka“ jako kompenzace extenze zad.
o Side kicks — série cvic¢eni na boku — posilovani hyZdi a nohou

Na zavér je vhodné zaradit sérii cvikli v lehu na boku zaméfenych na posilovani dolnich
koncetin a hyzdi. Jedna se kmitavé i plynulé pohyby nohou s cilem tvarovani spodni poloviny

téla. Tyto Side kicks se daji provadét v riznych variacich dle fantazie instruktora.

Vzhledem k tomu, ze se nejedna o komplexni cvik, ale pracuje pouze spodni polovina
trupu pii fixaci poloviny horni, je sérii vhodné zatradit na konci lekce jako soucast uklidnéni

organismu.

Na konec hodiny se nezatazuje strecink, ze zavéreCné série na boku se pouze plynule
piesuneme do stoje pomoci ,,prkna‘ a vyrolovani vzhiiru. Lekce je zakonCena ve stoji lehkym

prodychanim a uklidnénim organismu.
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3 CiL PRACE A UKOLY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit vhodnost cviceni Pilates pro rozvoj tclesné
kondice, pro stabilizaci zdravi, resp. pro snizeni t€lesné hmotnosti monitorovanim TF pomoci

ptistroje POLAR S720i.

3.2 Dil¢i cile prace

Dil¢im cilem bylo stanoveni pasem zatizeni, pomoci kterych jsem urCovala, jaké naroky
ma zvolena metoda na TF a jaké energetické kryti pfevazuje. Jako vychozi informaci jsem
zvolila maximalni tepovou frekvenci (TFmax) jednotlivych cvicenci. Kiivku TF jsem

znazornila v grafu a vysledky zpracovala v tabulkéch.

3.3 Ukoly prace

Zakladnimi ukoly k zpracovani textu bakaléiské prace byly:

e reSerSe odborné literatury, resp. vyhleddvani aktudlnich poznatkii v elektronickych
databazich,

o teoretické seznameni s diagnostickymi vySetfovacimi metodami a praktickymi
aplikacemi pfistrojd,

e  organizace méfeni, zapis ziskanych tdaju, jejich analyza a vyhodnoceni,

e zpracovani dat a urCeni vhodnosti cviceni Pilates pro rozvoj télesné kondice,

stabilizaci zdravi, resp. pro sniZovani télesné hmotnosti.
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4 METODIKA

Me¢fteni bude probihat v pfesné stanovenych podminkéch a sledovany vzorek budou tvofit
pouze klienti, ktefi metodu Pilates a jeji propracovanou techniku dobie ovladaji. Testovana
lekce bude probihat hodinu, slozeni a casové useky jednotlivych ¢asti budou pro

nezkreslenost vyslednych dat koncipovany vzdy stejné.

4.1 Zakladni udaje o sledovaném souboru

Lekce Pilates navstévuji vSechny vékové kategorie, muzi 1 Zeny. VétSina klientii vyhledava
tento druh cviceni z diitvodu zdravotnich problémi, a to hlavné bolesti zad. Druhym divodem
byva regulace té€lesné hmotnosti a vytvarovani postavy. Pilates totiz pfispiva k tomu, aby
nohy vypadaly $tihlé a dlouhé, zbavi nés tukovych polstarkt, zpevni ,,choulostivé" partie
sttedni Casti téla a zlepsi celkové drzeni téla. Vzhledem k tomu, Ze nezatézuje kloubni aparat,

je vhodny také pro klienty s nadvéahou.

Vybér testovanych klienti tvoii tzv. reprezentativni vzorek (Mékota, 1973). Pro svoji praci
jsem vybrala muze i zeny rtiznych vékovych kategorii, ktefi jednotlivé cviky dobfe znaji a
chodi cvicit pravidelné dvakrat tydné po dobu minimalné ptl roku. Jedna se klienty, kteti maji
sedavé zaméstndni, nebo jejich prace nevyzaduje vEtsi télesnou aktivitu. Ani jeden klient ze
sledovaného souboru neni profesionalni sportovec, provozuji pouze rekreacni sporty mirné
intenzity. Jejich cilem je celkové zpevnéni svalového korzetu, odstranéni bolesti zad a

vytvarovani téla.

Tabulka 1. Zakladni udaje o sledovaném souboru.

