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1 UvVOoD

Pilates je metoda aiéni, kterd u nas €eské republice zaZiva veliky rozmach. Jednéa se
o lekce typu body and mind, to znamena, Ze zdérgvacujeme se svynglem i se svoiji
mysli. Je iteba si u¢domit, Ze jako takoveé je to @@ni s celostnimijstupem kilovéku,
uci jak své ¢lo spravre ovladat a efektivé jej vyuzivat. Pilates p#tdo skupiny cuieni,
kde instruktor nesmi pouzivat lekce ke zvySeni tulagkondice. Lekce jsou vedeny
verbalnim navathim sc¢etnym pouzivanim vizualizaci pohybu pouze s kratkou ukéazk
provedeni daného cviku. Je proto velmilekita volba instruktora s odpovidajicim
Pilates vzdlavaci systém metodu Stott Pilates®, jeji princgpgouasre zjistit vyznam
verbalni a neverbalni komunikace lektora Pilatkkemty na lekci. Sotasti praktick&asti
je 1 vytvoreni instruktdzniho didaktického materialu s ukazkeyu?ziti cvicebnich
pomicek.

V préaci vyuzivdm vlastnich poznadtkz dlouholeté praxe (od roku 2008) v roli
instruktora Body and mind forem ¢eni, které jsem ziskala ve vlastnim Pilates studiu
HeRa i i spolupraci s dalSimi subjekty (nafse Skolicim centrem metody Stott Pilates®
Pilates Point Brno, s centrem rehabilitace Masargkankologického Ustavu v B¥mebo
solnou jeskyni Star Brno s projektem @i pro véejnost a pro seniory)

V bakal&ské praci pouzivam terminy "lekce Pilatés"kurz Pilates”, v naSem kontextu
se jednd v podstato synonyma. To stejné plati o terminech "Kklierdi""cvicenci"

(ptipadre "klientky" a "cvicenky").



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Autor metody J. H. Pilates
Zakladatel Joseph Hubertus PILATES (1880 —7)1%& narodil v Mmecku, blizko

Dusseldorfu. Byl neduzivym diem, trgl chronickym astmatem, rachitidou a
revmatickymi problémy. Jeho vztah k pohybu tedyikizjiz v détstvi, kdy se pomoci
télesnych cwieni chél uzdravit z vlastnich nedih Vénoval se gymnastice, potéip,
lyZovani, boxu, Sermu, silovému tréninku a vychatdntfenim-gevazrié j0ze a tchagi,
na kterych obdivoval igdevsSim koncentraci a kontroluii pcvic¢eni, doprovazenou
dokonalym dychanim. Usilovhym tréninkem se vypratovz nemocného die

k mladikovi, ktery stal modelem pro anatomické wywk tabule. Z %né¢ nemocného
ditéte se stal silnym mladym muzem, ktery praskk télesnym i duSevnim c¥enim,
z&inal pracovat na sestaveni vlastnihaielniho systému. Jeho cilem bylo vyuziti mysli
k lepSimu pochopeni vlastnihgla a rozvijet jeho potencindl ve présh zdravi a celkové
pohody jedince. (Gavin, 2007; viz také Ungarova)30 Swvij nowe sestaveny program

nazval ,contrology” (kontrologie).

V roce 1912 odjel Pilates do Anglie, kde pradgako cirkusovy artista, profesionalni
boxer a od roku 1914 jako instruktor sebeobranyiekgh detektivi ze Scotland Yardu
(Bimbi-Dresp, 2007). V Anglii @stal i v obdobi 1. sstové vélky, kdy byl s ostatnimi
vézni internovan do tabora v Lancestru, kde se naritdgval dalSim zdokonalovanim své
metody a ke sportovani vedl i své spael. V roce 1918 propukla velka fipkova
epidemie, z Pilatesovych ¢e@nai nikdo nezerfel, coz je pipisovano jejich dobrému
zdravotnimu stavu, ktery ziskali prawdiky jeho metod cviceni. Vzhledem k tomu
Josepha H. Pilatese z tdbora propustili a byl jméndékdskym poradcem, coz mu dalo
velky osobni prostor pracovat dale na rozvijeni sviéebni metody. Z&l vymyslet
pomicky a konstrukce, které &y pomahat paciefim uvazanym naifko. Dokazal vyuzit
policky, Zidle, tye, dokonce i pivovarské olifel Ruwniky, pruziny, lana fpevnil
na nemocrini postelegimz dal zaklad pro vznikifstroji (reformer a cadillac), které se

pouZzivaji dodnes.

Po skoteni valky se Pilates vratil doéWecka, kde se jeho metoda dale rozvijela a
ziskavala velkou popularitufedevsSim u tarimika a sportové. Mezi jeho klienty patli:
Rudolf von Laban - vyznamny reformator tance, pedag choreograf, Hanya Holm-
znama taninice a choreografka, Mary Wigmann-vyznamna &aie a pedagozka nebo
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znamy rmecky boxer a poz{si mistr s¥ta v €Zké vaze Max Schmeling, jez se stal
Josephovym dobrymijtelem.

Max Schmeling se poZd rozhodl emigrovat do USA, Pilates sdm sledoval
negiznivou politickou situaci a kdyz hoémedti Urednici pozadali, aby svoji metodu
vyucoval v armad, rozhodl se svéhoripele Maxe doprovodit do New Yorku. A tak roku
1926 odplouva J. H. Pilates Ziecka (Ungarov&003).

Jedt béhem cesty se Joseph setkal se zdravotni sestroauCke kterou se po¥d
ozenil. Clara po cely dalSi Zivot Pilatese podpatava pomahala mu jeh@eni Sfit dal,
za finargni podpory Maxe Schmelinga si ve stejném roce fetegvé prvni pohybove
studio na newyorské Broadwayi, v New York city Ballmozna pr&y proto jeho prvni
Klienti byly tane€nici, umglci a herci jako Martha Graham, Ted Shawn, George
Balanchine, Lauren Bacallova, Jerome Robbins, lrauivier, Katharine Hepburnova a
dalSi. Joe a Clara vyavali kazdé Iéto v letech 1939-1951 na velkém daime festivalu

Jacob’s Pillow.

J. H. Pilates vydal éwknihy, prvni v roce 1934 nazval ,Your Health“, zse zabyval
piedevSim naroky, které na nas klade kazdodenni.zWabce 1945 vySlo rozsahlé
pojednani o zdravi a wellness, na kterém spolupeacWilliamem J. Millerem, "Return
to Life trough Contrology”, které bylo Pilatovymesejnim dilem. Zde jiz zvejnil swj
progam, dnes jednoduSe nazyvany ,Pilates”, protidseph nedal c¥&ni pod nadzvem
kontrologie nikdy patentovat (Bimbi-Dresp, 2007z téké Stewar2005).

Joseph vytoval svij program az do konce svého Zivota v roce 1967raCépoléné
s osmi Pilatovymi studentyida jeho &eni dal, pohyboveé studio vedla az do roku 1970,
kdy jej predava své ifitelkyni, Pilatesov studentce RomanKryzanovskeé. Clara Pilates

zentela roku 1977.
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Obrazek 1. Joseph Hubertus Pilates (Bimbi — Dr28p7, 10)

2.2 Pilatesovi nasledovnici

J. H. Pilates nezanechal Zzadnou¢zave které by ufoval pokr&ovatele své prace a
svoji metodu si nenechal patentovat, proto je stgdeavovana, v souladu s modernimi
biomechanickymi a fyzioterapeutickymi postupy. Takkteri z jeho pokraovateh vnesli
do cvieni dalSi inovace. Za Pilatesovi nasledovniky pojeaie krond Clary, Romanu
Kryzanovskou, Carolu Trier, Rona Fletchera, Kathgarh, Lolitu San Miguel, Eve
Gentry a Boba Seeda. Kathy Granth a Lolita San Bliglostaly oprawni vyutovat
Pilates od State University of New York, proto bjyviaekterymi zdroji uvadny jako
jediné oficialni pokréovatelky Josepha Pilatese.

Jdoseph Pilates

| [
|L0l1'ta San ."l.l".iguel| Kathw Grant | |Bob Seed | |E'u'e Gentr)l I FRon Fletcher

f 1 z
|.Carola Tr‘ierl Romana KErvzanowska

Obrazek 2. Poktmvatelé J. H. Pilatese (www.pilates.cz/historielhptm
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VétSina Pilatesovych pok¥avateli vySkolila dalSi odborniky, kie dale vzdlavaji
instruktory dodnes. Romana Kryzanovska vyskolilaiticStott, ktera je zakladatelka
sowasné nejitsi Pilates Skoly Stott Pilates®, Ron Fletcher wyglAlana Herdmana, ten
dale Michaela Kinga, ktery zalozil Plates Institliiendon®, vyznamnou britskou Skolici
instituci, Ron Fletcher a Lolita San Miguel vySkiofpani Renatu Sabongui, ktera jako
prvni dovezla Pilates vZthvani doCeské republiky a vlastni praZskou Pilates academy
Renaty Sabongui. Ziupodnich Pilates nasledoviiikiji uz jen Romana Kryzanovska a
Lolita San Miguel. Lolita stale aktienSkoli instruktory a iCeska republika #a tu ¢est,

Ze v letech 2010-2011 zavitala se svym Skolicintésyem do Prahy.

2.3 Svaly €lesného centra (core, powerhouse)

Anatomicky popis svéltélesného centra zde uvadim proto, Ze znalostcuirgnatomie
je dilezitym faktorem v instruktazi. Jedna se tedy dysvienz stabilizuji patea panev a
jsou aktivni pi jakémkoli zatizeni. Mezi tyto svaly gahluboké extenzory péte, svaly
panevniho dna, branice a hlubok&bi svaly, pedevsim m. transversus abdominis. Pate
z anatomického (i furdniho) hlediska &@ime na Usek kni, horni hrudni, dolni hrudni a
bederni pate. Pro stabilizaci cervikalni a torakalni oblastjimrzdsadni vyznam hluboké
extenzory (m. semispinalis capitis, m. spleniudtegpn. longissimus cervicis) a naeoini
straré trupu potom ventralni svaly jako m. longus coli aalpitis (Kol&, 2006). Ok
skupiny sval maji z&atky svych upof ve stedni a horni hrudni péte Pro stabilizaci
bederni pate@ ma rozhodujici vyznam souhra mezi extenzory lmédedolni hrudni pate
s flexory, tedy BSnimi svaly, jenz Uzce spolupracuji s branici ardrpanevnim. Svaly
"core" nam zajifuji posturu,ci-li postaveni &la proti gravitaci tim padem nam zpeéwn
téchto svah zaji¥uje celkovou stabilitu. Pevnélésné jadro je fedpokladem pro efektivni
praci periferniho svalstva na zaktazpetnovazebné kontroly pohybdinakieteno kazdy
pohyb jakéhokoli Useku jeigpnaSen do celé postury. Kdyz steg@stavime pohyb
nag. dolni korgetiny, nelze jej provést bez stabilizace trupuySevuvedenym se shoduje
Kristofi¢ (2012), ktery dodava, Ze ¥lésném jadru je v klidovém postofzisSt a mira

stability jadra vytvéi biomechanické podminky pr@e€iny pohyb kogetin.
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2.4 Principy pivodni metody J. H. Pilatese a modifikované principyineSnich Pilates
Skol

2.4.1 Principy J. H. Pilatese

Joseph Hubertus Pilates byl velmi tvrdy a prectavek. Principy jeho kontrologie
musel kazdy cwienec velmi dsledré dodrZzovat. Kontrologie byla striktni metoda, ktera
nepovolovala chyby ani modifikace. Su&eni Pilates shrnul do Sesti pringip

* Powerhouse, centrum sily, core

Kazdy pohyb vychazi z centrgla Jde o u¥donelé zapojeni sval predevsim
panevniho dna,iftného Wisniho svalu, Sikmychisnich sval a hlubokych extenzar
patge (viz vice kapitola 2.3). Optimalni souhrghto svalh nam tvdi silny a stabilni
stred, ktery patebujeme pro spravné drzesliat (Bimbi-Dresp, 2007). Centrum je zdrojem
energie pro veSkeré pohybyetné pohyhi koncetin (Ungarova, 2003) a je dle Stewartové
(2005) hybnou silou nasehdd.

