
Martina Bosáková: 
 

5 výchozích pozic – klí �  
k správnému provedení cvik �  
nejenom v  Pilates  
 
Tento eBook je o správném  nastavení ve 
výchozích pozicích, aby se Vám povedlo 
dosáhnout �ádoucích efekt �  ze cvi � ení.  
 

 
www.pilatesdoma.cz © 2016  
 



5 výchozích pozic – klí�  k správnému cvi� ení nejenom v Pilates 
 

 

�

��

www.pilatesdoma.cz    martina@pilatesdoma.cz  

 
Obsah 
Ale poznala jsem i druhou stranu mince…������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������ �
Jak bojovat proti bolesti zad a kde na to vzít � as?������������������������������������������������������������������������������������������������������ �������������������������������������������� �
Hurá na kurz instruktora Pilates������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������ �
P�enášedlo na lekci Pilates existuje!!!������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� �������������� �
Pro�  tento ebook������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� �������������������������������������������������� �
1.� Pozice vestoje������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ���������������������������������������������	 �

Hlava������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������	 �
Ramena������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ��������	 �
Hrudník������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ���������� �
Pánev������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ������������� �
Dolní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������������������������������ �
Cviky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �

2.� Pozice v sedu������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ����������������������������������������������
 �
Sedací kosti������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ����������������������������������������������������
 �
Dolní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� �����������������������������������������������
 �
Hlava, ramena, hrudník������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������
 �
Cviky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �

3.� Pozice v lehu na zádech������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ���������������������������� �
Hlava������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �
Pánev������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ������������� �
Hrudník������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ���������� �
Dolní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������������������������������ �
Cviky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �



5 výchozích pozic – klí�  k správnému cvi� ení nejenom v Pilates 
 

 

�


�

www.pilatesdoma.cz    martina@pilatesdoma.cz  

4.� Pozice v lehu na b�iše��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������������������������� �
Hlava������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �
Hrudník������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ���������� �
Spona stydká/pánev������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������� �
Ramena a lopatky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������������������������� �
Dolní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������������������������������ �
Cviky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �

5.� Pozice v lehu na boku��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������������������������� �
Trup a hlava������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ����������������������������������������������������� �
Pánev������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� ������������� �
Horní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ����������������������������������������������� �
Dolní kon� etiny������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ������������������������������������������������ �
Cviky������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������������������������������������������� �������������� �

Nechte se i Vy strnout vlnou Pilates!������������������������������������������������������������������������������������������������������ ��������������������������������������������������� ��������������� �
�
 
 
Poznámka:  Do p�ípravy tohoto eBooku jsem vlo�ila hodn �  své energie, v� domostí a zkušeností. Prosím 
respektujte mé vlastnické právo a eBook bez mého souhlasu nekopírujte a nep�eposílejte. 
 
Také Vás musím upozornit, �e veškeré informace a do poru� ení v textu pocházejí z mé praxe a zkušeností 
s mými klienty, za jejích efekt konkrétn�  ve Vašem p�ípad�  ru� it nem� �u.  
 
Budu ráda, kdy� se Vám eBook zalíbí natolik, �e ho doporu� íte svým známým. Pošlete je na m� j web 
www.pilatesdoma.cz, kde si eBook m� �u tak jako Vy stáhnout zdarma.  
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5 výchozích pozic – klí �  k správnému provedení cvik �  nejenom v Pilates 

Dáma prý v� k neprozrazuje, a tak napíšu alespo�  to, �e mi je u� slušn �  po t� icítce. Mám dv�  d� ti s malým 
v� kovým rozdílem, kolem kterých je v�dy dost práce a navzdory tomu všemu se cítím tak dob�e, jako snad nikdy 
p�edtím. Ráno vstávám s energií a moje spokojené, štíhlé a zdravé t� lo se na mn�  usmívá, asi takhle � .  

A kdy� mn �  propadne pocit, �e den je fakt blbec, mám svou záchrannou brzdu , která mi pom� �e vy � istit hlavu 
a alespo�  na chvíli vypnout. Za tím vším stojí jedna jediná v� c a tou je cvi� ení 
PILATES.  

