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PILATES U KONDICIJSKOJ PRIPREMI SPORTASA

PILATES IN THE FITNESS PREPARATION OF ATHLETES

Sonja 1za, Ines Ivankovié¢

Veleuciliste ,,Lavoslav Ruzi¢ka® u Vukovaru, Hrvatska

SAZETAK

Pilates je vrsta kondicioniranja koja se koristi za vjez-
banje fleksibilnosti tijela, jacanje miSic¢a i pravilan stav
tijela. Stavlja naglasak na poravnavanje kraljeznice i zdje-
lice, disanje i razvoj jake jezgre ili sredista, te poboljSanje
koordinacije i ravnoteze. Pilates omogucava promjenu
razli¢itih vjezbi u rasponu od pocetnickog do naprednog.
Tijekom pilates pokreta, fokus je na ja¢anju i produljenju
misica, u isto vrijeme proizvodi dug i jak ukupni misié
tonus. Intenzitet se moze povecati tijekom vremena. Mnoga
istrazivanja i studija prikazuju dobrobit istog u treningu
kod sportasa. Svrha ovog rada je prikazati koristenje pila-
tesa u kondicijskoj pripremi sportasa, pri ¢emu je poseban
naglasak stavljen na pilates u tenisu, golfu, plesu i skijanju.
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SUMMARY

Pilates is a type of conditioning that has been used to
exercise body flexibility, strengthen muscles and align body.
Emphasizes spinal and pelvic alignment, respiration and
development of a strong nucleus or center, and improved
coordination and balance. Pilates allows you to change diffe-
rent exercises ranging from beginner to advanced. During
the pilates movement, the focus is on strengthening and
lengthening the muscles, while producing long and strong
overall muscle tone. The intensity may increase over time.
Many studies show the benefits of pilates in athletes trai-
ning. The purpose of this paper is to demonstrate the use of
pilates in the fitness preparation of athletes, with particular
emphasis in tennis, golf, dance and skiing.
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UvVOD

Pilates je izvorno stvoren za svakoga, muskarca i
zenu. Kao boksa¢ i natjecatelj Joseph Pilates je svoju
metodu oblikovao kao naéin obuke za druge vrste vjezbi
u kojima je uzivao. Cak je odredio odredene viezbe za
muskarce. Mnogo je poznatih fotografija o njemu podu-
cavalo muskarce u svom studiju, a vrlo je malo njegovih
muskih klijenata nastavilo poucavati pilates (1). Danas je
Pilates poznat $irom svijeta i popularan izbor vjezbi za
stotine tisuca ljudi. Pilates je usmjeren na sportase kako
bi poboljsao “misice” i “funkcionalnu sposobnost”, a kod
pojedinaca s medicinskim problemima, kao §to su boloviu
donjem dijelu leda i reumatoidni artritis, koristi se u svrhu
poboljsanja snage i fleksibilnosti (5). Pilates daje tijelu i
mentalne prednosti, kada se vjezba pilates, on postaje vise
od fizickog iskustva, a ucinci se osjecaju dugo (6). Pilates
vjezba uma i tijela koja se fokusira na snagu, stabilnost
jezgre, fleksibilnost, kontrolu misica, drzanje i disanje (13).
Vjezbanje pilatesa redovito pobolj$ava fleksibilnost misic¢a
i stabilnost zglobova, nude¢i novu razinu snage i kontrole
tijela, a i s fleksibilnijim i ja¢im tijelom, opasnost od sport-
skih ozljeda uvelike se smanjuje. To vrijedi za sve sportske
aktivnosti (6). Tradicionalni principi pilatesa usmjereni su
na centriranje, koncentraciju, kontrolu, preciznost, protok
i disanje pojavljuje se u ¢ak 23 % radova (13). Moderni
pilates prakticira 25 do 50 jednostavnih, ponavljajucih,
nisko-utjecajnih vjezbi fleksibilnosti i vjezbi misi¢ne izdr-
zljivosti s naglaskom na misi¢nom naporu, abdominalnim
misi¢ima, donjem dijelu leda, bokovima, bedrima i stra-
znjici (5). Predlaze se teoretski okvir za integriranje vjezbi
i principa odabira pilates-baziranih vjezbi u rehabilitacijske
planove lijecenja i programa za starije i odrasle osobe u
zajednici i dom (11) Vjezbe se mogu temeljiti na onima koji
ne ukljucuju nikakvu opremu ili ukljué¢uju primjenu speci-
jalizirane opreme (13).

