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Anotace

Pilates je komplexni pohybovy program charakteristicky pomalym tempem cvi¢eni. S
postupem osvojovani si spravné techniky se stupiiuje tempo, intenzita, pocet opakovani a
naro¢nost jednotlivych cvikt. Cilem kurzu je pochopeni a zvladnuti zékladnich principt
pilates (centrum, koncentrace, kontrola, preciznost, dech, plynulost) a modernich pfistupt
pilates jako komplexniho pohybového programu. Seznameni s historii a filozofii pilates.
Pozitivni ovlivnéni slozek télesné zdatnosti, zefektivnéni pohybovych stereotyptl, zlepSeni
drZeni téla, vyrovnani svalovych dysbalanci, zlepSeni koordinace, flexibility, rovnovahy a
uvédoméni si vlastniho téla v pohybu. Cviceni pilates neni limitovano, pfi volbé vhodnych
modifikaci cvikl je vhodné pro vSechny skupiny cvicicich.

Celkova zatéz: 12 praktickych hodin. Kazda hodina obsahuje kratky teoreticky uvod a
praktickou ¢ast (vedenou lekci).

Program:
1. Teoretické seznameni s bezpecnosti v lekci, zakladni principy cviceni.

2. Uvodni informace o historii a filozofii pilates.

w

. Zékladni principy moderniho pilates.

4. Posturalni diagnostika.

5. Technika vychozich pozic.

6. Technika cvikli warm up.

7. Technika cvik® hlavni ¢asti lekce PREP.
8. Technika cvikti hlavni ¢asti lekce. PREP.
9. Technika cvikl hlavni ¢asti lekce. PREP.
10. Cviky hlavni ¢asti lekce — Intermediate 1.
11. Cviky hlavni ¢asti lekce — Intermediate 1.

12. Cviky hlavni ¢asti lekce — Intermediate 1.
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