» Dychani

Jednd se o dychani tzv. lateralni, tj. vyuditthani do dolnich Zeber. Jejich pohyb
do strany a zpatky ketstdu €la piipomina hru na tahaci harmoniku. Dychame nadech
nosem, ¥tSinou i ptipraw na pohyb a vydech usty ve fazi vykonani pohybuddda i
vydech byl strikté zadan v kazdé fazi cviku. V Pilatesametod nadm dychani podporuje
a usnaduje pohyb. Obechje platné, Ze na 2atku pohybu se nadechneme ia jpho
provadni vydechujeme (Ungarova, 2003). Hluboky nadechppage okyslteni krve a
vydech pomahaipaktivaci hlubokého svalstva (Bimbi-Dresp, 200B)ahuSova (2006, 5)
zdiaraziuje slova Pilatese: "Spravné dychadist tlo od Skodlivin, které zjsobuji Gnavu
a zasobido kyslikem, ktery probudi kaZzdouitku v €le k zZivotu."

« Koncentrace

Zaosteni mysli do kazdého pohybu je velicéeFite, Pilates péit do cvicebnich styi

ze skupiny body and mindili setkani ¢la a ducha.  cviceni se tedy celou svou mysli

Mriviw s

své myslenky nenechavame wblslynout a pevia soustedime pozornost na provay cil
(Ungarova, 2003).
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+ Kontrola

Spravného postoje dosahneme pouzéipag, Zze mamedinnost vSech svych sval
pod kontrolou. U¥domenim si svého vlastnihéla a svych moznosti zabranime poskozeni

A TR 1

ke kvali€ pohyhi.
* Presnost

V Pilates upednosiiujeme kvalitu nad kvantitou. Snazime se o co ngjl@povedeni
tou nejlepsi technikou. Nesotmfujeme se pouze na dok@mi cviku, ale na preciznost
celého provedeni. Gavin (2007, 16)umiuje odkaz J. H. Pilatese: "USmost
Pilatesovych cvilk zavisi zcela a plhna tom, zda c¥eni provadime igsré podle

pokyni."
e Plynulost

Nechavame svélbd plynule proplouvat z jednoho pohybu do dalSiRf.dokonalém
provedeni spojime cs&ni s medittnim efektem. Plynulost je jednim z pringjpkteré
odliSuji Pilates od ostatnich ¢ebnich technik. NéeruSovanym provedenim cviku a
zarovar plynulym pgrechodem od jednoho cviku k druhému zlepSujeme noéimo,
kontrolu pohybu a koordinaci (Ungarova, 2003). Ved s ni je i Gavin (2007), ktery
dodava, Ze pro precizni a plynulé pohyby musiméaokl svoji mysl, naslouchat svému

télu a propojit Elesnou i duSevni stranku pohybu.

2.4.2 Modifikace principp J. H. Pilatese dneSnich Pilates Skol

Dnesni Pilates Skoly sikteré principy modifikuji¢i pridavaji, nap. BlahuSova (2006)
uvadi princii osm. K vySe uvedenym Sestiigava princip opakovani, kdy podstatou
metody je maly p&et opakovani daného cviku a princip individualngakio gihlédnuti
ke schopnostem kazdého &mce zvla8 Stewartova (2005)fmava princip obdelniku,
jako stéle zpewmné ¢asti €la mezi rameny a Kyemi. Metoda Pilates Institute® London
Michaela Kinga pdava k zakladnim Sesti prindéim princip izolace jednotlivych
svalovych skupin a princip rutiny, jako zavedenirdspych pohybovych navyk
do bZného Zivota. Metoda Body Control Pilates® principké modifikuje a idava dalSi

jako princip relaxacei vytrvalosti (www.bodycontrolpilates.com/shop).
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Ze vSech interpretaci vySe uvedenych d@utoiPilates Skol, ale vyplyva, ze se jedna
o cvicéeni, ve kterém zaleZi na preciznosti a kontroleréizlepSuje pohybové a dechové
stereotypy a # rutinnim opakovani vede ke zvySeni svalové vyost, coz ve své studii
potvrzuje Kloubec (2010), kde shrnuje, Ze pou#rteni Pilates nizké intenzity zlepSuje
svalovou vytrvalost a pruznost.

Diky tomu, Ze dnesni Pilates lekéasto obohacujeme o batam prvek (foam roller,
overball, fitball, bossu) dochazi navic také k mjzvrovnovaznych a kinesteticko-
diferencig&nich schopnosti.

Kinesteticko-diferencigni schopnosti jako dalSi balarimi cvicenimi ovlivnitelné

schopnosti umaitlji ¥idit pohyb v prostoru dase s ohledem na silové pozadavky dané

¢innosti ¢i situace. Touto schopnosti je vyznamnymusgbem determinovana
ekonoménost pohybu. Ideéalni pohyb je z hlediska kinesketidiferencig&ni schopnosti

proveden fesrg, v souladu s kritérii optimalni techniky. (Doledwaé, 2010, 4, 5)

2.4.2.1 Principy Stott Pilates®

Stott Pilates® je v séasné dob nejrozsfergjSi wtvi Pilates vzdlavani na s#te a
principy této Skoly se vyra#ZnliSi od princigi jinych Skol, proto je také uvadim
v samostatné kapitole. Geni vzniklo jako modifikace Pilates ugpbena pro dnesni
populaci, je obohaceno o vyzkumy fyzioterapie art@ohaniky a jeho cilem je vyvinout
optimalni nervo-svalovou vykonnost se z#emim na z&kladni stabilitu a zardve
bezpéné vyvazovani svalové sily a flexibility. Zakladatetéto Pilates Skoly Moira Stott
se «ila Pilates od Romany Kryzanowské (viz kapitola2 Xjvodni Pilatesovy principy

jsou zde modifikovany a je jickep(tzv. Five Basic Principles).
» Dychani

Dychani je trojrozrérné, roz&iuje hrudni koS do vSech gni, aniz by se zanedbéavaly
piedni, bé&ni nebo zadnietzce. Bhem vydechu se hrudni koS *edol a paté se mirg
ohne. Z tohoto @ivodu se také dopotuje, aby vydech doprovazel p#te flexi. BEhem
nadechu se hrudni koS otevira ven a nahoru, zatpabse mir prohne. Proto se také
doporiuje, aby nadech pomahal spinalni extenzi. Kazdapadsadni rozdil je vifstupu,
neni jiz tak striktd dano, kdy zavadime nadech a kdy vydech, protabéze¢ pouZzit
vydech i extenzi patge pro lepsi stabilizacifl$ni sény a tim podpory bederni péte

Princip aktivace core, powerhouse je v mét8tbtt Pilates® zapojer¥ipno do spravného
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dechového vzoru. iPvydechu se svaly panevniho dna mikontrahuji a zvedaji, tim
dojde ke spravnému zapojeni hlubokyéi$hich a zadovych svalwww.merrithew.com).

* Poloha panve

Klicovym prvkem je zdrazreni stabilizace panve a bederni patgak staticky tak
dynamicky ve vS8ech pozicich & wSech pohybech. Metoda Stott Pilates® pouzivé& dv
polohy panve, neutral a imprint. V neutralni polasebederni patenachazi v firozené
konvexni Kivce (Merrithew, 2010). VedSire pripadi tedy v leZze na zadech je trojuhelnik
tvoreny oboustranh spina iliaca anterior superior (hmatn#edgni cast kosti kygelni) a
symphisis ossis pubis rovngimy s podlozkou. Toto je nejstabijai zpisob polohy panve
pro absorpci Sak Neutralni polohy nedosahujeme nasilnym vyklenwtad, ale spiSe tim,
Ze nechame vahuftikové kosti odp&inout na podlozce. S vydechenti apojeni
hlubokych WiSnich sval by nentlo byt poctovano napti ve spinalnich extenzorech
v bederni oblasti. Pokud k n#p dochazi, naip pii vyrazre zwtSené bederni lordéze,
aby byly spina iliaca anterior superior a symphis$sis pubis v rovih Toto je prvni
vyrazny rozdil od fivodni kontrologie, dnesni Pilates Skoly jsou bemtetwdSi
k zdravotnim indispozicicim nezuyodni Pilatova striktni metoda. Imprint poloha
kombinuje lehké posteriorni nakk&m panve s mirnou bederni flexi. Normalni inadni
bederni pati® se prodlouzi do flexe zapojeniiiSich sval, které k sob priblizi paté¢ a
hrudni koS pedre. VleZze na zadech taktiibe byt pubis vySe nez élspina iliaca anterior
superior. Panev neni vSak natolik nakioa, aby se odvinulafiZzova kost od podlozky.
Neni nutné tisknout spodiist zad Uplédo podlozky nebo panev podsaditlip (aktivaci
m. rectus abdominis a hyvymi svaly), protoZe to fize snizit stabilitu. Stugekontaktu
mezi bederni péte a podlozkou se bude liSit u kazdého. Imprint palgouzivame
k zajisStni stability panve a bederni p&tepokud neni mozné dosahnout neutralni polohy.
Pokud jsou HSni svaly slabé, d¥e tato poloha také napomahat udrzet jejich zapojen
(velmi uziteené @i zvétSené bederni lord6ze). Kdyz jsou dolni &timy umisény pevré
na podloZzce nebo jiném iZzeni v uzaieném kinetickénietzci, panev a bederni péate
jsou v neutrdlu v ideélnim fipackt (www.merrithew.com). B provadni cviki

s otewenym kinetickymietzcem, imprint poloha zvysi stabilitu panve a betpétee.
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+ Poloha hrudniho koSe

BfiSni svaly se $ pusobeni zevnich sil chovaji jako dolni fixatory hnildi. Jejich
tlohou je, aby &hem stabilizace nedoSlo ke kranialnimu souhyburikuda aby hrudnik
zaujimal konstantni postaveni v transverzalni rgviav. neutrdini polohu. iP poloze
vlehu se hrudnik fd¥e zvedat nebo vychylit dégdu a prohnout hrudni péteAle
pro fyziologickou funkci pohyb hrudniku a jeho postaveni je zcela nezbytné, aby s
hrudnik pohyboval zcela nezavisle na pohybu hrydin@e (a naopak, aby se segmenty
hrudni péatée nagimovaly bez pohybu hrudniku). Dle Ka& et al. (2009) je dnem
respir&nich pohyli je zcela zasadni spoluprace branicéignich sval, které excentricky
ustupuji inspirani kontrakci branice, je-li tato spoluprace naraserzapojuji se
do spoluprace horni fixatory hrudniku, coz povedéplatné fedni stabilizaci pate a
k pretizeni extenzdr paté¢e. Proto moderni Pilates SkolgHem dechu v lehu na z&dech
udrzuji Zebra lehce spivajici v podloZzce. Bhem vydechu nechavame é&olstrany
hrudniho koSe uzdit vici sobs navzajem s jemnym zgsnim zadniasti hrudniho koSe
do podlozky. Zarouve je velmi dilezita kontrola nad#ného snizeni hrudniho koSe, které
by flexovalo hrudni pateci prohybalo kéni Usek pate. Bchem samotného aieni se
u flexe patée hrudnik posunuje dégdu k panvi a f extenzi hrudni koS povolime
k usnad@ni jejiho provedeni. Je vSakuldzité uhlidat, aby se¢hem extenze zcela
neuvolnily isni svaly, nebt vysledkem by byla ztrata spinalni stability (Mérew,
2010).