Ale poznala jsem i druhou stranu mince… 
 
Dv�  t� hotenství v pr� b� hu 3 let, dlouhodobé kojení, neustálé zvedání v� tšího (i 
kdy� stále ješt �  v podstat�  malého) a menšího dít� te, hra� ky poházené po 
podlaze, v jedné ruce ko� ár, ve druhé batole, které nelze utišit, hodiny v kuchyni 
(proto�e domácí strava je pro d � ti nejlepší). Partner, který by sice rád pomohl, 
ale jeho p�íchod dom�  v pracovní den je v podstat�  upozorn� ním na to, �e práv �  
za� íná ve� erní� ek.  
 
Byla to jen otázka � asu, kdy se t� lo za� ne ozývat … Bolesti zad, které se 
objevily nejd � ív v oblasti hrudníku, pak v bederní páte � i se staly mojí 
trvalou sou � ástí . N� které dny byly lepší, jiné horší. Ty jsem se sna�il a �ešit 
tabletkou, odpo� inkem a v rámci mo�ností poleháváním, co� ale v pod stat�  nic 
ne�ešilo.  



5 výchozích pozic – klí�  k správnému cvi� ení nejenom v Pilates 
 

 

�

��

www.pilatesdoma.cz    martina@pilatesdoma.cz  

Jak bojovat proti bolesti zad a kde na to vzít � as? 
 
A tak si zatuhnuté svalstvo tuhlo veselo dál, a� p �ipomínalo n� co jako spar�anské lýtko a to povolené 
pokra� ovalo ve své cest�  za rosolovitou dokonalostí. V� d� la jsem, �e bez zm � ny to nep� jde. Musím za� ít cvi� it! 
Ale kde na to vzít � as? A kam mám jít cvi� it, kdy� �ádnou instruktorku a její styl cvi � ení neznám? M� la jsem 
pocit, �e kamkoliv p �ijdu, v porovnání s ostatními vycvi� enými �enskými, budu jen trapná rozsezená mamina.  

Po velkých bojích se sebou, d� tmi a sem tam i s man�elem, jsem si vyhradila jeden  ve� er v týdnu, ve kterém 
jsem zmobilizovala poslední zbytky energie a vyrazi la cvi � it.  Nejd�íve jsem zkusila jógu, která byla skv� lá na 
prota�ení sval � . Ale moje zkušenost byla, �e n � jaké to povolené b�icho moc ne�ešila.  

Tak se stalo, �e jsem p �esedlala na PILATES.   

Tam se mi dostalo jak posílení oslabených svalových oblastí, tak prota�ení bolavých a zkrácených míst.  Mohlo 
to být dokonalé, ale nebylo.  Po n� kterých cvicích m�  bolela bederní páte�, jindy jsem zas m� la pocit, �e p �i 
stejném cviku cítím úpln�  jiné svalstvo. Co z toho je teda provedeno správn� ? Jak cvi� it?  

Cvi� itelka trp� liv�  odpovídala na mé dotazy na konci lekce, ale v� tšinu hodiny cvi� ila s námi a mn�  chyb� la 
kontrola a korekce mého cvi� ení.  Navíc jsem postrádala kontinuitu ve cvi� ení, obzvláš�  kdy� jsem z n � jakého 
d� vodu lekci vynechala. Spolu s navšt� vovanými hodinami jsem za� ala cvi� it i doma, p�esto�e jsem m � la 
pochybnosti o správnosti provedení.  
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Hurá na kurz instruktora Pilates 
 

Kdy� jsem se cítila kondi � n�  skute� n�  dob�e, p�ihlásila jsem se na kurz instruktora PILATES. Absolvovala jsem 
rekvalifikaci v akreditovaném za�ízení plus americkou certifikaci Balanced Body University. P� l rok od za� átku 
školení po záv� re� nou zkoušku byl mojí nejv� tší fyzickou výzvou v �ivot � , ale nelituji z toho ani jednu minutu.  

Dodnes si pamatuji na ten pocit osvícení, kdy� jsem  najednou za� ala cvi� it správn� ! Wow! Moje t� lo mi dávalo 
úpln�  jinou odpov�� , ne� kdy� jsem cvi � ila ve skupince a bez skute� né kontroly a koncentrace se sna�ila 
opakovat, co p�edvádí instruktorka.  Bylo to jiné, lepší a p � inášelo skute � né efekty. Mohla jsem cvi� it kdykoliv, 
kdy� jsem si urvala alespo �  10 minut pro sebe.  