Jmeno Pohlavi Vek Te-l.ni-sn:a Télesna Zameéstnani
vvilka hmotnost
{rmuEiFona) {raion) for) o=d]
I Fena 21 165 59 kosmetitka
F. I Mz 28 120 27 ucitel
T H Zena 29 172 58 studentlka
M S, Fena 31 170 62 matetska
dovelena
WOEL TiuE =1 178 98 IT specialista
LZ Zena 43 170 22 tifednice
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4.2 MéFici pristroje
4.2.1 Popis pristroje

Pro méfeni® TF na lekci Pilates jsem zvolila sporttester POLAR S720i. ,,ickovy* typ se
vyznacuje moznosti pfimého spojeni s PC, ktery je vybaven infraCervenym pienosem a lepsi
kompatibilitou s IrDA (infraport umoziujici pienos dat do PC nevybaveného piimym
infracervenym pienosem). Informace jsem zpracovala pomoci programu POLAR Pro Trainer

5, ktery slouzi k posouzeni vykonnosti a pfesnému zpracovani dat.

POLAR S720i je profesionalni sporttester zaméfeny na béh a jizdu na kole, pro nés jsou
dualezité nasledujici 4 soucasti:
1) Naramkové hodinky snimajici TF a dal$i udaje, naméfené data zobrazuji piimo pii
pfenosu nebo je ukladaji a poté jsou pomoci interface pfevadény do PC.

Infragerveny vstup

Qsvitleni displeje
Zapnuti nebo vypnufi
zvukového signdlu

Vynulovani i
i Prechod do nasledujiciho refimu
Ukaongeni mgteni TF Zyytovani vybrané hodnoty
OQpusténi zobrazovaného redimu a
navrat na iiroveii piedchoziho
modu

Navrat do Denniho Easu
(stisknutim a pFidrZenim) Navrat do piedchoziho refimu
SniZovani vybrané hodnoty
Zahéjeni mefeni TF

Spuiténi stopek
Altivace zobrazeného rezimu
ProhliZeni zobrazenych parametri)
UKladani mezigasi

Znazernéni textu napovédy

Obrazek 5. Sporttester S7201 s popisem jednotlivych funkci (www.polarcz.com).

2) Vysila¢c WearLink — kédovany vysila¢ s vymeénitelnou baterii a elastickym latkovym

popruhem, pomoci kterého se pfipeviiuje na hrudnik, kde snima TF.

Obrazek 6. Vysila¢ WearLink (www.polarservis.cz).

2 Méfeni je piitazovani &isel objektiim & udalostem podle pravidel (M&kota, 1973,10).
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3) Interface kompatibilni s POLAR S720i zprosttedkujici pienos naméeienych dat do PC.

9+

Obrézek 7. Interface POLAR (www.polarservis.cz).

4) Program POLAR Pro Trainer 5 (vylepSeny diivéjsi program Presné Posouzeni

Vykonnosti), pomoci kterého vyhodnocujeme data prenesené interfacem do PC.

Obrazek 8. Program POLAR Pro Trainer 5 (www.polar-eshop.cz).

K dal§imu vybaveni POLARu S720i patii drzék na fiditka, bezdratovy snimac rychlosti a
bezdratovy snima¢ kadence. Toto vybaveni je vhodné pro cyklisty, pro moji praci je ovSem

nepodstatné.

4.2.2 Nastaveni piistroje

Mg¢feni je zalozeno na snimani srde¢ni frekvence na principu EKG. Sporttester poskytuje
mnoho funkci a nastaveni tak, abychom mohli zvolit program, ktery odpovida potfebam

naseho testovani.

o Volba programu

Sporttester POLAR S720i poskytuje 6 riiznych programi a to E0-basic use a E 1-5-
exercise set 1-5. Pro testovani TF u cviCebni metody Pilates jsem zvolila basic use, ktery
nenuti klienty udrzovat pfednastavenou TF, ale zaznamendva opravdové zatizeni po celou

dobu tréninkové jednotky.
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e Parametry

Pii posuzovani TF je potfeba znat nékteré parametry nutné pii nastaveni sporttesteru a

pozdéji pti vyhodnoceni naméfenych hodnot.