« Pohyb lopatek a jejich stabilizace

Stabilizace lopatek na hrudnim koSi je stejiileZitd jako kontrakceiiEnich svai pri
zahjeni kazdého pohybu. Pokud zde stabilita clidaihazi k tendencirettZzovani sval
v okoli krku a ramen. Stabilizace lopatek si musbyewdomi za vSech okolnostit’ aiz
pii pohybu pazi a pate, ¢i nikoli. Vzhledem k tomu, Ze lopatky nemajfipé kostni
pripevreni na hrudni ko§ a pdtemaji velkou mobilitu. Lopatka f@iZe klouzat nahoru,
doli, dovnit a ven a také se @&t snérem nahoru nebo dil Metoda Stott Pilates® se
zabyva pohyby a stabilizaci lopatek mnohem vice piebdni kontrologie J. H. Pilatese.

VeSkeré pohyby lopatek jsou s@sti kazdé lekce.
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Obrazek 3. Pohyby lopatek (K®J&2009, 145)

* Poloha hlavy a keéni patee

Tento princip se tyka ipdevSim zaujmuti spravné polohy hlavyiciv hrudniku
pii provacni flexe trupu z lehu na zadech. Jedna se o drpbhyb, tzv. kraniovertebralni
flexi, v praxi pohyb vypada jako drobné pokyvnutaudy. Ve chvili, kdy provedeme
kraniovertebralni flexi a stabilizujeme lopatky, (eozné provést ohyb pdée pomoci
kontrakce BiSnich sval, tak Ze hrudnik klouze sirem k panvi. Flexe kKni a hrudni
patge by n€la byt stejnomirnd. Naopak f provadni extenze horniésti trupu se
zantiime na vytvoeni stejnorrné extenze hrudni a dni patée. Vyvarujeme se

nadn&érné extenzi a kompresi vdai oblasti (Merrithew, 2010).

2.5 Pomicky na Pilates

V bézné Pilates praxi neni pevistanoveno, zda uzivaeskych¢i anglickych nazi
cvicebnich pomicek. Obvyklé je, Ze instruktor uziva anglickyckieiskych nazé podle
svého uvézeni, klienti spiSe néz¥eskych. Proto uvadim vzdy oficidlni nazevcelni
pomicky a do zavorky nazvy, se kterymi sézame setkat vdiné praxi.

« Foam roller (penovy valec, valec)

Pilates poriccka zajifujici balarni efekt pro cwieni téngt vSech pozic, fnasejici
navic masazni prvek pro svaly aizk (www.centrumfunkcnihopohybu.cz). Uvadim
moznost vyuZiti rolleru v pozici v lehu na zadecbdppatéi, v lehu na zé&dech
pod chodidly, v kleku pod koleny,ripadré pod jednou dlani - viziloha bakaléské

prace 1.
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Obrazek 4. Foam roller (Vlastni zpracovéani fotoigra2014)

» Pilates magic circlgPilates kruh, kruh, obi)

Pilates kruh vynalezl J. H. Pilategegevsim k posileni swahrudniku, vniini strany
stehen a propracovani hlubokyctiShich sval. Magic circle je zakladni poicka, bez
které se na kvalitni lekci Pilates neobejdem#nd®i nam novy zasobnik posilovacich
cvika, zarové jej lze pouzit k modifikovani zakladnich cuik na podlozce
(www.mypilates.cz). Ukazku zavedeni do leki#gkladam v filoze bakal#ské prace 2.

Obrazek 5. Pilates magic circle (Vlastni zpracovyétugrafie, 2014)
e Overball(maly m& micek)

Overball je maly ndi priméru cca 17 cm, ktery se na &ghi pouziva obvykle éasti
vyfouknuty. Podkladame jim libovolnéasti €la pro zleleni, gipadré znesnadéni

nékterého cviku. Vyuzivame je také pro lekce typuab&ds. Coz je cvebni program
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provadny na podlozZce technikou Pilates s vyuzitim ovéub&vicebni program Balantes

vytvorila na zaklad svych zkuenostiitvejsi predsedkys Ceského svazu aerobicu (dnes

Cesky svaz aerobicu, fitness a tance) PaeDr. BFitkaskova (www.wellnessnoviny.cz).

Viz priloha bakal&ské prace 3.

Obrazek 6. Overball (Vlastni zpracovani fotograiel4)
* Fletcher towel(rucnik Rona Fletchera, dnik, cop

Ruwnik Rona Fletchera je paroka zangfend primarty na posilovani svéal pletence
ramenniho a mezilopatkovych sfral Zakladni sestava Rona Fletchera - Fletcher
towelwork je danatinacti cviky s rénikem avsak tuto poficku Ize zava&t do libovolné
casti lekce. Viz piloha bakaléské prace 4.

Obrazek 7. Fletcher towel (Vlastni zpracovani foafig, 2014)
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e Fitball (velky mé)
Velky gymnasticky ndi lze vyuzit v lekcich Pilates primasmpro rovnovazné cviky.
Viz ptiloha bakaléské prace 5.

Obrazek 8. fitball (Vlastni zpracovani fotograf®14)
* Thera band(guma, gumovy pas)

Thera bandy jsou pruzné gumové pasy, poutive@ pro posilendi protazeni vSech
casti €la. Na cviéeni Pilates se pouziva délka okolo 200 cm. Ukazkaic viz piiloha
bakald&ské prace 6.

Obrazek 9. Thera bandy (Vlastni zpracovani fotagra014)
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2.6 Osobnost instruktora Pilates

JelikoZ jednou ze zakladnich zasad pro veBé@ates lekci je, Ze instruktor nevyuziva
lekci pro zvySeni vlastni kondice, jgeba, aby dobry lektor byl spélenska osoba, aby
ucil rad, meél alespan zakladni znalosti z furdki anatomie, fyziologie a biomechaniky a
meél chw’ se stale &it novym trendm ve fitness, fipadré si stale roz$ovat repertoar
cviceni s cvéebnimi poniickami. Pilates lekce byvaji obvykle vedeny formawzk a
v uréitém ¢asovém useku (ccailproku) chodi na lekci stejni klienti, bez variatyilcvic¢eni
se neobejdeme, navic kdyivodni sestava Pilates je pouze 34 tvikiddane (2002)
shrnuje wtitd dopordeni pro vykr spravného instruktora Pilates, jako seedini na
jasnou slovni instruktaZ, na pomoc instruktora kiete, na jeho praxi v oborufipadré na
typ certifikace, ktery dany instruktor ma. Daleigiaiuje vyznam schopnosti instruktora
zavest Sikovado lekce cwiebni ponicky. V naprosté shads ni je Neff (2006), ktera také
zduraziuje dilezitost certifikace a dalSiho vddvani instruktora, schopnost ¢eni s
nejriznéjSimi pomickami a navic dodava, Ze instruktof, j& se certifikuje v kterékoli
sowasné Pilates Skole bydhenat historii metody, zZivot J. H. Pilatese a jeté&sledovnii.
Zaroveh zdiraziuje to, Ze dlezitym kritériem pi vybéru spravného instruktora byeéirbyt
pocet cvicendi na lekci, @ivodni Pilates je individualni program a tak byl oyt vnimam.
Z vlastni praxe mam vysledovano, Ze idealni jsou.m8astélenné skupiny, nad dvanact
cvicenal v lekci jiz nelze zartit preciznost provedeni kazdého z nich. Neff (200éle
dodava velmi dlezité hledisko a to, Ze instruktor nikdy nenutlad klienty cviky, které
nezvladnou, a je jen na ¢iteli, zda dok&Zze obratnreagovat a klientovi dany cvik
modifikovat, jina moZnost by byla hazardovanim skazim klient, coz potvrzuje i
Simpson (2003), popisujiciubbzitost zgtné vazby od instruktora pro udrzeni kvality
cviceni na lekcich. Griffiths (2004) dodava, Ze instoiiks nedostéujicim vzdlanim
piimo ohroZuji zdravi svych klielt s apelem na majitelé pohybovych studii a fitness
center, kté& si své instruktory vybiraji. Dopokuje vzdlavani vyznamnych stovych
Pilates Skol, nap Stott Pilates®.

2.7 Komunikace na lekcich Pilates
Prostedky mezilidské komunikace jsou jednak verbalnisamgci mluvenéieci a
neverbalni. Z neverbalnich projema na lekcich Pilates §wyznam gedevSim miminka,

drzeni €la, vymena pohled a vzdjemna vzdalenost mezi instruktorem geviem.
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Ve chvili, kdy naSe verbalni &éni nekoresponduje s neverbalnim, je aiknat
pravdEpodobréjsi, Ze lidé uwti vice v neverbalni steni. Renos neverbalni informace
zavisi na celkové image mleino. Klient na cwiebni lekci nevnima tedy pouze slovni
instruktaz, ale také dalSi slozky profesionalnigmanstruktora, jako obdeni, barvu hlasu,
jeho vini, iCes, schopnost empatie a celkovy sociélni projeg.\Bimétala (2008) us§ch
komunikace zavisi z 55 % naci téla, z 38 % na hlasovém kontextu a pouze ze 7 %
na obsahu verbalniho projevu. Vyznamné na lekciocmpgenzaniho charakteru typu
Pilates je sledovat to, jak projev instruktora vajnklienti rozdilré. Pri vysvétleni jednoho
prvku, danym zfisobem,¢i urcitou vizualizaci, zareaguje &movazebn c¢ast klienfi
naprosto spravnym provedeniggst klienti Spatnym provedenim &st klienti sleduje
ostatni a pemysli co dlat. Kazdy kdo komunikuje, iffpadré pozoruje komunikovani,
piiklada spolénému tématu odlisSny vyznam. Je jasné, Ze dhagine pouze &akou
informaci, ale i ndznak jak by tuto informaci¢ihrchapat pijemce (Mikulastik, 2010),
v pripadt hromadné lekced&hkolik piijemai. Je tedy pouze na instruktorovi jak budétap
vazby klienti vnimat, kolik dokaze podat vy&ieni a vizualizaci pohybu fipadré poznat,
kdy pomoci klientovi dotekem. Ve shbd timto tvrzenim je Svoboda (2013), ktery
zdiraziuje dilezitost z@tné vazby, kterou se vzajemrpropoji spravnost a Uplnost
pienosu informace a lektor byémpochopit z reakci kliedt kdy je teba doplnit dalSi

informace.