Ve studiu, kde jsem se vzd� lávala, jsem pak p�ibli�n �  p� l roku pracovala a byla to výborná škola v prost�edí 
skute� n�  odborn�  top PILATES studia v Praze a mo�ná také v rámci ce lé � eské republiky.  

Vzd� lávám se dál, momentáln�  cvi� ím malé skupinky a individuální klientky v okolí svého bydlišt�  – Praha – 
východ, a tato práce a pozitivní zp� tná vazba od klientek mne nabíjí neuv�� itelnou energií.  

P� enášedlo na lekci Pilates existuje!!! 
 
Ne ka�dý se však ke cvi � ení dostane.   Nej� ast� ji se bojuje s nemocnými d� tmi, nechutí k masovým, 
zapoceným studiím plných triumfujících se �enských (v� tšina �en to fakt nemusí a chlapy p �edstava cvi� ení v 
�enské skupince úpln �  paralyzuje…), nedostatkem dalších dosp� lých osob, kterým by se v � ase cvi� ení dal 
sv�� it potomek anebo prost�  ji� na konci dne chybí energie, která by � lov� ka vyšoupla z gau� e do t� locvi� ny.  
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Jak mi jednou �ekla jedna klientka: „Škoda, �e neexistují p �enášedla jako v Harry Potterovi”. Kdy� má � lov� k 
dostatek energie, nápady p�icházejí jako na b� �ícím páse! Ne, je mi líto, p �enášedlo jsem nevymyslela…  
 
Ale on-line lekce PILATES by funkci p �enášedla zastat mohla, �e?  
 
Instruktorka není �ádná polo-barbína polo-gymnastka , ale normální �enská po dvou d � tech – teda já � . 
Vym�� ený � as nenaplní tichým fu� ením a po� tem opakování hodných kulturisty. Naopak - povídá, vysv� tluje, 
zopakuje a k tomu ukazuje. Kdy� se rozhodnete si p �ivstat a zacvi� it si v p� t ráno anebo nejd�ív ulo�it d � ti, 
pohladit man�ela (psa/ko � ku/�elvu…) a v deset vyrolovat podlo�ku, v�dy je ta m, p�ipravená cvi� it s Vámi.  
 

Pro�  tento ebook 
 
PILATES je moje váše� . Ze své praxe v�� ím tomu, �e PILATES je skute � n�  tém��  pro ka�dého a v �� ím v 
pozitivní energii tohoto propracovaného konceptu. Ráda bych ji ší� ila dál. 
 
Jak jsem u� uvedla výše, doposud si pamatuji na pohybové osvícení , kterého se mi dostalo, kdy� mi na kurzu 
pro instruktory Pilates lektorka za� ala vysv� tlovat, jak se srovnat do výchozích pozic a co v pr� b� hu cvi� ení 
ohlídat a udr�et. Byl to jeden z t � ch AHA moment � , kdy mi došlo, �e všechno (nebo tém ��  všechno), co jsem o 
cvi� ení dote�  v� d� la, je JINAK .  
 
Kdy� jsem pak navštívila skupinou lekci, na které s e instruktorka ze svého teplého míste� ka v � ele místnosti ani 
jednou nezvedla, aby klientky zkontrolovala a zkorigovala, cht � lo se mi opravdu bre � et. Zd� šen�  jsem 
pozorovala prohnutá záda, odlepené hrudníky, ramena natla� ená k uším.  
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Tehdy ve mn�  dozrála dv�  d� le�itá rozhodnutí , které dodnes ovliv � ují to, jak d � lám svoji 
práci: 

1. Nikdy, ale opravdu nikdy nepromarním svoji lekci tím, �e si na ní hezky sama zacvi � ím. V�dy 
to bude primárn�  o mých klientech a o tom, aby ONI cvi� ili co nejlíp. 

2. Svoji energii budu v� novat tomu, aby lidé v� d� li jak cvi� it správn�  a co je opravdu špatn� .  
 

V� d� la jsem, �e tyto elementární informace si nem � �u nechat jenom pro sebe! �e by je m � l znát opravdu 
ka�dý, kdo se pouští do jakékoliv fyzické aktivity zalo�ené na kvalitním zapojení hloubkových sval � .  
 