Klidova tepova frekvence TF naméfena po probuzeni

Maximalni tepova frekvence pokud neni piesné zjiSté€na pfi testovani, jednoduse ji
vypocitame jako 220 — vék

Index kondice VO’ pokud neni pfesné¢ urCen pfi testovani, udavaji se
primérné hodnoty (u Zen 35 mlkg'min™ a u muz

45 ml.kg".min™)
4.3 Méreni
4.3.1 Pasma zatiZeni

Kazda sportovni Cinnost je charakterizovana Urovni zatizeni, ktera se rtzni dle druhu
pohybové aktivity. ,,ZatéZovani je adaptacnim podnétem, jehoz ucinnost je zavisla na vztahu

mezi jeho celkovou velikosti a trovni stavu trénovanosti sportovce® (Choutka, 1976,25).

Adaptacni podnéty podminéné fyzickym zatiZenim pii tréninku ¢i soutézi predstavuji
,vngjsi zatizeni® sportovce. Nasledné piisobeni vnéjsiho zatizeni organismu na sportovce
oznacujeme jako ,,vnitini zatizeni“. Novosad (1998) upozoriiuje, Ze pii stejném vnéjSim
zatizeni sportovcl s odliSnou Urovni trénovanosti je velikosti vnitiniho zatiZzeni u kazdého
rozdilna. ,,... velikost zatizeni musi respektovat aktudlni uroven trénovanosti sportovce,

predevsim jeho individudlni fyziologické a psychické predpoklady* (Lehnert, 2001,65).

Pro spravné posouzeni TF je nutné se orientovat v pasmech zatizeni, podle kterych

muZeme posuzovat efektivnost a vhodnost cvi€eni pro jednotlivé klienty.

wevr

uréujeme, ve které pasmu se pohybujeme. Pohybova aktivita musi byt vhodné zvolena podle

veku, zdravotnich aspektt a cild tréninkové jednotky.

Ptehled pasem tepové frekvence v zavislosti na véku znazoriiuje néasledujici graf.

3 VO,max. — maximélni spotieba kysliku pii maximalnim zatizeni vyjadiujici aerobni kapacitu
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Tepovia frekvence
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220 PR ;
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Obrazek 9. Graf efektivnich zon tepové frekvence (www.polarcz.com).

TF rozd€lujeme do 4 pasem zatizeni, pro které je charakteristické procento maximalni

tepové frekvence, ve kterém bychom se méli dle pfedem stanovenych cilti pohybovat.

Tabulka 2. Pasma zatiZeni.

Intenzita Pasmo TFmax (%)
Nizka Pohyb pro zdravi 50-60
Stredni Regulace hmotnosti 60— 70
Vyssi Rozvoj kondice 70 — 80
Vysoka Zvysovani vykonnosti 80 —-90

e Nizka intenzita — pohyb pro zdravi

Zobna nizké intenzity je vhodna zejména pro zacate¢niky, star$i osoby a osoby se sniZenou
pohyblivosti, napt. z diivodu nadvahy. Hodnoty TF se pohybuji mezi 50 — 60 % TF .
Pohybovou aktivitu této intenzity jsou schopni snaset i lidé, ktefi dlouho nesportovali, nebo
jim vy$§i zat€Z neumoziuje zdravotni stav.

Rozhodné se nejednd o pasmo pro zvySovani vykonnosti, piipravu na soutéz nebo

spalovani tukt, pro které jsou charakteristické vyssi hodnoty TF.

31



e Stiedni intenzita — regulace hmotnosti

V z6n¢é stfedni intenzity se pohybujeme v rozmezi 60 — 70 % TFax. Pasmo je urceno
piedevsim pro regulaci télesné hmotnosti a pro ty, ktefi maji se cviCenim alesponit minimalni
zkuSenost, nemaji vysokou nadvahu a jejichZ cilem je spalovani tukii bez vyrazného zvyseni

vykonnosti.

Pti pravidelné pohybové aktivité v zon€ stiedni intenzity se zlepSuje vyuziti energetického

systému, svalové prace a ¢innosti srdce.
o Vy$$i intenzita — rozvoj kondice

Zobna vyssi intenzity v rozmezi 70 — 80 % TFnax je charakteristicka pfedev$im spalovanim
glykogenu, tukli naopak v mens$i mife. Pasmo pro rozvoj kondice tedy neni nejvhodnéjsi pro
regulaci télesné kondice. Cilem je zlepSeni vytrvalosti, zvySovani vykonnosti s naslednym

zefektivnénim prace srdce a plic.