2.8 Vzdlavani instruktor  Pilates

O nutnosti vhodného vzthni instruktoti Pilates jsem se zminila jiz v kapitole 2.6.
V dnesni dob je opravdu velkym rizikem vést lekce bezipatého vzdlani, ke kterému
pafti znalosti z anatomie, biomechaniky pohybu, znalostdifikaci cviki pro specifické
skupiny osob a pouzivani pdoek, znalost historie metody Pilates a Pilatesovych
pokratovateli a také znalost vedeni lekci typu body and mind cenpenzaniho
charakteru. V satasné dob existuje vCeské republice asi desitka Skol, kde se da ziskat
rekvalifikace Pilates instruktora. Coz je pamt velky vybér, piresto jecasto problém
sehnat opravdu kvalifikované odborniky v oboruivBdem je finatini nar@nost gchto
kurzi. Musime vSak vzit v Gvahu, v porovnani s ostatriimess certifikacemi, Ze Pilates
Skolici kurzy davaji opravdu vSestranné &ladi v oboru, nejen &aky zasobnik cvik.
Pro gedstavu uvedu cenovou nabidkyi nejwtSich Pilates Skol u nas v aktualnim roce,
tyto Skoly jsem vybrala proto, Ze jejich \&aévaci systém je mezinaraglruznavany

po celém sité. My Pilates academy Praha, kterd spolupracuje&eveu Balanced Body
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University®, nabizi zakladni kurz za 22.000, Rilates academy Renaty Sabongui Praha
za 18.450 K, Pilates clinic method Praha ve spolupraci s &lainstitu London®
za 20.990 K a Pilates Point Brno ve spolupraci se Stott Rf@tea 22.400 K Nutno je
dodat, Ze se jedna o jeden zakladni kurz, kde w8ma zaklady anatomie, vedeni lekci a
zakladni cuvieni na podlozce. Pokud se chce instruktor posudéld, nadit se praci

s pormiaickami nebo na cwéebnich strojich, musi sitidavat dalSi a dalSi Skoleni, jejichz
financni nar@nost je vzdy podobna vySe uvedenému. Dostupigganim po absolvovani
zakladniho kurzu byvacast na jedno nebo vicedennich workshopech, kdeskist mize
ziskat dalSi znalosti. RozsahlejSi znalosti z anap historie cuieni ¢i biomechaniky
pohybu, niiZzou instruktéi ziskat také samostudiem. Na lekcich typu Pilgestazkou
casu, kdy se projevi, Ze instruktor nema dan&lend, @i vedeni lekcicasto hovéime

o svalechei kostech i o historii cwieni. Nentizeme hovét o nag. kycelnich flexorech,
pokud ani nevime, kde Eglni flexory jsou (Griffiths, 2004). Z vlastni, kdddenni praxe
mohu potvrdit, Ze klienti Pilates lekci se stalajiptotazkami typu, ktery sval to tady
zrovna citi, zda je to spra¥nco posiluji, co protahuji, kdo to byl ten Pilatggk program
vznikl apod... Redstoupit ped klienty kurzu Pilates bez p@&ného vzdlani je tedy velka
troufalost a Merrithey (2009) dodava, Ze kvalifikow instruktdi jsou klicem k uspchu,

piinaSeji nové variace aigbnich prvk a staraji se o zdravi svych kliént
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3 CiL PRACE A UKOLY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakai&ké prace je zjistit vyznam instruktaZze na lekcRitates a
vytvoieni instruktazniho didaktického materialu s ukazkguziti cvicebnich pomcek
na gchto lekcich.

3.2 Diki cile prace
1. Vytvoreni didaktického materialu.

2. Zjistit, zda je pro klientkyilezita osobnost instruktora, jeho ¥&ehi, reference nagpa

atmosfeéra, kterou vyt¥ana lekci.

3. Zjistit, zda je pro klientky Pilates kurzitleZitd korekce chybného provedeni cviku
s ukazkou spravného provedatii typickych chyb a stalé opakovani printigvi¢eni

Pilates.

4. Zjistit, zda je pro Klientky zpasinim instruktdZze vyuzivani &abnich pomcek

na Pilates.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Je pro klientky Pilates kuradulezité vzalani instruktora, reference najra atmosféra

jakou vytv&i na lekci?
2. Je pro klientky Pilates kuiziilezité opakovani principcvi¢eni?
3. Vnimaji klientky Pilates kutfzkorekci chyb instruktorem jakdimos?

4. Jak vnimaji klientky Pilates kurpouzivani poricek ke cvteni?
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4 METODIKA

V teoretickécasti prace vychazim z odbornych literarnich zdrajz internetovych
zdroji, zangrenych celko¥ na metodu Pilates a osobnost instruktora tohohypavého
programu. Zdrojem pro odpé&di v praktickécasti prace mi bylo anketni $ehi. Anketni
list jsem vytvdila sama, na zakladsvych dlouholetych zkuSenosti v praxi Pilates

instruktora.

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumné Seaeni prace bylo provedeno u klientek Pilates &uwstudia HeRa Brno,
které navaivovaly lekce v obdobi z&unor 2014. S anketou jsem oslovila celkem 64
klientek vSech kurz v daném obdobi, na anketni list odpdsto celkem 62 klientek, coz
je 96,9 % navratnost. V daném obdobi n&xdtaly kurzy pouze Zeny.

15 klientek bylo z psobiS¢ Rehabilitace Bugovicka, s.r.o., pohika Brno,
Masarykiv onkologicky Ustav, Brno, Zluty kopec 7. (Klientkyrzu byly zamistnanky
nemocnice, |ék&ky, laborantky a zdravotni sestry, nejednalo sey tedonkologické
pacienty).

22 klientek odpovidalo zigobist Solna jeskya Star, Brno, Jugoslavska 27.

25 klientek z fisobisSt sokolovna Moravany u Brna.
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Tabulka 1. Navratnost ankety

Piasobisg PisobiS€ solna Piasobisg€ Celkem
rehabilitace jeskyné Star sokolovna
Zluty kopec Moravany
Potet 16 23 25 64
anketnich listi
Pocet 15 22 25 62
zodpowzenych
anketnich listi
Nezodpow¥zené 1 1 0 2
anketni listy
Navratnost 93,8 % 95,7 % 100 % 96,9 %

Pilates studio HeRa bylo zaloZeno v roce 2009n¢Bredna se o studio rodinného typu
soustedné na pomalé formy cteni. V roce 2011 studio zahajilo spolupraci sami
solnymi jesky®mi v Brné¢ s projektem "Cwieni Pilates v solnych jeskynich", se solnou
jeskyni Star spolupracuje Ggme dodnes. V roce 2012-2013 spolupracovalo studio
s mezinarodni Skolou Stott Pilates® na Skoleniruksdri. V sowasné dob se studio
HeRa orientuje na skupinové ¢&eni na podloZzce s vyuzitim veSkerych poek,
na individualni tréninky Pilates na podlozce, ngamizaci vikendového asni pro Zeny
"Wellness Otradice" a na @éni v solné jeskyni. DalSi nabidkou je@rni pro seniory.

4.2 Anketni Sefeni

Anketa je nejjednodussi vyzkumnd technika, kteréasto pouziva ip prizkumnych
Setenich. Anketa &Sinou pouZiva uz&ené otazky, které umadji snadnou orientaci
v problému a také rychlou odpai’ (Kutnohorska, 2009). Novotna (2010) tvrdi, Ze dake
je nereprezentativni vyzkumné i&sti a @astni se ji kazdy, kdo ma moznost a zajem.
A dodav4, Ze ankety ,...v komunitnim planovani giné vyznamné funkce: upozaiji
natémata, jeho navrhovatele, otevirajitejaou diskusi atp." (Novotna, 2010, 110).
Otazky v mé ankétjsou uzavené a uzaené skalové. Uzdgneé otazky omezuji mozné
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odpowdi, pouzivame je, pokud chceme mitegnou odpoxd” vztazenou k precizn
formulovanému bodu (Kanitz, 2005). Kotler (2007déwea, Ze uzaené otazky obsahuji
vSechny typy odpaddi a umo#uji tedy respondentovi, odp&¥ si zvolit. U Skalovych
otazek jsem pouzila lichy get moznych odpadi, abych dala respondentkam moznost
byt nezaujaté (odp@&d’ z ankety NEVIM).

Anketni list jsem klientkhmpdavala osolinna cviebnich lekcich. ¥Sina klientek
odpowdéla ihned, ®gkteré klientky si anketu vzaly daima donesly mi ji na ipsti lekci.
Anketa byla Uplt anonymni, bez udani jakéhokoli osobniho Udajelvgiai se k osobam

klientek, nebé jsem to pro stj vyzkum nepovazovala zaikZité.

Tabulka 2. Typy uzaenych otazek dle Kotlera (Kotler, 2007, 421)

Uzawiené otazky

Nazev Popis
Dichotomické Otazka nabizejici dwvmozné odpokdi
Mnohovybérové Otazky nabizejici vydy ze ti a vice
odpowdi
Likertova Skéla ProhlaSeni, ke kterému uvadi

respondent miru souhlagunesouhlasu

Sémanticky diferencial Stupnice mezi dtma bipolarnimi
slovy, vykEr respondentem dle sinu a
sily pociti

Skaly dilezitosti Stupnice uvagici dulezitost vlastnosti
od nedilezity po velmi dilezity

Skaly hodnotici Stupnice hodnotici titou vlastnost od
Spatné k vynikajici

Skaly nakupniho zanéru Stupnice uvagici nakupni zarer
respondenta
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Didakticky material je dopkny o fotografie z filoh prace 10.1-10.6.
Vysledky anketniho #teni interpretuji ve své praci slavrs dopl@nim o grafické
znézorrni pro lepsi pehlednost.
Otazky v anket byly vytvoreny, aby odpovidaly na vyzkumné otazky wech
oblastech:
» dulezitost referenci, vadani instruktora a atmosféry, kterou instruktor Ie&ci
Vytvari
* samotny pibeh instruktdZze (opakovani prindipukézka spravnéhsi chybného
provedeni, korekce chyb)

« pomicky na Pilates, jejichidezitost a moznost zpéehi instruktaze

5.1 Ukazka instruktaze u deviti cviki dle metody Stott Pilates® a modifikace cvik
s vyuzitim pomicek jako didakticky instruktazni material

Tvorba didaktického materialu se vztahuje k prwnidiicimu cili. Nasledujicich dest

cvika jsem vybrala proto, abych popsala instruktaZkotika pozicich. V lehu na zadech,
sedu, na vSechtyiech, na boku, naiie. V gilohach 10.1 - 10.6 jsou popsané cviky
vyobrazené v dalSich modifikacich s parkami popsanymi v kapitole 2.5. U kazdého
cviku jsou popsany dominarzapojované svaly,udezité poznatky pro zdravé provedeni
a kratky popis pibéhu a moznymi pouzivanymi vizualizacemi.

Na Pilates lekcich neni pevmano, zda uZivateskychc¢i anglickych nédzu cviku.
Instruktor musi znat veSkerou anglickou termindlagobvykle je na jeho posouzeni, zda
u klienti v dané skupi& pouzivaceskouci anglickou terminologii. Ja ve své praci uvadim
anglické nazvy, v zavorce pak nazvy davik cestirg, se kterymi se fizeme na lekcich
bézre setkat, picemz se nemusi vzdy jednat o doslovitékfady nazu z anglttiny.

VSechny fotografie z kapitoly 5.1 &ilph 10.1-10.6, jsem nafotila dne 14. 3. 2014 se
svoji kolegyni, Pilates instruktorkou Ing. Janoutkdiou, kterd je na fotografiich
vyobrazena. Svym podpisem potvrdila souhlas s piouzibrazk do mé bakak&ke prace.

Viz ptiloha 10.8 Souhlas s pouzitim fotografii.
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* Hip rolls (rolovani do mostu, most)

Obrazek 10. Hip rolls Obrazek 11. Hip rolls

(Vlastni zpracovani fotografii,120

Hip rolls je postupné rolovani (kulaty pohyb) pgétesnérem vzhiru, jednd se
o klasicky mobiliz&ni cvik. Primarg je uen k uvolgni bederni¢asti zad.
Dominantr zapojované svaly jsou m. tranversus ab., mm. oblig.rectus ab., svaly
dna panevniho, a extenzoryckg. Dilezité u instruktaze je zminit, Ze ¢ghec nesmi
mit podloZenou hlavu.