EBook 5 výchozích pozic – klí �  k správnému provedení cvik �  nejenom v Pilates jsem se rozhodla sepsat, 
proto�e v �� ím, �e dob �e nastavené t� lo je skute� n�  klí� em ke cvi� ení, které nám prozpívá a zárove�  p�ináší 
efekty, o které nám p�i dedikování našeho � asu, energie, píle i pen� z, jde.  
 
Tento eBook Vás nau � í  

1. správné a detailní nastavení do 5 nej� ast� jších výchozích pozic; 
2. co si ohlídat a na co nezapomínat, abychom cvi� ili správn� ; 
3. p�íklady cvik� , které na výchozí pozice navazují. 

 
D� kladn �  si ho prostudujte a v � nujte výchozím pozicím � as, který si zaslou�í. Bez správného nastavení 
se �ádoucích efekt �  cvi � ení nedo � káte.  
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A ješt �  malé UPOZORN� NÍ ne� za � nete cvi � it – p � es eBook samoz � ejm�  nem� �u znát Váš zdravotní stav. 
Proto Vás nabádám k opatrnosti a plnému respektu k Vašemu t � lu. P� esta � te cvi � it, kdykoliv pocítíte 
bolest.  
Jestli�e si nejste u cvi � ení nebo jednotlivých cvik �  jisti, konzultujte je se svým léka � em nebo 
fyzioterapeutem.  
 
P�idejte se a nechte se i Vy strhnout vlnou PILATES!  
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1. Pozice vestoje 
 
Nastavení vestoje je ze všech výchozích pozic nejvíc vyu�itelné v b � �ném �ivot � . Zárove�  platí, �e principy 
popsané vestoje jsou pou�itelné i pro ostatní pozic e. Proto jsem jim v� novala hodn�  prostoru.  
Poj� me se tedy podívat, jak správné nastavení vypadá: 

Hlava  
Základní pravidlo je, �e pohled sm � ruje p�ímo dop�edu.  
Kdy� se koukáte na ze �  p�ed Vámi, dopadá Váš pohled kolmo. Nastavení hlavy 
je dobrým indikátorem toho, jak si aktuáln�  vede kr� ní páte�. V p�ípad� , �e Vám 
pohled padá n� kam do strany, nahoru/dol� , s nejv� tší pravd� podobností, není 
kr� ní páte� vzp�ímená.  
 
Prostor mezi bradou a hrudníkem by nem� l být ani p�íliš uzav�ený, ani otev�ený. 
P�edstavme si pomyslnou linii vycházející z konce naší brady, která zase dopadá 
kolmo sm� rem dol�  – do podlo�ky, na které stojíme.  
Kr� ní lordóza – tedy prohnutí kr� ní páte�e sm� rem dop�edu, je pro naše t� lo 
p�irozená, budeme si ale hlídat, aby se uši udr�ely n ad rameny.  
 

Ramena  
V�dy se budeme sna�it o takové nastavení lopatek, k teré je zarovná sm� rem dol�  
podél zadní � ásti hrudního koše a zárove�  nedovolí horní � ásti lopatek zvedat se 
k uším a odlepovat se od hrudního koše.  
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Dobrým pomocníkem je také pohled na klí� ní kosti, které by nem� ly být ani vyhlazené (nejsou v� bec vid� t) a ani 
by nem� ly výraznými prohlubn� mi v jejich okolí vystupovat do prostoru. Správná je zlatá st�ední cesta a klí� ní 
kosti viditelné p�irozeným, uvoln� ným zp� sobem. 
 
Jedním ze základ�  Pilates je rovnová�né zapojení sval � . Proto se v Pilates budete hodn�  potkávat se symetrií 
jak v nastavení, tak v pr� b� hu cvi� ení. 
 
První pravidlo symetrie, které u klient�  hlídám je symetrické postavení ramen.  
Ne v�dy to samoz �ejm�  lze, ale snahy o to nesmí polevit � . 
 
Nezapomínáme ani na stahování ramen od uší sm� rem dol�  – naše � asto p�eta�ené horní trapézy nám za to 
pod� kují.  

Hrudník 
Svým klient� m ráda a � asto opakuji: Srovnejte si hrudní koš do jedné linie s pánví. Znamená to zatáhnout hrudní 
koš sm� rem dol�  a zárove�  respektovat hrudní kyfózu (prohnutí dozadu).  
N� kdy m� �e být dop �edu vyto� ený/otev�ený hrudník poz� statkem t� hotenství.  
Na hrudní koš nikdy netla� íme, do p� vodní pozice se ho sna�íme zacvi � it jemnými dechovými cviky.  
 
