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PILATES VJEZBANJE U REKREACIJI | EDUKACIJI

Rad donosi kratki prikaz pilates vjezbi kao metoda oblikovanja tijela i moguénosti
njihove primjene u radu sa studentima u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. Pilates
vjezbanje u sebi objedinjuje elemente fizioterapije, yoge, klasiénog baleta i kineske
akrobatike. Osnovna su nacela pilates vjezbi koncentracija, kontrola, srediSte moci
(powerhouse), fluidnost, preciznost i disanje. Vjezbe pridonose pravilnom oblikovanju tijela,
psihickom opustanju, koncentraciji, razvoju fleksibilnosti i ravnoteze, pravilnom drzanju i
disanju.

Klju€ne rijeCi: pilates vjezbe, rekreacija
uUvoD

Pilates je metoda oblikovanja tijela, nastala poCetkom 20. stoljec¢a, a
objedinjuje mnoge elemente fizioterapije, yoge, klasiCnog baleta, pa &ak i
kineske akrobatike. Program razvija snagu i gibljivost. Pilates vjeZbanje jaca i
oblikuje misSi¢e Citavog tijela, ispravlja drzanje i polozaj trupa (posturu),
poboljSava fleksibilnost i ravnotezu, doprinosi pravilnom i dubokom disanju.

Taj je sustav vjezbi osmislio Joseph H. Pilates, roden poCetkom proslog
stolje¢a u Njemackoj. Joseph je kao dijete obolio od astme i rahitisa, a vjezbe
“umije¢a kontrologije”, kako ih je sam nazvao, poceo je primjenjivati kako bi
ojatao svoje slabo tijelo. Tijekom Prvog svjetskog rata Pilates je radio u
bolnici i ve¢ je tada poCeo primjenjivati s ranjenicima i bolesnicima vezanima
za krevet taj sustav vjezbi uz pomo¢ razliitih opruga, Sto je kod vecine
bolesnika potaknulo brzi oporavak.

Godine 1926. Pilates je imigrirao u Sjedinjene Americke Drzave i
otvorio prvi Pilates Studio u New Yorku. U pocetku je vecina pobornika
metoda kontrologije bila iz krugova plesaéa, no kasnije se krug poc¢eo Siriti,
pa su taj nacin vjezbanja preuzeli mnogi sportadi kao nadopunu postojecem
treningu, odnosno, u svrhu poboljSanja snage i fleksibilnosti. Prvobitni oblik
pilates vjezbi provodio se na posebno dizajniranim spravama, od kojih se
mnoge Koriste i danas (Cadillac, Reformer, Mermaid, Big Barrel itd.), a s
vremenom se razvio i sustav vjezbi na prostirci i loptama.

Joseph Pilates preminuo je 1968. godine, a njegova supruga Clara
nastavila je podu€avati metodu kontrologije. Nakon njezine smrti tehniku su

"Zeljko Beissmann, prof., I. gimnazija Osijek; Vera Filipovi¢, UCiteljski fakultet u Osijeku;
Zlatko Kraljevi¢, prof., OS lvana Filipovi¢a Osijek

146



ZIVOT | SKOLA br. 14(2/2005.)

nastavili primjenjivati Josephovi i Clarini najodaniji uc€enici Romana
Kryzanowska i Ron Fletcher.

METODICKA NACELA U PILATES VJEZBANJU

U pilatesu se sve vjezbe izvode vrlo polagano, s naglaskom na
preciznost i svjesnu kontrakciju miSi¢a donjeg dijela trupa. Pokreti su tecni i
klizni, kroz sve se polozaje prolazi ujednacenom brzinom i bez prekida unutar
iste ili izmedu dviju vjezbi i uz duboko disanje. Takav nacdin vjezbanja, uz
jacanje i oblikovanje miSi¢a, ublazava umor i stres te poboljSava ravnotezu i
opc¢u koordinaciju. Vizualizacija je takoder vrlo bitha komponenta pilatesa;
njome se dodatno aktivira um, poboljSava koncentracija i utjeCe na preciznije i
pravilnije izvodenje pokreta. Na taj se nacin izbjegava izvodenje “slucajnih” i
nezeljenih pokreta, pa je i moguénost ozljedivanja minimalna.