Popis ptibéhu, vizualizace pohybu:

Rolujeme obratel po obratli nahoru do pozice, kidynpdme napjatouipdni stranu
kycli, ale jeS¢ nemame tzv. "otéena spodni Zzebra"(coz je slovni obrat, ktery kiient
znaji ve spojitosti se spravnou polohou hrudnih&elo

"Dolu se vracime velmi pomalu, zkusime kazdy obratehtwyput do dalky, nez jej
poloZzime do podlozky". ipadré: "Po cest doli si predstavujeme, Ze nagkdo stale
tahne za kolena doégdu".

V piipack, Ze verbdlni instruktaZ siipadnou ukazkou spravnéht chybného
provedeni nestd byva (&inna taktilni pomoc $ rolovani doti jemns cvicenci @idrzet
spodnicast hrudniho koSe s tahem dequ a dal. Modifikace cviku s poricckami jsou
v piilohach, obrazkyislo 39-42, 56-59, 77, 78, 91, 92, 106-109, 126, 12
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» Spinal rotation(rotace patée, spinalni rotace)

Obrazek 12. Spinal rotation Obrazek 13. Spinal rotation
(Vlastni zpracovéni fotografi014)

Spinalni rotace je dalSim mobilizdm cvikem. Jedna se o sprévyorovedenou hrudni
rotaci + mobilizaci ramene. Dominagtmapojované svaly jsou mm. obliqui. Cvikibkeme
provadt vlieZze na boku, viz obrazky 12, 13, ale i poziciched ¢i ve stoji viz obrazky
¢islo 43, 44, 60, 61, 79, 80, 93-95, 131-133, 128-13¥iloh bakal#&ské prace. V poloze
na boku je z hlediska instruktazélekité zdiraznit, Ze hlava (resp. &ni paté) musi byt
v pohodli, opeme si ji bd’ o0 polStd ¢i o pazi a vyznamné je také @dzreni toho, Ze
ve v8ech polohach, musi panelstavat stabilni, Ze se snaZzime o rotaci hrudnistibla
patee.

Popis piibéhu, vizualizace pohybu:

Nejdalezit¢jSi pro instruktaZz je stalé opakovani, Ze u rotadme vytazenou péte
Problematicka byvaipdevsim poloha vsédkdy stale upozaujeme cvéence, Ze jeieba
sedt rovre, naf: "Ve vychozi poloze mame péterytazenou za temenem \ih,

do rotace se z této dlouhé polohy vytahujeme: je&t, jako bychom se vySroubovavali
nahoru.” Je nutné uhlidat, aby secevici misto vytazeni negali prohybat nebo vytahovat
vzhiaru také ramena. U rataich cviki ma velky vyznam ukazka spravného provedeni,
piip. typickych chyb. Korekce dotekem se mi @kWa u polohy nabokwi ve stoji

piidrzenim panve ve stabilni pozici.
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» Breast stroke prep(hrudni zaklon)

i

Obrazek 14. Breast stroke prep Obrazek 15. Breast stroke prep
(Vlastni zpoxani fotografii, 2014)

Cvik popisuje hrudni zaklon. Existujétné modifikace v polohovani pazi. Dominantn
zapojované svaly jsou pro stabilizaci panve a bddaslasti m. tranversus ab.a svaly dna
panevniho, svaly extendujici hrudni gaten.erector spinae v hrudni oblasti), svaly
stabilizujici lopatky.

Popis piéibéhu, vizualizace pohybu:

Vyznamné pi instruktazi je vhodné pouziti parcek ¢i podloZzek. Ne kazdy je schopen
provést izolova#é hrudni zaklon, fedevsSim pak osoby se é&$enou bederni lordézou
pii pokusu o hrudni zéklon #maji ihned pouzivat bederni uapovae. ReSenim je
vhodné podloZeni bederni lordézy poista, podloZzkowi treba fitballem. Modifikace
s pouzitim poriicek jsou vyobrazeny vifpoze prace, jedna se o obrazkglo 45, 46, 62,
63, 80, 81, 96, 97, 110, 111. U samotné verbabtiuktaze je tlezité vychozi nastaveni -
zpevreni bisni oblasti a vytaZzeni pdtejakoby "za temenem a kastrdo protisngru.”
Déle je vyznamné upozornit na to, aby s&enci vyvarovali zaklonu kni patée, keni
pateg se zveda jen v prodlouzeni hrudni. Ukazka spravipebvedeni riize byt u tohoto
cviku zavadijici, protoZze kazdy ma jiny rozsah hrudni exteqzeto je vhodgyjsi ukazovat

svij nejmensi mozny rozsah. Vyznamnéza byt ukazka typickych chyb.
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* Roll up (rolovani patée, rolovani z lehu)

sl '.'Ti e

Obrazek 16. Roll up Obrazek 17. Roll up

(Vlastni zpracovani fotografii, 2014)

Cvik Roll up je obdobou fitness zkrac@e&. Existuji modifikace dle polohy dolnich i
hornich kowetin a dle pouzivanych Pilates pirek, obrazky z filoh 46, 47, 68, 69 89,
90, 98, 99, 112, 113, 134, 135. Zapojované svaly jsomplet® vSechny KSni, nasleda
pak kyelni flexory, pro udrzeni ramen ve spravneé pozkétstabilizatory lopatek.

Popis piéibéhu, vizualizace pohybu:

Pri samotné instruktazi musi byt vy&glen postupny pohyb "obratel po obratli”, bez Svihu
¢i rovného zvedani se nahoru s nadzvednutim dolk@ietin. Velmi slozité byva
upozorrni na to, Ze kazdy mame jiny rozsah a prozatimaitgiSnich sval. Instruktor by
nenel trvat na tom, aby se vSichni ¢einci na prvnich lekcich dostali az dtegklonové
pozice. Oilezitou informaci pro c¥ence je upozokmi na spravnou polohu bradyidr
hrudniku (tzv. kraniovertebralni flexi). Dotekovamoc je vhodnaigdevsim u lordotilk,
jemnym gidrzenim spodnic¢asti hrudniho koSe a spravnym pouzitim podlozek a

cvicebnich pormcek.
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* One leg circle(krouzky jednou nohou, krouzky vlkykrouzky)

5?’\1

Obrézek 18. One leg circle (Vlastni zpracovanidoafie, 2014)

Cvik krouzky jednou nohou se provadi v lehu naezéd Jedna dolni kéatina se
pii stabilni panvi zvedne a maluji se pomysiné krqu¥ichazejici z k§elniho kloubu.
Cvik je uken pro zvyseni mobility Kielniho kloubu. Primagzapojované svaly jsou &p
svaly €lesného centra pro udrzeni stability panve a déddyskolem kyelniho kloubu
(flexory, adduktory, abduktory, rotatory #g). Cvik viz obrazek 18. je v nizSim levelu,
stojnd dolni kodetina miZze Zistat i napjata na podloZce, kritériem je vSaktapmlrZzeni
stability panve. U jiné varianty je spodni nohaaiZena, horni pokena. Vyobrazeni
modifikaci s pomickami je v g@iloze na obrazcichislo 64-67, 82-85, 102-105, 114-116,
121, 122.

Popis piéibéhu, vizualizace pohybu:

U prvku One leg circle velmi poméah& ukéazka sprdenplovedeni a ukazka typickych
chyb. U verbalni instruktaze jeil@zité zdiraznit, Ze roté&ni pohyb v k¢li je pohybem
jedinym. Velmi os¥dc¢ena vizualizace jsou "dwsklenice pIné vody, jedna na stydké kosti,
druhd na koleni stojné dolni keetiny, které nesmimei@vrhnout." Korekce dotekem
poméha klientm, kdyZz vyt&i stojnou dolni ko#etinu do malikové hrany, jemnym
posunutim kolene 2p na sted a upozornim, & rovnonerné rozprostou vahu
na chodidle mezi malik, palec a patlastou chybou byva také velmi rychlyapih
pohybu malovaného krouzku a z tohiovddu neudrzeni stability panve. Vhodnou instrukci
muze byt doporteni "slagni pohybu dle dechu v klidujpkrouzku nadech, i krouzku

vydech".
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« Saw(pilka, pila)

Obrézek 19. Saw Obrazek 20. Saw
(Vlastni zpracovani fotdijr2014)

Saw,¢ili "pila” je kombinaci hrudni rotace a kulaté feexrupu i stabilizované panvi.
Dominantre zapojované svaly jsou veSker&iShi v riznych fézich pohybu. Dale
stabilizatory lopatek a v¥povae patée pi navratu z kulaté pozice.

Popis pitibéhu, vizualizace pohybu:

Pila je cvik velice narny na techniku provedeni. Nezbytna je ukazka spfdon
provedeni a &innd je i ukazka typickych chyb. Gé&nci mohou pilu provad, az ovladaji
vytazenou spinalni rotaci.tlezita instruktaz je také u faze flexe trupu, keydpbré pouzit
vizualizaci typu "vytahneme seigs velky mé", aby bylo jasné, Zeipdklon je sice
vytazeny, ale kulaty.

Vhodna pomoc dotekem je Wipadt, Ze cvtenec neni schopen v pohybu udrZzet panev
na mist, jejim pidrzenim. Modifikace s pofitkami jsou vyobrazeny vifpohach prace,
obrazky 48, 49, 70, 71, 136-138, 121-123.
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e Swimming(plavani, plavajici keka)

Obrazek 21. Swimming Obréazek 22. Swimming

(varianta na vSecttyiech) (varianalise)
(Vlastni zpracovéotografii, 2014)

Cvik Swimming ma vSestranné za&feni, posilovani vziimovaiu patée, posilovani
extenzon kycli, deltového svalu. Cvik podporuje koordinaci pbia u varianty na vsech
¢tyiech také rozvoj rovnovaznych schopnosti.fifoge prace se jedna o obrazky 50, 51,
73,87, 117, 118.

Popis pibéhu, vizualizace pohybu:

NejdilezitéjSi pri verbalni instruktazi je vysé#leni toho, aby cwenci udrzeli stabilni
panev a pate velmi dobra vizualizace jeityi sklenic s vodou na zadech, které nesmime
vylit." Oswdéena je i korekce dotekemripneudrzeni stabilizované panve prohnuti

v oblasti bederni péte.
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e Push up(klik, tricepsovy Klik gipadre prsni klik)

Obrazek 23. Push up (Vlastni zpracovani fotograd4)

Push up je klasicky Klik, v Pilatestginou ve variard tricepsového kliku, méncasto
i prsniho. Klik je velmi komplexni prvek, kdy prgeme s celou horni polovinosla.

Popis piibéhu, vizualizace pohybu:
po celou dobu rovna, velmi pomaha korekce dotekemblasti, kde cwienec z&ne zada
prohybat, pipadré kulatit. Velmi¢astou chybou je neudrzeni lopatek ve spravné paoze
nadnérné @Fesouvani vahy na dlana petizeni hornicésti trapézu, velmi ogdcéena
vizualizace je "staZeni lopatek do zadnich kap#soka Fedstava toho, Ze podlaha pali a
spiSe se od ni tedy odtlgeme." Modifikace s poitkami jsou vyobrazené \fifphach
bakal&ské prace na obrazci¢kslo 52-55, 100, 101, 119, 120, 139, 140.
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» Side leg lift seriegsérie na boku)

Obrazek 24. Side leg lift series Obrazek 25. Side leg lift series
(Vlastni zpoaéni fotografii, 2014)

Side leg lift series je soubor cvikzaméieny na posilovani abdukior extenzoit a
flexora kycli, v ptipad® zvedani spodni nohyi obou dolnich kotetin i adduktol kycle.
Velmi siln¢ pracuji i hlubSi tiSni svaly (m. transversus ab, mm. obliqui), sy@yevniho
dna a hluboké zadové svaly pro udrzeni balamozice, obzvlastpti pohybu dolnich
korcetin. Obvykla série dle metody Stott Pilate$® unozovani, malovani krouik
vychazejicich z k§elniho kloubu, pohyb "kyvadlo" dolni kéetiny v gredozadnim situ
a pritahovani dolni nohy k horni unoZenéjpadré zvedani obou nardz. Modifikace jsou
v priloh&ch prace, obrazlgjslo 74-76, 88, 124, 125, 141, 142.