Správné nastavení hrudníku pozitivn�  ovliv� uje také kvalitu dýchání.  

Pánev 
Pánev je milá� ek Pilates a v pr� b� hu nastavení i cvi� ení se s ní budete potkávat tém��  neustále.  
 
Ideální nastavení pánve je v tzv. neutrální pozici kdy: 
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a) Spona stydká a pánevní trny srovnáme do plošinky kolmé do podlo�ky p �ed námi anebo rovnob� �né se zdí 
p�ed/za námi. 

b) Hrudník z� stává v jedné linii s pánví. 
c) Páte� se nachází v pozici respektující její p�irozené zak�ivení.  

 
Neutrální pánev se dob�e nastavuje p�ed zrcadlem, kdy se postavíme zboku, pokr� íme kolena a pánev 
rozpohybujeme tak, aby se pánevní trny pohybovaly st�ídav�  sm� rem k brad�  a sm� rem k palc� m u nohou. 
N� kde uprost�ed je náš neutrál. 
 
U pánve uplatníme ješt�  druhé pravidlo symetrie – pánevní trny jsou ve stejné výši, ky� le nám tedy nepadají do 
stran.  

Dolní kon � etiny 
Ve stoji chodidla stabilizujeme tak, �e zatla � íme do 3 op� rných bod�  – pod patou, malíkovým a palcovým 
kloubem. 
 
Chodidla postavíme paraleln�  (rovnob� �n � ) po jejich vnit�ní stran�  a zkontrolujeme, jestli jsou kolena vyto� ená 
dop�edu. T. j. pomyslná linie jedoucí z � éšky by m� la dopadnout kolmo do zdi p�ed námi.  
 
Váhu se sna�íme rozlo�it rovnom � rn�  mezi ob�  dolní kon� etiny a to je naše t�etí pravidlo symetrie.  
 
Krom�  popsané pozice se také m� �ete potkat s tzv. V nastavením chodidel – paty k s ob�  a špi� ky od sebe.  
 
Cviky , ve kterých vyu�ijeme pozici vestoje, jsou nap �. rolování ze stoje do podlo�ky, malé/velké d �epy, dýchání, 
prota�ení vestoje.  
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2. Pozice v sedu 
�
Základním pravidlem u této pozice je rovná a prota� ená páte�. 

Sedací kosti 
Nastavení sedacích kostí sm� rem kolmo do podlo�ky nám pom � �e udr�et vzp �ímenou páte�, stejn�  tak jako 
k tomu p�isp� je neutrální pánev. B�išní svaly jsou v aktivit�  a asistují bederní páte�i ve vzp�ímeném sedu.  
Zkrácené podkolenní šlachy a táhnutí v oblasti beder povolí, kdy� si pod sedací kosti dáme slo�ený ru � ník, 
polštá�ek nebo jóga blok.  

 

Dolní kon � etiny  
Nastavíme je paraleln�  (rovnob� �n � ), chodidla ve flexi 
(lidov�  fajfky) nebo do špi� ky. U v� tšiny cvik�  chodidla 
se nastaví na ší�ku ky� lí nebo se dolní kon� etiny 
„slepí“ vnit�ní stranou k sob� . V p�ípad�  tenze (nap� tí) 
v oblasti bederní páte�e anebo zkrácených 
podkolenních šlach, m� �eme kolena pokr � it, 
rovnob� �né nastavení dolních kon � etin ale udr�íme.  
 
Hlava, ramena, hrudník  – platí, co zazn� lo u pozice 
vestoje. 
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Cviky  
Ze sedu vychází mimo jiné prota�ení páte �e dop�edu, do strany nebo pilka. 

3. Pozice v lehu na zádech 

Hlava 
Hlavu srovnáme tím, �e zkorigujeme pohled – kolmo d o stropu. Prostor mezi hrudníkem a bradou by m� l být 
p�ibli�n �  o velikosti pomeran� e. V� tšina mých klient�  si pochvaluje vypodlo�ení hlavy slo�eným ru � níkem – 
pozor nikdy ne pod krk, v�dy jen pod temeno. Ru � ník si pod hlavou nechte v p�ípad� , �e p �i jeho pou�ití cítíte 
menší tenzi v oblasti krku a ramen, ne� kdy� jste h lavou p�ímo na podlo�ce.  
 