Pasmo pro rozvoj kondice neni z divodu vysoké intenzity ureno pro zacateCniky ani
ptilezitostné sportovce. Pohybova aktivita v tomto pasmu je urena pro sportovce s piedchozi

prapravou a dobrym zdravotnim stavem.
o Vysoka intenzita — zvySovani vykonnosti

Pasmo ve vysoké intenzit¢ je urceno pro jedince, ktefi maji s pohybovou aktivitou
mnohaleté zkuSenosti, a jejich zdravotni stav jim umoziiuje pohybovat se v rozmezi 80 — 90
% TFmax. CviCeni v takové intenzité rozhodné neni vhodné pro béznou populaci provozujici
rekreacni sport. Musime mit také na zfeteli, ze pohyb této intenzity zatéZzuje klouby a celou

opérnou soustavu a tréninky by mély probihat po konzultaci s Iékafem.

4.3.2 Sledované parametry

U pohybové metody Pilates se db4 na zdravotni hledisko cviceni a mélo by se na prvni
pohled jednat o pohyb pro zdravi, tedy 50 — 60 % TFax. Vzhledem k tomu, ze komercni
lekce nemaji CcCist¢ rehabilitacni charakter, ale jednda o pomérné technicky naro¢nou
pohybovou aktivitu zaméfenou na posileni a vytvarovani svali s diirazem na odstranéni
bolesti zad, cilem mnohych je také spalovani tukd, tedy stfedni pasmo v tepové frekvenci 60 —

70 % TF max.
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Monitorovani TF na lekci Pilates by mélo tedy ukazat, zda se jedna o cviceni nizké
intenzity pro zdravi ¢i pohybovou aktivitu stfedni intenzity vhodnou pfedevsim pro redukci

télesné hmotnosti.

4.4 Organizace méreni
4.4.1 Priubéh méieni

Klienti ze sledovaného vzorku byli obezndmeni s planovanym pribéhem méfeni a
nastavenim pfistroje. Pod mym vedenim jim byl pfipevnén hrudni pas a vysvétleny funkce a
ovladani sporttesteru. Do piijima¢e — hodinek jsem piednastavila jednotlivé parametry a

zvolila pfislusny program. Po skonceni lekce jsem kazdému méfeni sama ukoncila.

Vzhledem k tomu, Ze jsem vzdy testovala pouze jednu osobu, bylo vylouceno piipadné

ovlivitovani vysledku vice vysilaci.

4.4.2 Misto méieni

Pilates je cviCeni, které nevyzaduje velky prostor a nemé zvlastni pozadavky. Cvicebni
mistnost by méla mit rovnou podlahu pro spravnou kontrolu pohybu. Méfeni jsem provadéla
v sale svého studiu s odpruzenou podlahou, ktera je pro houpavé pohyby vleze pohodIné;si,
neni vSak vSeobecné podminkou. V sale byl vzdy pro kazdého klienta optimalni prostor tak,

aby pohyby nebyly ni¢im limitovany.
Pied méfenim bylo v mistnosti 20° C.

K dispozici mél kazdy klient podlozku, klasicky ru¢nik a tzv. ru¢nik Rona Fletchera. Cvici

se bosky a bez hudby.

4.4.3 Skladba lekce

Lekci byla ptfi monitorovani rtiznych cvi¢enct vzdy sloZzena stejnym zpiisobem tak, abych
mohla objektivné posoudit jednotlivé ¢asti lekce.
Uvod lekce skladajici se z kmitavych pohybt rukou a diept, tzv. bloodshower trva zhruba

6—8 min. Cilem je celkové rozproudéni krve a ptiprava na dal$i cviceni. Déle navazuje

piiblizné¢ 7 min. cviceni s ruénikem Fletcher Towelwork dulezité pro protaZzeni a posileni
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horni ¢asti trupu. Poté nasleduje 5 min. série kliki Push Ups, ktera uzavira zahtivaci cast.

Celé toto ivodni rozcviceni trva 20 min.