Popis pibé¢hu, vizualizace pohybu:
NejdilezitéjSi pri instruktazi je kontrola nastavenila ve vychozi pozici. do musi byt
zpevrené, vytazené a dopafuje se srovnani "dle zadniho okraje podlozky."&gad boku
vyZaduje témst po celou dobu také kontrolu dotekem, protoZe udpamev na stejném
mist€ je obzvla& pro za&ateniky v Pilates dZké a dotekového srovnani do vychozi
polohy se mi po |éta praxe askilo jako nej&inngjsi.
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5.2 Je pro klientky Pilates kurzi dilezité vzdlani instruktora, reference na rgj a
atmosféra jakou vytvari na lekd?
Prvni vyzkumna otazka se vztahujdruhému didimu cili. V anketnim Séeni se jedn.
o otazky 1, 2, 3, 4.

e Otéazkaé. 1: Jsou pro Vas dlezité @i volbé Pilates kurzu refrence na daného
instruktora/ku?

Tabulka 3. Dlezitost referenci na instruktc

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE
Poéet
) 11 39 6 4 2
odpowvédi
6% 3% 18%

63%

ANO u SPISE ANC NEVIM SPISE NE NE

Obrazek 26. Blezitost referenci na instruktc

Z tabulky a grafuobrazek 2€ je patrné, Zeeference na instruktora jsou pro klien
dilezité. 39 z nich vybralo odpé# SPISE ANO, 11 odpad’ ANO. Potvrzuje se tim tc
Ze o oboru fitness/wellness se klietastoiidi dopordenim. 4 klientky volily variantu
SPISE NE, 2 moznost NE aipvolbé Pilates kurzu ugedrostiuji jina kriteria, ne’
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reference na daného instruktora/ku. 6 klientekiatudlilo variantu NEVIM a vyuzily tal

moznost #Astat v této otdzce nestrar

» Otézka¢. 2: Vybrala byste si kurz Pilates pouze na zald osoby instruktora/ky,
ktery jej vede?

Tabulka 4. Vykr kurzu na zaklatlosoby instruktora/ky

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE

Pocet
27 22 5 3 5
odpowvédi

8%

ANO = SPISE ANC NEVIM SPISE NE NE

Obrazek 27. Vybx kurzu na zaklaglosoby instruktor

Z grafu(obrazek 27 a tabulky je zejmé, Ze klientik by si ve ¥tSin¢ vybraly, ¢i spiSe
vybraly kurz pouze na zaklaosobyinstruktora/ky, ktery jej vede. 27 z 62 volilo ma&h
ANO a 22 moznost SPISE ANO. 5 klientek si nebyktyich a vybraly roZznost NEVIM.
Varianty SPISE NEa NE volily 3 a 2 klientky a je tedy jas, Ze kurz Pilates nevybire
na ZAklac instruktora/ky.Z mirné podobnosti s otazkatislo 1 o referencich se de
o¢ekavat podobn&etnost odpogdi. Rozdil vys¥tluje to, Ze Klientky maji svéh
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oblibeného insuktora, podle kterého jsou ochotné kurz si zvélidkud nebude moznost

jej zvolit, budou je zajimat, resp. spiSe zajimat referenamalh instruktory/ky

» Otézkaé. 3: Je pro Vas dlezité, odborné vatiani Vaseho instruktora Pilates

(odborné vzdani-licence instruktora Pilates, dalSi licence a wordgh z obort

fitness, dalSi vz#avani v oblasti sportu akesné ychovy)

Tabulka 5. Mlezitost vzdélani instruktor.

ANO SPISE ANO  NEVIM

Pocet
6 8 14
odpowvédi

18% 10%

Sy

13%

22%

ANO = SPISE ANC NEVIM SPISE NE NE

Obrazek 28Dulezitost vzdlani instruktor.

SPISE NE NE

23 11

Z grafu (obrazek 2¢ a tabulkyvidime, Ze pro klientky neniijlis podstatné vzgani
jejich instruktora/ky. 37 klientek volilo moznosPfE NE, 11 klientek moznost NE. C
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je celkem 48 z 62 moznych. klientek zistalo nestrannych, zvolily variantu NEVI!
pouze 6 a 8 klientek volilo moZnosti ANC SPISE ANO. Pokud byt vysledek srovnala
svysledky gedeSlych otazek, lze shrnout, Ze pro ntky jsou dilezité referenc
nainstruktora/ku, zvolily by si kiz pouze na zaklgdosoby, ktera jej vede, ale nesou
to s odbornym vz#lanim daného instruktora/

» Otazkadé. 4: Je pro Vas dlezité jakou atmosféru vytv@instruktor/ka na lekci’
Tabulka 6. DileZitost atmosféry na lekci

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISENE NE
Poéet
) 58 4 0 0 0
odpowédi
6%
94%
ANO u SPISE ANO

Obrézek 29. Dlezitost atmosféry na lekci

Z tabulky a grafulobrazek 2¢ je jasné, Zeatmosféra na lekci je pro klientky stur

vyznamna. 58 z nich odp&slo ANO a 4 volily variantu SPISE ANO. Zadna ji
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odpowd se neobjevila. Potvrzuje se tim to, Ze na lekdatdd klientky chodi také ki
piijemné atmosi@. Potvrzuje se tim také ob&amamé pravidlo, Ze pro klienty lekci typu
body and mind je 8Eejni atmosféra na lekci. Pokud bychom vysledeKliclstovnat
s predchozi odpaidi, je jasné, Ze pro klientky studia HeRa je velyginamna atmosféra
na lekcich, ale ve valné¢tineé nevnimaji souvislost atmosféry, kterou instruli¢ar/

vytvéri a jehol/jejim vzdlanim v oboru.

5.3 Je pro klientky Pilates kurai dilezité opakovani principi cviéeni?
Druha vyzkumna otazka se vztahuje ietimu ditimu cili. V anketnim Sééni se jedna

o otazky 5 a 6.
» Otézkaé. 5: Opakuje Vam instruktor/ka kazdou lekci zakladprincipy cviceni?
(principy-poloha lopatek, panve, hrudniho koSe,vilatici hrudniku, gresnost

provedeni, kontrolu pohyibdechovy princip)

Tabulka 7. Opakovani prinaignstruktorem

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE

Pocet
38 23 1 0 0
odpowvédi
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2%

61%

ANO = SPISE ANO NEVIM

Obrazek 300pakovani princif instruktorem

Z grafu (obrazek 3C a tabulky je patrnéze instruktor/ka klientkam studia He
opakujedi spiSe opakuje v kazdekci principy spravného cveni jako poloha panv
dech, poloha rarmmiho pletence a lopatky, spravna poloha hrudnib®ek peciznost
provedeni a kontrola pohigtapod. a drzi se tak pravidel spravné instruktd8eklientek
volilo moznost ANOa 23 moznost SPISE ANO. 1 klientka si nebyla jesstlila variantt
NEVIM. Zadna dalsi odpad’ vybrana nebyl;

» Otazkaé. 6: Pokud ano,je pro Vas tato instruktaz dlezita?

Tabulka 7. DleZitost opakovani princi

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE

Pocet
57 4 1 0 0
odpowvédi
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6% 2%

92%

ANO = SPISE ANO NEVIM

Obrézek 31Dulezitost opakovani princi

Z odpowdi (tabulka 7, obrazek 3 klientek vidime, Ze je proénvyznamnéopakovani
principi zdravého cvieni na kazdé lekci. 57 klientek volilo variantu AN® klientky
variantu SPISE ANO a jedna klientka zvolila variabEVIM. Timto se nam potvrzuje t
Ze k instruktaZi pdt neustale pakovani princip spravného c¥eni a princif metody
Pilates a klientky to vnimaji jako velmi vyznamirianty SPISE NE, resp. NE neb)
zvoleny ani jedou klientkou. Pokud bych vysledek vzté k vysledkim na otazkw&islo 3,
muzu konstatovat, Ze klieky vnimaji jako bezvyhradndilezité opakovani princip
cviceni v kazdé lekci, ale nevnimaji souvislost tégtrirktaze se vatnim instruktora/ky
Pokud bychom vysledek vztahli k otaztislo 4, mizu uzawvit, Ze pro klientky je @lezita
atmosféra na lek, ke které pat instruktdZ s opakovanim prinéigdravého cveni

5.4 Vnimaji klientky Pilates kurzi korekci chyb instruktorem jako p¥inos®
Treti vyzkumna otazka se vztahujetretimu di€imu cili. V anketnim Séeni se jedn.

o otazky 7, 8,9 a 13.
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» Otazkaé. 7: Je pro Vas pinosem opravovani chyb#pSpatném provedeni cviki

Tabulka 8. Korekce chyhrpSpatném provede

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE

Pocet
60 2 0 0 0
odpowvédi

3%

97%

ANO u SPISE ANO

Obrazek 32Korekce chyb fi Spatném provede

Z tabulky i grafu (obrazek 3z je na prvni pohled iejmé, Ze korekce ch je
proklientky studia dlezita a vnimaji ji jako inos. 60 z 62 vybralo odp&¥ ANO a 2
SPISE ANO, 7adna jina odp&¥ se nevyskytla. Je tegasné, ze klientky si wdomuiji
pravidla spravné instruktaze na lekcich kompeéniteo chaakteru typu Pilates a Ze

pron¢ dileZité cvtit precizreé a zdra¥.
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» Otazkaé¢. 8 Pomaha Vam ukazka spravného provedeni @2

Tabulka 9. Ukazka spravnéprovedeni cviku

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE

Pocet
59 3 0 0 0
odpowvédi

5%

95%

ANO = SPISE ANO

Obrazek 33Ukazka spravného provedeni cv

Z grafu (obrazek 3Z i tabulky sledujeme, Ze ukazka spravného provedetiu
klientkdm pomé&h&9 klientek zvolilo moznost ANO a 3 klientky SPIBRO. Z4dna jiné
odpowvd se nevyskytovala. Fvrzuje se nam tim to, Ze pohybzaatcich nelze natit
pouze slovem a ukazka precizniho provedeni cvikgyeho modifikace je finosna
Soutasre bych rada dcala, Ze i ukazka spravného provedeni musi byt ddgena slovn

instruktazi.
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e Otazkaé¢. 9 Pomaha Vam ukazka chybného provedeni ai?

Tabulka 10. Ukazka chybného provedeni c

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE
Poéet
) 33 24 0 4 1
odpowédi
6% 2%

0%

53%

ANO = SPISE ANC NEVIM SPISE NE NE

Obrazek 34Ukazka chybného provedeni cv

Z odpowdi u otazky ¢ (tabulka 10, obrazek 34) je patrrige ukazka typickych chy
pii provadni cviku je vcelku vnimana také jakdimpos. 33 Klientek vybralo varian
ANO, 23 SPISE ANO, 4 klientky SPISE NEjedna klientka vybrala moznost NE. Pok
bychom srovnali vysledky s vysledkyrepuleSlé otazky, fizeme shrnout, Zze ukaz
spravného provedeni klientkhm pomaha vice. KaZzdupsel ndm u klientek studia Hel
ukazuje, Ze i poukazani na typické chyby mg syznam (zda ukazovat chybné proved
je velmi diskutované téma a existuji mezi instraktgelmi rozdilné nazory, zda chyl

ukazovati ne).
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» Otazka¢. 13: Vyberte jednu moznost, nehodici moznost S&en

A. Je pro n# lepsi, kdyz instruktorka lekci vede verbalnim nawaim a ukazuje jen
spravné provedeni cvikufpadreé typické chyby.