Pou�ijeme nádech a následný výdech  k tomu, abychom uvolnili ramena sm� rem do podlo�ky, a stejný postup 
uplatníme p�i povolení hrudního koše tak, aby se jeho zádová � ást dotýkala podlo�ky.  
 

Pánev  
Pánev nastavíme do neutrálu. K tomu nám pom� �e pokr � ení kolen a rozpohybování pánve  - pánevní trny 
sm� rem k brad�  a naopak pánevní trny k patám. Pozor, nerozho� te si u toho správné postavení hrudníku. 
 
Hrudník  by m� l z� stat p�ilepený do podlo�ky i v pr � b� hu cvi� ení (samoz�ejm�  jenom pokud sou� ásti cviku není 
zvedání hrudního koše…).  
 
Stabilizaci hrudníku m� �eme docílit zpevn � ním centra t� la a to skrze tzv. zazipování – dota�ení pánevních trn�  
sm� rem pod �ebra. Tento malinkatý pohyb zárove �  umo�ní kontakt bederní páte �e s podlo�kou a zapojení 
p�í� ného b�išního svalu (nejhlubší vrstva b�išních sval� , p�ipomíná korzet) k další aktivaci.  
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Dolní kon � etiny 
Dolní kon� etiny máme dle cviku nata�ené nebo 
pokr� ené. V p�ípad�  pokr� ených kolen udr�íme nohy 
paraleln�  (rovnob� �n � ) a chodidla zatla� íme do 
podlo�ky.  

Cviky 
Leh na zádech je výchozí pozice pro v� tšinu cvik�  
zam�� ených na posílení centra t� la, b�íška, jako je 
stovka, nata�ení jedné nohy/obou a nebo také curl 
up/klubí� ko.  

4. Pozice v lehu na b � iše 
�

Jeliko� miluji zádové extenze, tato pozice se najde  v ka�dé z mých lekcí.  

Hlava  
Pohled sm� ruje do podlo�ky nebo na prsa. Tohle si ur � it�  ohlídejte, Vaše kr� ní páte� Vám za to pod� kuje.  
 
Hrudník  srovnáme do jedné linie s pánví.  

Spona stydká/pánev  
Alfou a omegou kvalitního provedení cvik�  v lehu na b�iše je nastavení spony stydké tak, abychom na ni cítili 
nejv� tší tlak, aby byla t� �išt � m našeho t� la.  
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Toto nastavení ochrání bederní páte� v pr� b� hu cvi� ení. Pokud u cvik�  jako nap�. plavání pocítíte bolest 
v zádech, v�dy se zastavte a znovu srovnejte sponu stydkou.  
 

 
 
Ramena a lopatky  nasm� rujeme od uší dolu a to bez 
ohledu na to, jestli máme horní kon� etiny vyta�ené do 
dálky nebo podél t� la.  
 
Dolní kon � etiny  kvalitn�  zaktivujeme a vytáhneme od 
ky� elního kloubu po kone� ky palc� .  

Cviky 
K mým oblíbeným zádovým extenzím pat�í zakopávání 
jednou nebo ob� ma nohama, labu�  ve všech 
modifikacích nebo plavání.  
 

5. Pozice v lehu na boku 
 
U této pozice se vyskytuje vícero variant a r� zné kombinace nastavení hlavy a dolních kon� etin. Já osobn�  
preferuji tzv. za� áte� nickou pozici, která pomáhá d� sledn�  stabilizovat pánev a protáhnout flexory ky� elního 
kloubu. 
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Trup a hlava 
Lehneme si na bok a trup nastavíme tak, aby ucho, rameno a pánevní trn, který se nedotýká podlo�ky, by ly 
v jedné rovin� . Dále si ohlídáme hlavu, aby nám pohled sm� roval kolmo dop�edu a brada nepadala na hrudník 
nebo se naopak od hrudního koše p�íliš nevzdalovala. Jako pom� cka nám zase poslou�í p �edstava pomeran� e, 
kterým zaplníme zmi� ovaný prostor. 
 