Nasledujici ¢ast, Stomach Series — tedy cviceni v lehu na zadech pro posileni bfiSnich

svalll a svalt panevniho dna, trva zhruba dalSich 20 min.

Pro sérii cvikii v lehu na bfiSe zaméfenou na posileni zddového svalstva je vyméieno
zpravidla 10 min., Side Kicks — série cvika v lehu na boku na posileni svali hyzdi a nohou

uzavira poslednich 10 min.

Zavérené vydychani a uplné zklidnéni jsem do méteni, z diivodu pitipadného ovlivnéni

naméiené primérné tepové frekvence, jiZ nezahrnula.

4.4.4 Pienos dat do PC

Informace ziskané pii méfeni jsem pifenesla pomoci interface do pocitace, kde jsem v

programu POLAR ProTrainer 5 data zpracovala.

Interface je tifeba piilozit k Cidlu vysilace umisténého v horni poloviné hodinek ve

vzdalenosti 10 — 20 cm pod thlem max. 15°.

INFRARED

— Ny

Pl 15 W A
N T T Y T I =

Obrazek 10. Pfenos dat pomoci interface do PC (www.polar.fi).
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5 VYSLEDKY

5.1 Pi‘ehled testovanych osob

Cilem testovani je zjistit, zda se u pohybové metody Pilates pohybujeme v pasmu pro

zdravi (50 — 60 % TF.x) nebo také v zoné stiedni intenzity pro regulaci télesné hmotnosti

charakteristické spalovanim tukt (60 — 70 % TFax).

Tabulka 3. Testované osoby.

Télesna Télesna 50— 60 % 60 —70 %
Jméno | Pohlavi Vék TFnax
vysSka hmotnost TF max TF max
(muz/zena) | (roky) (cm) (kg) (tept.min™) (tept.min™) (tept.min™)
L V. zena 21 165 59 199 100-119 119 -139
P.N. muz 28 190 87 192 96— 115 115-134
J.H. zena 29 172 58 191 96— 115 115-134
M. S. zena 31 170 62 189 95-113 113 -132
V. K. muz 31 178 98 189 95-113 113 -132
I.Z. zena 43 170 82 177 89 - 106 106 — 124
5.2 Zaznamy méreni
V.
180
160
140
E 120 A\,JMV .'Ar\ A /“/\ n
E T N W e Y,
2T W1V TASAAAR
o 80
= 60
40
20
0 T T T T
0:00:00 0:14:24 0:28:48 0:43:12 0:57:36 1:12:00
Cas

Obrazek 11. Grafické znazornéni zaznamu testovani (I. V., 10. 5. 2010).
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Tabulka 4. Zaznam o méteni (I. V., 10. 5. 2010).

Osoba LV. Datum 10.5.2010 TF primer 110 tept.min”
Zaznam BasicUse Cas 10:03:17 TF pax 161 tepﬁ.min'1
Druh aktivity Pilates Trvani 1:01:48.5
P.N.
160
f
140 J\ k} rﬂ\
120 +—F
c J i \f" LWL
g 100 -
2 80 .
i)
w 60
|—
40
20
O T T T T
0:00:00 0:14:24 0:28:48 0:43:12 0:57:36 1:12:00
Cas

Obrazek 12. Grafické znazornéni zdznamu testovani (P. N., 4. 5. 2010).

Tabulka 5. Zdznam o méteni (P. N., 4. 5. 2010).

Osoba P.N. Datum 4.5.2010 TF primer 111 tept.min”
Zaznam BasicUse Cas 18:03:39 TF nax 150 tepﬁ.min'1
Druh aktivity Pilates Trvani 0:57:02.57
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TF tepy/min
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J.H.
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0 T
0:00:00 0:14:24

0:28:48

0:43:12

Cas

0:57:36

1:12:00

Obrazek 13. Grafické znazornéni zdznamu testovani (J. H., 18. 5. 2010).

Tabulka 6. Zaznam o méfeni J. H., 18. 5. 2010.