B. Je pro n# lepSi, kdyz instruktorka celou lekci a@ffispolené s ostatnimi cuienci.
Tabulka 11. Je pro &lepSi

A. Je pro mé lepSi, kdyZ instruktorka lekci vede verbalnim navéénim a
ukazuje jen spravné provedeni cviku, pipadné typické chyby.

Pocet
’ 60
odpowédi
B. Je pro me lepsi, kdyZ instruktorka celou lekci cv&i spola&né s
ostatnimi cvic¢enci.
Pocet
’ 2
odpowveédi
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3%

97%

Obrazek 35Je pro s leps

Otazkacislo 13 jedina nebyla typicka Skalova a klientkyilygednu ze dvou moznosi
Naprosta ¥tSina z nich(tabulka 11, obrazek 3%)ybrala prvni variantuJe pro nd lepsi,
kdyz instruktorka lekci vede verbalninavad&nim a ukazuje jen spravné provedeni cv
piipadre typické chyby. Muzutedy shrnout, Ze pro klientky studia HeRa Brnadijiezita
instruktaZz s verbalnim navé&um, korekcemi chyb a ukazkami spravného provede
typickych chyb, coz potvrzuje nené pravidlo, Ze instruktor Pilates nesmi vyuzie&ck

ke zvySeni vlastni kondice a Ze se musi celou kwvat klientim.

5.5 Jak vnimaiji klientky Pilates kurzi pouzivani pomicek ke cviteni

Ctvrtd vyzkumna otazka se vztahuje étvrtému dikimu cili. V anketnim Séeni se jedn
o otazky 10, 11 a 12.

e Otazka¢. 10: Cvi¢ite rdda s Pilates céebnimi pomickami? (pomicky-Pilates

rucniky, Pilates kruhy, pruzné gumy, malekyj velké mie, pPnove vélce
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Tabulka 12. Oblibenost parcek

ANO SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE
Poéet
’ 49 12 0 1 0
odpowvédi
2%
19%
79%
ANO 1 SPISE ANO SPISE NE

Obrézek 360blibenost poricek

Otazka cislo 10 (tabulka 12, obrazek 3 se vztahovala k populatitcviéebnich
pomicek 49 klientek z 62 vybralo moznost ANO a potvrdilyn, Ze s porckami cvii
rady. 12 klientek vybralo variantu SPISE ANO a jedklientka variantu SPISE NI
Vlastni praximam zjistno, Ze cvien s pormickami opravdu oblibené je, odpmly SPISE
ANO ¢i SPIEE NE mohou byt vysstleny tim, Ze skteré klientky necwii rady Gpl se
vSemi ponickami. Lekce s magic circle jsowtginou vyrazsg silové, lekce na fitballi

spiSe balaiiho chaakteru a ne kazdému vyhovuje \
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e Otazka ¢. 11: Je pro Vas zpegtnim lekce pouzivani c&bnich ponkcek?
(pomicky-Pilates ruwniky, Pilates kruhy, pruzné gumy, malé&kyj velké mie,

penové valce)

Tabulka 13. Porircky jako zpegeni instruktaZz

ANO SPISE ANO  NEVIM SPISE NE NE
Poéet
) 54 7 0 1 0
odpowveédi
11% 2%

87%

ANO = SPISE ANO SPISE NE

Obrazek 37Pomicky jako zpegeni instruktaz

Z tabulky a grafuobrazek 37 je patrné, Ze klientky vnimaji aigbni ponicky jako
zpesteni lekce (z pohledu instruktora tedy jako zjestinstruktédze. 54 z 62 moznych
zvolilo variantu ANO, 7 pak variantu SPISE ANO dija klientka volila variantu SPIS
NE. V souladu s i@dchozi otazkou o oblibenosti pooek tedy niZzeme shrnout, Z

klientky studia cwii s poniickami rady a Ze je vnimaji jako zpiesti cvicebni lekce.
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e Otazka¢. 12: NavSévovala byste kurz Pilates ve studiu, které neni awgno
pomickami ke cweni? (pomicky Pilates rwniky, Pilates kruhy, pruzné gun

malé méky, velké mie, pPnové valce

Tabulka 14 Navstvnost studia dle vybave

ANO SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE
Pocet
) 0 1 11 28 22
odpowedi
2%
18%
35%
45%

= SPISE ANO NEVIM SPISE NE NE

Obrazek 38Néavsevnost studia dle vybave

Otazkacislo 12 gisobi mozna mimsugestivnim dojmem|e volila jsem ji proto, Ze <
mi ve své praxi &kolikrat stalo, Ze klientky, které odchazely z lekc télocviéneg, Ze
vyzkouSi naSe cveni v solné jeskyni, se ve valnétdiné ptaly, zda se c¥i i v jeskyni
spomickami. Z tabulky i graf (obrazek 38)e ziejmé, Ze wtSina klientek b opravdu
nenav&tvovala Pilates studio, které neni vybavené fckami. 28 z 62 dvou Kliente
volilo variantu SPISENE, 22 klientek moznost NE, 11 klientek &bt zistat neutralni .
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zvolily variantu NEVIM. Jedna klientka volila varitu SPISE ANO a nevybavené studio
by tedy spiSe nav&tovala.
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6 ZAVER

Bakal&ska prace se zabyvala vyznamem instruktdze naclelRilates. Téma jsem si
zvolila zangrng, protoze lekce Pilates a dalSi podobné vedu od 2GI08 atasto jsem se
ve svych z&atcich potykala s problémy ve spravné instruktgenioze neni vzdy lehké
vyswtlit pohyb slovem. Pozii jsem se zase setkala s podobnymi problémy ufsvyc
spolupracovnic, pddzenychei pracovnich partnerek.

V teoretickéiasti jsem popsala ndgjgde metodu Pilates z historického hlediska (Zivot
J. H. Pilatese a jeho nasledowi)ikjelikoZz znalost historie patke vzdlani instruktod,
které jsem poziji davala do souvislosti s instruktazi na lekcithale jsem dkladre
popsala principy fwvodni metody Pilates dle J. H. Pilatese a modifda@d principy
dneSnich Pilates Skol. Nejpodr@finjsem se ¥novala popisu princip (Five Basic
Principles) metody Stott Pilates® jako n#giho vz@lavaciho systému v sdasné dob.
Skolu Stott Pilates® jsem vybrala z&ms také proto, Ze jsem #a tu éest spolupracovat s
nimi na 3koleni instruktdrv Ceské republice. Principy metody jsem teoretickyipogala
proto, Ze jejich opakovani gatke kazdodenni praxi instrukfora kazdy klient, ktery
absolvuje kurz Pilates by &hprincipy znat. V souvislosti s tim, jsem podréprpopsala
svaly €lesného centra, protoze alespzakladni znalost furtki anatomie je wezitym
faktorem v instruktazi. V dalSfasti teorie jsem popsalaskieré cvéebni poniicky na
metodu Pilates. MoZzna neni na prvni pohlédjma souvislost s instruktazi. Klasicka
metoda obsahuje 34 cvikcoz je zasobnik, se kterym bychom vysigfriblizné mésic,
nez by se klienti z@li nudit a hledat jiné Pilates studio. Kazdy cw& da s kazdou
pomickou reékolikanasobs modifikovat, ¢imz dochazi k velkému roz8nhi zasobniku
cviki a zpegeni instruktaze. V dalSictastech teorie se zabyvam jiz osobnosti Pilates
instruktoiti, komunikaci na lekcich a popsala jsem i moznodélazani v oboru \Ceské
republice.

V praktické ¢asti jsem sestavila stmy didakticky instruktazni materiél
demonstrovany na deviti cvicich z metody Stott tPd®. Dale jsem provéth anketni
Seteni s klientkami Pilates studia HeRa, které nsagstaly kurzy v obdobi z& 2013 -
anor 2014. Zarrné jsem do ankety nedala Zzadné osobni otazky, kierébmohly navést
k urcité klientce, protoZze naSe studio je rodinného tgpuim, Ze klientkhm by nebylo
piijemné neanonymni eni a mohlo by zkreslovat vysledky. Navratnost &nkeyla
uspesSnd, z 64 klientek Pilates kurz tomto kalendé&nim obdobi mi anketu vyplnilo 62
klientek. Hlavnim cilem bakaldské prace (krokhsestaveni didaktického materialu) bylo
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zjistit vyznam instruktaZe na lekcich Pilates, hiawil jsem rozdlila na nasledujicétyri
dil¢i cile:
1. Vytvoreni didaktického materialu.

2. Zjistit, zda je pro klientkyiezita osobnost instruktora, jeho ¢kihi, reference nagpa

atmosfeéra, kterou vyt¥ana lekci.

3. Zjistit, zda je pro klientky Pilates kurzdilezita korekce chybného provedeni cviku
s ukazkou spravného provedatii typickych chyb a stalé opakovani printigvi¢eni
Pilates.

4. Zjistit, zda je pro Kklientky zpeasinim instruktaZze vyuzivani &abnich pomcek

na Pilates.

Ke stanoveni dfich cilu jsem si stanovila nasleduijitty¥i vyzkumné otazky, prvni se
vztahovala ke druhému diinu cili, dalSi d¢ ke tetimu ditimu cili a posledni vyzkumna

otazka ke‘tvrtému ditimu cili.

1. Je pro klientky Pilates kuradulezité vzalani instruktora, reference najra atmosféra

jakou vytvé&i na lekce?
2. Je pro klientky Pilates kurziilezité opakovani principcvi¢eni?
3. Vnimaji klientky Pilates kutfzkorekci chyb instruktorem jakdimos?

4. Jak vnimaji klientky Pilates kurpouzivani poricek ke cvteni?

Dil¢i cil 1: Vytvoeni didaktického materialu.

Popsala jsem instruktaz u deviti avile metody Stott Pilates® a vytiila obrazkovy
material cvéeni s ponmickami (@ilohy 10.1-10.6), které fizeme k této instruktazi pouzit.

Prvni dil&i cil byl spinén.

Dil¢i cil 2: Zjistit, zda je pro klientky Wezitd osobnost instruktora, jeho ¥Ehi,

reference nad a atmosféra, kterou vytiidna lekci.
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Je pro klientky Pilates kunz ditlezité vzdlani instruktora, reference na & a atmosféra
jakou vytvai na lekci?

Vysledky na prvni vyzkumnou otazku (viz kapitol2)bmizeme shrnout tak, ze pro
vétSinu Klientek jsou dlezité nebo spiSeutezité reference na instruktory PilategtSina
z nich by si cviebni kurz i vybrala na zakladoho, kdo jej vede. Pro vSechny klientky je
dulezitd atmosféra jakou instruktor/ka vytvdna lekcich. Pro &Sinu klientek ale neni
dulezité ¢i spiSe neni wezité vzdlani jejich instruktora/ky. U anketni otazkyslo 3
souvisejici se vazdlanim instruktora zaznamenavame také ¢&8jvpodil (celkem 14)
odpovédi NEVIM, coz znamend, ze tyto klientky si nebylgpowdi jisté nebo clity
zastat neutralniDruhy dil & cil byl spinén.

Dil¢i cil 3: Zjistit, zda je pro klientky Pilates kurzhilezita korekce chybného provedeni

cviku s ukazkou spravného provedéniypickych chyb a stalé opakovani pringipviéeni

Pilates.

Je pro klientky Pilates kuri dizleZité opakovani princip cviceni?