Hrudník srovnáme do jedné linie s pánví, pánev nastavíme 
do neutrálu. V p�ípad� , �e máme problém toto nastavení 
udr�et, pánev ješt �  zafixujeme zata�ením pánevních trn �  
sm� rem pod �ebra.  
 
Dále se podíváme na pánev. 
 
Pánev by m� la z� stat v takové poloze, aby se pánevní 
trny srovnaly do linie kolmé do podlo�ky – zjednodu šen�  
�e� eno – pánevní trny jsou nad sebou.  
 
Toto nastavení vy�aduje velice dobré vnímání vlastn ího 
t� la a i tak se ne v�dy povede na 100%. Doporu � uji proto 
po�ádat n � koho, aby se na nás seshora podíval, p�ípadn�  

pou�ít velké zrcadlo nebo zrcátko, které nadzvednem e nad trup a rozlo�ení t � la p�ekontrolujeme.  
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Horní kon � etiny 
Spodní ruka je nata�ená na podlo�ce. Mezi hlavu a t uto ruku si m� �eme dát mali � ký polštá� anebo slo�ený 
ru� ník. Pozor ale, a�  nám to nerozhodí správné nastavení hlavy a nenadzvedne ramena nahoru sm� rem k uším. 
 
Horní ruka z� stává zap�ená p�ed hrudníkem dlaní sm� rem do podlo�ky a pomáhá udr�ovat stabilní pánev. 
Stejn�  jako u druhé kon� etiny si ohlídáme rameno a lopatku stabilizujeme podél hrudního koše. Kdo se ale cítí 
v pozici jist� , m� �e horní ruku natáhnout podél trup a dla �  polo�it na stehno. 

Dolní kon � etiny 
Spodní noha je kontaktu s podlo�kou, ohnutá do prav ého uhlu. Pravý uhel svírá jak koleno, tak stehno spolu 
s trupem. Ráda v lekci �íkám, �e spodní noha ud � lá základnu, � ím� zase pomáhá stabilizaci pánevn � -bederního 
prostoru. 
Horní noha je vyta�ená z ky � le do dálky, chodidlo ve flexi nebo ve špi� ce.  

Cviky 
Tato výchozí pozice je ur� ená ke cvik� m typu zvedání nohy, krou�ení nohou, vykopávání noh y a jízda na kole. 
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Nechte se i Vy strnout vlnou Pilates! 
�
D� kuji Vám, �e jste do � etli a� na tyto �ádky a gratuluji ! Ud� lali jste první krok k správnému cvi� ení. 
 
Ze svých lekcí vím, �e nastavení a udr�ení kvalitní  výchozí pozice m� �e být n � kdy ješt�  obtí�n � jší ne� samotné 
provedení cvik�  a zárove �  se velice � asto potkávám s tím, �e klienti v � bec netuší, jak se správn �  srovnat 
a co si v pohybu po � ádn�  ohlídat.    
 
Vy u� to víte! 
 
Naopak, kolikrát sta� í malinký pohyb, drobná korekce a efekt cvi� ení, zapojení sval�  je n� kolikanásobn�  vyšší. 
Nap�íklad bolesti zad – bederní páte � e – v pr � b� hu cvi � ení bývají velice � asto lehce odstranitelné jenom 
prost�ednictvím správného nastavení a jeho následného udr�ení.   
 
Zdravé cvi� ení Vaše t� lo opravdu pozná, v�� te mu!  
 
Proto, pus� te se do práce - cvi � te pravideln �  s nadšením, vášní a v � domostmi a Vaše t � lo se Vám za to 
odm � ní.  
 
A kdy� nevíte jak cvi � it  a s � ím pokra � ovat dál, podívejte se na moje stránky www.pilatesdoma.cz . 
 
U� brzy na nich umístím balí � ek Za� ínáme s Pilates , který: 
 

1. obsahuje Pilates minimum – spektrum cvik �  zahrnující procvi � ení celého t � la; 
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2. podrobn �  komentuje veškeré cviky, navádí na správné provede ní; 
3. upozor � uje na to, co si u cvi � ení ohlídat; 
4. trvá p � ibli�n �  20 minut – nezabírá hodn �  Vašeho � asu; 
5. je koncipován i pro klienty, kte � í necvi � í pravideln � . 

 

Nechte se i Vy strhnout vlnou Pilates! 
�
�

� � � � � � � � � � �  