Broj je ponavljanja pojedine vjezbe najceS¢e izmedu 4 i 7, a uzrok je
malom broju ponavljanja aktivacija miSica cijeloga tijela prilikom svake vjezbe.
Kvantiteta vjezbanja ustupa mjesto kvaliteti, a kada se vjezbe nauce pravilno
izvodit, aktivirani su povrSinski misici, jednako kao i oni u dubljim slojevima.

Pilates vjeZzbe temelje se na 6 osnovnih nacela:

1. Koncentracija — pozornost se posvecuje svakom pokretu, od njegovog
poCetka do kraja, zbog Cega je potrebna potpuna aktivhost uma te
vjezbe , stoga je potrebno vjezbe izvoditi vrlo polaganim tempom.

2.  Kontrola pokreta — vjezbacC bi trebao imati potpunu kontrolu nad svojim
pokretima, &to izostavlja nemarne ili slu¢ajne pokrete, €ime se smanjuje
moguénost ozljedivanja.

3. Srediste moéi — odnosi se na donji dio trupa, (u originalu nazvan
“‘powerhouse”), odnosno misi¢e trbuha, donjeg dijela leda, zdjelice,
gornjeg dijela bedara i straznjice. Pilates metoda pridaje veliku vaznost
pokreta, ne samo prilikom vjezbanja, ve¢ i u svakodnevnom Zivotu.
MiSice srediSta moci potrebno je odrzati kontrahirane tijekom izvodenja
svih vjezZbi, na nacin karakteristiCan za pilates, neovisno o poloZaju u
kojem se nalazi trup: stisnuti miSi¢e straznjice i time potisnuti zdjelicu
prema naprijed, uprijeti jednim bedrom o drugo i miSi¢e trbuha stisnuti
prema unutra, to jest, prema kraljesnici.

4. Fluidnost — u ovom sustavu vjezbanja nema statiCnih pokreta ni pokreta
koji bi izolirali odredene misice ili dio tijela. Pokrete se nastoji izvoditi na
prirodan, kontinuirani nacin, a umjesto na brzini izvodenja, naglasak je
na gracioznosti i kontroli.

5. Preciznost — svaki je centimetar pokreta bitan zbog ¢ega se pokreti i
izvode vrlo polagano i kontrolirano, kroz mali broj ponavljanja. Cesto se
od vjezbenika trazi da zamiSljaju, na primjer: da nogom crtaju pravilne
kruznice po stropu kako bi se poboljSala preciznost i koncentracija.
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6. Dah — sve vjezbe popracene su pravilnim, dubokim i ritmi¢nim disanjem,
koje poboljSava kvalitetu i na€in disanja, ali i opusta i umiruje vjeZbenike.

Vazni dijelovi cijelog sustava vjezbanja su i masta i vizualizacija, jer je
vecina vjezbi popracena nastojanjem da se zamisli, na primjer: da su leda
zalijepliena za pod, da nastojimo glavom dotaknuti strop ili da nas netko
poviadi za ruke, kako bi se intenziviralo izvodenje pokreta vrlo malih
amplituda, istezanja iz odredenih zglobova, ili nekih drugih pokreta koji se
najlakse i najpravilnije usvoje upravo vizualizacijom.

Zelja svakog ¢ovjeka za lijepim, utegnutim i zdravim tijelom stara je
koliko i CovjeCanstvo. Teznja da se oblikuje tijelo postoji ve¢ stotinama
godina.

Redovitim vjeZzbanjem povecava se miSicna masa, a smanjuje potkozno
masno tkivo, Covjek postaje fleksibilniji i to se odrazava na sve segmente
njegovog zivota. PoboljSava se zdravstveno stanje, smanjuje stres,
poboljSava se tjelesna kondicija, te samim tim Covjek moZe lakSe izvrSavati
svoje svakodnevne obveze.

NajCeSca su pitanja vezana za vjezbanje koliko puta tjedno vjezbati, kojim
intenzitetom i koliko dugo treba trajati pojedini trening. Odgovori na ova
pitanja vezani su za cilj vjezbanja koji pojedinac ili skupina postave. Sto je
vieZzbanje ucCestalije, time c¢e rezultati vjezZbanja biti uodljiviji. Pitanje
intenziteta vjezbanja vezano je za pocetno stanje vjeZbenika i njegovu dob.
Svakako se u radu treba rukovoditi principom postupnosti u doziranju
opterecenja, Sto znaci, da ¢e napor na pocetku vjezbanja biti slabiji, a zatim
se postupno povecavati.