Vysledky na druhou vyzkumnou otadzku jsou uvedenkapitole 5.3 a rizeme je
shrnout tak, Ze instrukiisky Pilates studia HeRa Brno opakutjispiSe opakuji klientkam
principy zdravého c¥eni a principy metody Pilates kazdou lekci a Ze tastruktaz je

pro klientky dilezita.

Vnimaji klienti Pilates kurZ korekci chyb instruktorem jako $inos?

Vysledky na iteti vyzkumnou otazku jsou uvedeny v kapitole 5.gheuiji je tak, Ze
pro klientky studia HeRa jeutkzité, aby je fi cvi¢eni rekdo opravoval, jako ifnos
vnimaji ukazku precizniho provedeni cviku jako &mi instruktaze. Pomaha jim
(resp. spiSe pomahd) také ukazka typickych chyb rgvegeni. Klientky studia
uprednosiiuji, pokud instruktor ¢i instruktorka lekci vedou verbalnim nawédm
s ukazkou spravného provedeniiipp typickych chyb ped tim kdyZz instruktordi

instruktorka celou lekci cvi spol&né s nimi. Treti diléi cil byl spinén.

Dil¢i cil 4: Zjistit, zda je pro klientky zpdsinim instruktdze vyuzivani &abnich

pomicek na Pilates.
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Jak vnimaji klienti Pilates kur#é pouzivani ponicek ke cweni?

Vysledky nactvrtou vyzkumnou otazku jsou uvedeny v kapitole &.5nizeme je
shrnout, tak, Zze klientky studia HeRa a@vrady, ¢i spiSe rady s Pilates pdckami a
vnimaji cvieni s pomickami jak zpeseni cviebni lekce. ¥tSina klientek by spiSe
nenav&tvovala ¢i nenav&tvovala studio, které poickami vybaveno neni. V anketni
otazcecislo 12 souvisejici s nawdovanim nevybaveného studia takdésv paet klientek

(celkem 11) #istal nestranny vidsem moZnosti NEVIMCtvrty dil & cil byl spinén.

Celkow tedy mizemeftici, Ze hlavni cil bakat&ké prace byl sptm, poddilo se mi
zjistit vyznam instruktaze na lekcich Pilatesdmského studia HeRa a vytiodidakticky
instruktazni material. Nejvyznar§8i v instruktazi je pro klientky to, Ze instruktioa lekci
vede verbalnim navédim, s korekci chyb a ukazkou spravného provedemgvguziva

tedy lekci pro zvySeni vlastni kondice.
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7 SOUHRN

Ve své bakalské praci se zabyvam vyznamem instruktaZze na lekéldates.
V teoretickém souhrnu poznatkpopisuji historii metody, anatomicky pohled na lgva
télesného centra, principyapodni metody J. H. Pilatese a principykterych dneSnich
Pilates Skol, zejména v&dvaciho systému Stott Pilates®. Popsala jsem takéebni
pomicky pouzivané fp lekcich Pilates. Dale jsem se zabyvala osobmostiiuktoiti Pilates
a moznosti jejich vadavani u nas.

Cilem prace bylo zjistit vyznam instruktaZe naciek Pilates a vytueni instruktazniho
didaktického materidlu s ukazkou vyuziti &fnich poricek na &chto lekcich. Zjistila
jsem, Ze pro klientky bgmského Pilates studia HeRa ma instrukta®j swznam,
piedevsim pak verbalni nawid, s korekci chyb a ukazkou spravného provedeikiicv
Swij vyznam maji i Pilates poicky, které klientky vnimaji jako zpdeni lekce. Velmi
dulezita je pro B atmosféra, jakou vyt¥ainstruktor na lekci, ménvyznamné je pro
samotné odborné véini instruktora, ¥tSi vyznam pikladaji referencim. Vytviila jsem
instruktazni didakticky material, ktery tbe pomoci zé&inajicim instruktoim Pilates

Vv jejich praxi.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the importancetubéring on Pilates lessons. The
theoretical part describes the history of this mdthanatomical view of body muscles,
principles of the original method of J. H. Pilat@sd principles of some contemporary
Pilates schools, especially education system Bilaites®. | have also tried to describe the
exercise equipment used during Pilates lessonsth&ngart of this thesis is also persona
of Pilates instructors and opportunities for theaducation in our country.

The aim of this thesis was to describe the impadeof instructor tutoring and to create
instructional didactic material including illustiat of use of exercising equipment during
these lessons. | have found out that the tutasmgportant for the clients of HeRa Studio
in Brno, especially verbal leading, mistakes cdroecand correct exercise presentation.
Also Pilates equipment is important and the clieassider them to be a diversity factor.
The atmosphere created by the instructor is vepomant for them as well as references,
compared to professional education of the instructehich is considered not so
significant. | have created instructional didacti@aterial that can help young Pilates

instructors with their practice.
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10 PRILOHY

10.1 Ukazka vyuziti foam roller
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Obrazek 39, 40. Hip rolls, foam roller pod Fate

Obrézek 41, 42. Hip rolls, foam roller pod chodidly

Obrézek 43, 44. Spinal rotation s foam rollerem kolénem
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Obrazek 45, 46. Breast stroke prep. s foam rollerem

Obrazek 46, 47. Roll up s foam rollerem
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Obrazek 48, 49. Saw s foam rollerem
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Obrazek 50, 51. Swimming, varianta na vS&gtech s foam rollerem
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Obrazek 52, 53. Push up, foam roller pod koleny
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Obrazek 54, 55. Push up, foam foller pod dlani
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10.2 Ukéazka vyuziti magic circle

Obrazek 58, 59. Hip rolls s magic circle kolem kole

Obrazek 60, 61. Spinal rotation, varinta wsad fitballu s magic circle
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Obréazek 62, 63. Breast stroke prep. s magic circle

Obrazek 64, 65, 66, 67. One leg circle s magidecirc
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Obrazek 70, 71.. Saw s magic circle
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Obrazek 72, 73. Swimming varianta ¢kani kruhu misto pohybu pazi

Obrazek 74, 75, 76. Side leg lift series, variatgagic circle
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10.3 Ukéazka vyuziti over ball
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Obrazek 77, 78. Hip rolls a over ballem nketenama
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Obrazek 79, 80. Spinal rotation s overballexd kolenem
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Obrazek 80, 81. Breast stroke prep. s overballem
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Obrazek 86, 87. Swimming s overballem pod kolenem
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Obrazek 88. Side leg lift series, varianta s oviézbra
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Obrazek 89, 90. Roll up s overballem pod chodidly
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10.4 Ukéazka vyuziti Fletcher towel

Obrazek 93, 94, 95. Spinal rotation s Fletcher teme
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Obrazek 96, 97. Breast stroke s Fletcher towelem

Obrazek 100, 101. Push up, varianta prsniho klitanglem
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Obrazek 102, 103, 104, 105. One ledesd-letcher towel
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10.5 Ukéazka vyuziti fitball

Obrazek 106, 107. Hip rolls, varianta na fitbafiatazené dolni k@etiny

Obrazek 108, 109. Hip rolls, varianta na fitbaplokrcené dolni kodetiny
-
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Obrazek 110, 111. Breast stroke prep. variantétioaifi
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Obrazek 114, 115, 116. One leg circle, pata nalfitb
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Obrazek 117, 118. Swimming varianta na fitballu

Obrazek 119, 120. Push up na fitballu

Obrazek 121, 122. Saw vseaa fitballu
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Obrazek 124, 125. Side leg lift series s fitballem
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10.6 Ukézka vyuZiti thera band

Obrazek 126, 127. Hip rolls s thera bandem

Obrazek 128, 129, 130.Spinal rotation modifikatieesa bandem, napjaté paze
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Obrézek 131, 132, 133. Spinal rotation modifikatleesa bandem ipdlokti u trupu

Obrazek 134, 135. Roll up, varianta s thera bandem.
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Obrazek 139, 140. Push up, varianta prsniho klithesa bandem
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Obrazek 141, 142. Side leg lift series s thera band
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10.7 Anketni list
ANKETNI LIST

Dobry den. Jmenuji se Helena dalkova a studuji kombinov&robor "Management
sportu a trenérstvi" na Palackého univérziDlomouci. Chtla bych Vas pozadat o
vyplnéni anonymni ankety, ktera bude &asti vyzkumné&asti mé bakal&ké prace na
téma "Vyznam instruktaZe na lekcich Pilates." Aak&tbude vyuZita k Zadnym jinym
acetim.

Dékuji moc, Jadalkova Helena

Zaskrtrete prosim na nasledujici Skale odpdyktera nejvice vyjadije miru Vaseho
pocitu

k danému vyroku.

VSechny vyroky se vztahuji k cilené pohybové tkiieviceni Pilates. Pkuiji.

1. Jsou pro Vas dilezité pri volbé Pilates kurzu refence na daného instruktora/ku?
ANO SPISE ANO NEVIM SPISENE NE

2. Vybrala byste si kurz Pilates pouze na zakladosoby instruktora/ky, ktery jej
vede?

ANO SPISE ANO NEVIM SPISENE NE

3. Je pro Vas dilezité, odborné vzdlani VasSeho instruktora Pilates?(odborné
vzklani-licence instruktora Pilates, dalSi licenceakshopy z oboru fitness, dalSi
vzdklavani v oblasti sportu &lesné vychovy)

ANO SPISE ANO NEVIM SPISENE NE
4. Je pro Vas dilezité jakou atmosféru vytvai instruktor/ka na lekci?
ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE

5. Opakuje Vam instruktor/ka kazdou lekci zakladniprincipy cviéeni? (principy-
poloha lopatek, panve, hrudniho koSe, hlafi arudniku, pesnost provedeni, kontrolu
pohyhi, dechovy princip)

ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE
6. Pokud ano, je pro Vas tato instruktaz dilezita?
ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE
7. Je pro Vas Finosem opravovani chyb pi Spatném provedeni cviku?

ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE
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8. Pomaha Vam ukazka spravného provedeni cviie
ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE

9. Pomaha vVam ukéazka chybného provedeni cviku?
ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE

10. Cviite rada s Pilates cWiebnimi pomickami? (pomicky-Pilates rdniky, Pilates
kruhy, pruzné gumy, malé tky, velké mée, pinové valce)

ANO SPISEANO NEVIM SPISENE NE

11. Je pro Vas zpesenim lekce pouzivani ciebnich pomicek? (pomicky-Pilates
ru¢niky, Pilates kruhy, pruzné gumy, maléhyi, velké mée, gEnové valce)

ANO SPISE ANO NEVIM SPISENE NE

12. NavsEvovala byste kurz Pilates ve studiu, které neni vidveno pomickami
ke cviceni? (pomicky-Pilates raniky, Pilates kruhy, pruzné gumy, maléchyj, velké
mice, Enove valce)

ANO SPISE ANO NEVIM SPISENE NE

13. Vyberte jednu moznost, nehodici mozZnost Skign

Je pro me lepsi, kdyZ instruktorka lekci vede verbalnim nav@énim a ukazuje jen
spravné provedeni cviku, Fipadné typické chyby.

Je pro me lepsi, kdyZ instruktorka celou lekci cvii spola&né s ostatnimi cviéenci.
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10.8 Souhlas s pouzitim fotografii

Souhlas s pouzitim fotografii:

Souhlasim s tim, aby ma kolegyn¢ Helena Jan&ilkovi, studentka bakalarského
programu "Management sportu a trenérstvi' na Palackého univerzite v Olomouci
pouzila mé fotografie ve své bakalaiské praci a styrzuji to svym lastnoruénim

podpisem.

V Brn¢ dne 14.3.2014 Ing. Jana Vitkova

.....................................

Obréazek 143. Soulslg®uzitim fotografii
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