Osoba JH. Datum 18.5.2010 TF primer 106 tepti.min”'
Zaznam BasicUse Cas 18:00:37 TF pnax 139 tepi.min’
Druh aktivity | Pilates Trvani 0:59:41.1
M.S.
180
160
140 } 1
£ 120 o, N\A d A '\ !\,AJ,\“”\"ILM /
e T Y VWA
S, 100
g 80
= 60
40
20
O T T T
0:00:00 0:14:24 0:28:48 0:43:12 0:57:36 1:12:00
Cas

Obrazek 14. Grafické znadzornéni zdznamu testovani (M. S., 11. 5. 2010).
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Tabulka 7. Zaznam o méfeni M. S., 11. 5. 2010.

Osoba M. S. Datum 11.5.2010 TF primer 116 tept.min”
Zaznam BasicUse Cas 18:02:59 TF 1ax 153 tept.min’
Druh aktivity Pilates Trvani 0:59:09.2
V.K.
160

Eg J Avlw‘h U A M}"\f\‘r\ y
T L A A T

80
60
40
20

0 T T T T
0:00:00 0:14:24 0:28:48 0:43:12 0:57:36 1:12:00

Cas

. 1

—
o
o

TF tepy/min

Obrazek 15. Grafické znazornéni zdznamu testovani (V. K., 12. 5. 2010).

Tabulka 8. Zaznam o méfeni V. K., 12. 5. 2010.

Osoba V. K. Datum 12.5.2010 TF primer 116 tept.min”
Zaznam BasicUse Cas 18:03:00 TF nax 150 tepi’l.min'1
Druh aktivity Pilates Trvani 1:02:13.3
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Obrazek 16. Grafické zndzornéni zdznamu testovani (1. Z., 10. 5. 2010).

Tabulka 9. Zaznam o méieni I. Z., 10. 5. 2010.

Osoba I.Z Datum 10.5.2010 TF primer 107 tepti.min”'
Zaznam BasicUse Cas 18:01:57 TF pnax 135 tepi.min’
Druh aktivity | Pilates Trvani 0:59:42.3

5.3 Vyhodnoceni naméienych dat

Lekce méla vzdy stejnou skladbu a jednalo se o klienty, ktefi tuto pohybovou metodu a jeji
jednotlivé cviky dobfe znaji. Pro zachovani spravné techniky cviceni a tedy rovnomérného
rozlozeni sil byly stfidavé zafazovany cviky rizné intenzity a zaméfeni (napf. stiida se
posilovani dolni a horni ¢asti bfisnich svala).

Cilem tvodni ¢asti lekce je rozpumpovat krev kmitavymi pohyby s naslednym lehkym
protazenim svalli. Nejednd se ovSem o klasicky uvodni streCink, ale opét cviky piimo
z metody Pilates zamétené predevSim na protazeni. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o zaatek
cviceni, kdy t€lo neni optimalné zahiaté, vSechny pohyby jsou provadény plynule a vzdy do
polohy, ktera je pifijemnd, bez bolesti a velkého napéti. Tepova frekvence se v téchto

tvodnich 6 — 8 min. pohybovala do 115 tept.min™".

Nasledujicich 7 min. pattilo praci s ru¢nikem tzv. Fletcher Towelwork. Trhavymi pohyby

se zde posiluje a protahuje oblast ramenniho pletence, coz ma za nésledek celkové zlepseni
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drzeni tcéla. Néktefi cvienci zde dosdhli maximalnich hodnot v rdmci celého méfeni a to
pFiblizné 150 tepti.min™.

Stejné tak naroc¢na byla i dalsi ¢ast Push Ups, neboli kliky. Zde se ovSem, vzhledem ke
komplexnosti cviku, naroky na vyssi TF predpokladaji. 60 % osob ze sledovaného vzorku pii

klikach dosahlo v ramci tohoto monitorovani svoji TF.. Zde se také naméfila nejvyssi

hodnota celého sledovani, 161 tept.min™. Kliky Gvodni &ast uzaviraji.

Série cvikl v lehu zaméfena na biiSni svaly se nevyznacuje velkymi vykyvy tepové
frekvence. Trva od 20. do 40. min. hodinové lekce. Testované osoby se pohybovali vétSinou

do 130 tept.min™.

wewvr

cast lekce. Mlze to byt casteéné zplsobeno nekomfortem vzhledem k umisténi hrudniho
pasu, kazdopadné i pti lekci, kdy testovani neprobihd, vnimaji tuto ¢ast klienti jako velmi
narocnou. Jedna se o postupné zvedani dolni a horni poloviny téla. Asi nejicinnéjsi a
nejcastéji pouzivany cvik také v rehabilitaci je Swimming, tedy ,,plavani®“. TF se zde u

mnohych pohybovala nad 140 tepti.min™.