PRIMJENA PILATES VJEZBANJA

Pilates vjeZzbanje moZemo primjenjivati:

- kao cjeloviti rekreativni program,

- kao dio programa vjezbanja na satu tjelesne i zdravstvene kulture
/uvodno pripremni dio sata, ali i sami sat u cjelini moze biti program pilates
vjezbanja.

Svaka kinezioloSka aktivnost koja utje€e na razvoj motorickih, funkcionalnih i
morfoloSkih obiljezja kod studenata i uCenika u velikom je znaaju za
kinezioloSku edukaciju. Primjena pilates vjeZzbanja u $kolskom i studentskom
sustavu moze uvelike doprinijeti u navedenim karakteristikama.
Prednosti koje ima pilates nad ostalim aktivhostima su slijedece:
1. Ne zahtjeva nova ulaganja u dvorane, jer postojeCa oprema
zadovoljava (osim lopti, bucica i guma)
2. U istom trenutku mogu raditi svi uCenici ili studenti gdje dolazi do
izrazaja ekonomi¢nost prostora
3. Glazba djeluje kao poticaj u radu i dodatna motivacija
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4. Velikim raznovrsnim vjezbama izbjegava se monotonija.
Moze se reci da bi pilates bio kvalitetno kinezioloSko sredstvo koje ima svoju
primjenu u nastavi TZK-a, kako u $koli, tako i na fakultetu, i kao takvog
moglo bi ga se primjereno primjenjivati.

Pilates mogu vjezbati sve dobne skupine. Primjenjuju ga kako starije,
tako i mlade generacije. Za pocletak vjeZbanja nisu potrebne posebne
pripreme.

Od rekvizita koje je moguce koristiti, najuCestalija je lopta koja moze biti
razli€itih veliina. Koriste se joS i jednorucni utezi i elastiCne trake. Znamo da
je lopta nestabilno tijelo da bi se na njoj zadrzali, trebamo, stoga,
zatezanjem miSi¢a odrzavati ravnotezu. To izravno dovodi do udvrscenja
trbusnih miSica koje opet dovodi do bolijeg drzanja. Vjezbe su takve da
dovode do povecanja izdrzljivosti, koordinacije, gipkosti kao i pokretljivosti
zglobova.

Primjena lopte u pilatesu je izuzetna. Za malu cijenu dobijemo idealnu
spravu za vjezbanje primjenjivu u svakom trenutku. Zahtjevnost i
jednostavnost, ali i u€inkovitost lopte, iznenadila je sve koji su probali viezbe
pilatesa. Ljudi su se povezali s loptom onako kako to nisu mogli sa spravama
ili aerobikom. Ucinkovitost od rada s loptom je velika, ali trening na lopti nije
samo vjezbanje, nego i igra.

Sirom Europe fizioterapeuti preporuéuju da se u $kole uvede lopta kao
zamjena za stolicu. Tamo gdje su uveli loptu, ucitelji su zaklju€ili da je vecina
djece bolje usredotoena na nastavu.

ZAKLJUCAK

lako vrlo stara, metoda pilates viezbanja u posljednjih je godinu dana
zauzela vodece mjesto medu grupnim rekreativnim programima u vecim
gradovima Hrvatske, dok su u Americi i zapadnoj Europi ve¢ dugi niz godina
poznate prednosti i kvalitete takvog nacina vjezbanja. Osim na oblikovanje
tijela, psihicko opustanje i koncentraciju, ta metoda izuzetno povoljno utjeCe
na poboljanje statiCcke snage Citavoga tijela kao i na razvoj fleksibilnosti,
ravnoteze te pravilnog drzanja i disanja.

Pilates je moguce Koristiti, kako u rekreaciji, tako i u nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture. U radu je potrebno primjenjivati osnovna metodicka
nacela u doziranju intenziteta, trajanju i uestalosti viezbanja.
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PILATES IN RECREATION AND EDUCATION
The paper presents Pilates exercises as a method of shaping the body, and the possibility
of using Pilates with students in PE classes. Pilates merges the elements of physical
therapy, yoga, classical ballet, and Chinese acrobatics. The main principles of Pilates are
concentration, control, powerhouse, fluidity, precision, and breathing. Exercises help
shaping the body, contribute to physical relaxation, concentration, develop flexibility and
balance, and improve posture and breathing.
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