Zavérecné posilovani hyzdi a nohou v lehu na boku pfi fixaci trupu nevyzaduje tak velké

Gsili a v TF se ukézala jako &ast s nejniz§imi hodnotami — maximalng okolo 110 tept.min™.

Tabulka 10. Porovnani hodnot TF.

Pramérna | Maximalni
50 -60 % 60—-70 %
Jméno TFmax naméiena | nameéiena
TFmax TFmax

TF TF

(teptmin™) | (tept.min™) (tept.min™) | (teptmin™) | (tept.min™)
I.V. 199 100-119 119-139 110 161
P.N. 192 96 - 115 115-134 111 150
J. H. 191 96 - 115 115-134 106 139
M. S. 189 95 -113 113 -132 116 153
V. K. 189 95-113 113 -132 116 150
I Z. 177 89 - 106 106 — 124 107 135
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Pilatesova metoda ma piedev§im zdravotni charakter, tedy funkcéni télo bez bolesti
kloubniho a celého opérného aparatu. Pti dodrzovani zdkladnich principl, spravné techniky
cviceni a dostatecné intenzity vytvaii pohybovd metoda Pilates nejen zdravé tclo, ale také
piirozené tvarované dlouhé¢ §tihlé svaly. Cilem této prace bylo zjistit, zda se pohybujeme
pouze v zon¢ nizké intenzity pro zdravi nebo také ve stiednim pasmu pro regulaci télesné

hmotnosti.

Polovina cvicenct ze sledovaného vzorku dosahovala primérné TF, kterd spadad pouze do
pasma cviceni pro zdravi bez vétSiho naroku na spalovani tukd. Dalsi tfi cvicenci se
pohybovali pouze lehce nad 60 % TFy.x, tedy ve spodni hranici pdsma vhodného pro

snizovani télesné hmotnosti.

Vysledky tedy potvrzuji, Ze u pohybové metody Pilates jde pfedevSim o zachovani
zdravotnich aspektl cviceni. Prestoze se ukdzalo, ze aktivita tohoto druhu neni uréena pro
klienty s cilem velké redukce tukti, metodu Pilates bych pro osoby s nadvahou, vzhledem k

Setrnosti ke kloubnimu aparatu, rozhodné doporucila.
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6 ZAVERY

V souladu s cily a ukoly predkladané bakalaiské prace jsem provedla resersi odborné,
literatury, resp. vyhledavani aktudlnich poznatki v elektronickych databazich. Texty a
odborna sdéleni jsou rozsahla, ale maji rozdilnou kvalitu. Metodika diagnostiky byla ve vSech

odbornych popisech velmi dobie demonstrovana.

Me¢éteni probihalo v mém studiu, kde jsem mohla zajistit pro testovani optimdalni podminky.
Mezi pravidelnymi klienty jsem vybrala vhodny vzorek cvicencii, u kterych jsem si jista, ze
metodu Pilates bezchybné ovladaji a nedoSlo tak ke zkresleni vyslednych dat. Méteni

probihalo pomoci sporttesteru POLAR S720i a jeho prisluSenstvi.

Nameétena data jsem prenesla do PC, kde jsem v programu POLAR ProTrainer 5 hodnoty
TF graficky zpracovala v kiivkach a celkové vysledky vyhodnotila v tabulkach.

Prace méla za cil monitorovani TF a nasledné urceni vhodnosti cviceni Pilates pro rozvoj
telesné kondice, stabilizaci zdravi, resp. pro sniZovani télesné hmotnosti. K lepsi orientaci mi

procentuelné urcujeme, v jaké efektivni zoné TF se pti dané pohybové aktivité¢ pohybujeme.

Ptes rehabilitacni rdz metody se jedna o pomérné ndrocné cviCeni a je mnohymi
vyhledavané pro vypracovani téla s pfirozené tvarovanymi Stihlymi svaly. Vysledky méfeni
mély ukdzat, zda se pohybujeme v pasmu pro zdravi nebo také ve strednim pasmu vhodném

pro regulaci hmotnosti.

Hodnoty TF a priabeh cviceni jsem porovnala a analyzovala. Cvi€enci se pohybovali bud’
pouze v pasmu pro zdravi, nebo na spodni hranici padsma pro regulaci hmotnosti. Nejednd se
tedy o cviceni vhodné pro ty, jejichz cilem je pouze intenzivni spalovani tukl. PrevaZoval

zdravotni raz cviceni s vysledkem zdravého téla bez bolesti zad.

Lekci Pilates 1ze pro dosazeni vyssi TF vést v rychlej$im tempu, nebylo by vSak mozné u
mnohych dodrzet nékteré ze zékladnich Pilatesovych principi, a to piedev§im kontrolu a
ptresnost. Cvieni by tak jiz nemélo svlij rehabilitacni charakter a ztratilo by svoji jedine¢nost

a kvalitu, pro kterou je stale vyhledavangjsi mezi klienty vSech vékovych kategorii.

Pohybova metoda Pilates je tedy cviceni rehabilitatniho charakteru s cilem odstranéni
svalovych dysbalanci a bolesti zad zpisobenych dneSnim Zivotnim stylem, a to pfedev§im

sedavym zaméstnanim a snizenim pohybové aktivity pifi kazdodennich ¢innostech.
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Predkladana prace predstavila metodu Pilates jako soucast stile vice se rozvijejici oblasti
cviceni tzv. Body and Mind, jejimZ cilem neni pouze sniZzeni hmotnosti, jak je tomu napf. u
aerobiku nebo spinningu, ale zohlediiuje také aspekty zdravotni a psychické. Obliba tohoto
cviceni stale stoupd a ¢im dal vice si uvédomujeme, ze funk¢ni télo bez omezeni je

predpokladem pro kvalitni osobni i profesni zivot.

., Po deseti hodinach se budete citit lépe,
po dvaceti hodindch budete vypadat lépe,
po triceti hodinach budete mit nové télo. “

Joseph Pilates
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7 SOUHRN

V této bakalarské praci jsem se zaméfila na teoretické i praktické poznatky v oblasti Body
and Mind, konkrétn¢ pohybové metody Pilates. Cviceni zdravotniho charakteru se stava stale
vice vyhleddvané z diivodu dnes$niho Zivotniho stylu, tedy sedavého zameéstnani a snizeni
kazdodenni pohybové aktivity s naslednymi bolestmi zad a svalovymi dysbalancemi
znemoznujici kvalitni Zivot.

Teoreticka Cast obsahuje historii, zdkladni principy, charakterizuje zdravotni i psychické
aspekty cviceni, predstavuje pomucky a popisuje jednotlivé c¢asti lekce. V hlavni ¢asti jsem
pomoci sporttesteru POLAR S720i monitorovala TF na lekci Pilates s cilem zjistit, v jakém

pasmu intenzity se pii této metod¢ pohybujeme. Vysledky jsem porovnala a vyhodnotila.

Testovani cvicencll na lekci Pilates jasné¢ ukazalo, ze se jedna o cviceni zdravotniho
charakteru v pomalej$im tempu pohybujici se v pdsmu pro zdravi nebo na spodni hranici
pasma pro regulaci hmotnosti. Vysledkem cviceni Pilates je zdravé a ptirozené tvarované télo.

Cile a ukoly predkladané prace byly splnény a naméiena data budou vyuzity v mé praxi a

budouci magisterské praci.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis focuses on the theoretic and practical information of Body and Mind,
concretely the locomotion method Pilates. The training of health character becomes the most
popular, mainly for today’s lifestyle — sedentary job, reduction of everyday motional activity

resulting in back pain and muscle dysbalances preclusive the quality of life.

The theoretic part contains history, fundamental principles, describes health and psychic
aspects, and presents different tools and single parts of lesson. The general part of the thesis
focuses on monitoring with sporttester POLAR S720i of the pulse rate on the lesson Pilates
with the aim to determine the zone of intensity characteristic for the method. The measured

data were compared and analysed.

The testing of clients presented us that Pilates is a training of health character at a low pace
moving in the zone for health or on the bottom bound of the range for the regulation of body

weight. The effect of the method Pilates is a healthy and naturally formed body.

The aims of the bachelor thesis were realized and the measured data will be used in my

practice and my future diploma project.
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