PILATES U SPORTU

Pilates i yoga su vazne discipline i ako se praktici-
raju sami i ako su u kombinaciji s drugim sportovima (6).
Pilates trening moze se izvoditi pomocu uredaja' ili bez
uredaja (6). Povecana popularnost pilatesa kao metode
vjezbanja privukla je pozornost istrazivaca koji su zainte-
resirani za potencijalne zdravstvene prednosti (3). Pilates
poveéava misiénu izdrzljivost i fleksibilnost trbuha, nogu i
bokova, te poboljsava dinamic¢ku kontrolu, balans i pomi-
canje zgloba oko kompleksa zdjelice (5). Pilates trening
potice poboljsanja u tjelesnoj kondiciji mladih sportasa (3).
Pilates trening moze rezultirati poboljsanom fleksibilnoséu.
Medutim, njezini u¢inci na sastav tijela, zdravstveni status
i drzanje su ograniCenije i teSko ih je ustanoviti. Daljnje
studije trebale bi ukljucivati veée veli¢ine uzorka, uspo-
redbu s odgovaraju¢om kontrolnom skupinom, te procjenu
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regrutiranja motornih jedinica kao i snaga stabilizatora (9).
Ozljede mogu biti uzrokovane slabostima ili neravnote-
zama, pilates vjezZbe ispravljaju ravnotezu. Na primjer,
ozljeda leda mogla bi se dogoditi zbog nekih slabih misica
(trbusne misié¢e 1 misic¢a zdjelice), tako da se usredotocCu-
juéi na jacanje misica koji podrzavaju leda, ozljeda lijeci
i smanjuje se mogucnost ponavljanja iste. Pilates takoder
poveéava ukupnu snagu, kontrolu i koordinaciju kretanja
kako bi se omogucilo da se vrate sportu jace, brze, i otpor-
nije nego prije ozljede (7). Zagovornici tvrde da se vjezbe
mogu prilagoditi kako bi se osigurao lagani program vjez-
banja snage pogodan za rehabilitaciju ili izazovno vjezbanje
kvalificiranih sportasa (5). Mnoge ozljede u sportu pove-
zane su s preoptere¢enjem odredenih dijelova tijela s ponav-
ljaju¢im pokretima gdje ¢ak i najmanji promijenjeni obrasci
kretanja mogu potaknuti bol, pilates kontrolom misica
poveéava ucinkovitost misi¢a prilikom pokreta, povecava
ukupnu snagu, sportsku uc¢inkovitost i otpornost na ozljede
(7). Rogers i suradnici (7) u svom istrazivanju istrazili su
odgovore odraslih, pocetnika (n = 9) na 8-tjedni tradicio-
nalni Pilates program (P) 1 sat / tri puta tjedno. Nastava
se sastojala prvenstveno od pocetnickih vjezbi, te srednje
razine. U usporedbi s aktivnom kontrolnom skupinom (C;
n = 13) koja nije pokazala poboljsanja, oni u P znaéajno (p
<0,05) poboljsali su relativnu tjelesnu masnocu (-1,2% BF),
sit-and-reach (+7,5 cm) duljina ramena (+6,9 cm), uvijanje
(+14 reps) i rezultati ekstenzije niskog udara (7 reps), kao
i opseg u struku (-2,7 cm), prsa (-1,7 cm) i ruka (-0,5 cm).
Sastav tijela, misi¢na izdrzljivost i fleksibilnost znac¢ajno su
se poboljsali nakon 8 tjedana tradicionalnog pilatesa bez
uredaja. Jedno drugo istrazivanje ono Tinoco Fernandez i
suradnika (12) obavljeno je na 45 studenata u dobi od 18 do
35 godina (77,8 % zena i 22,2 % muskaraca), koji su nevjez-
baci sve u svrhu provjere utjecaja pilatesa na kardiovasku-
larni sustav. Pilates trening je proveden tijekom 10 tjedana,
tri puta tjedno po sat vremena. Fizioloski kardiorespira-
torni odgovori procijenjeni su pomoéu MasterScreen CPX
aparata. Nakon 10-tjednog treninga, statisticki znacajna
poboljanja zabiljeZena su u srednjoj brzini otkucaja srca
(135.4-124.2 otkucaja / min), omjeru respiratornog izmjenji-
vanja (1.1-0.9) i ekvivalentu kisika (30.7-27.6), medu ostalim
spirometrijskim parametrima, u submaximalnom aerobno
ispitivanje. Ovi rezultati pokazuju kako pilates ima pozi-
tivan utjecaj na kardiorespiratorne parametre kod zdravih
odraslih osoba koji inace ne prakticiraju tjelovjezbu (12).

PILATES U TENISU I GOLFU

Pilates metoda je koristan alat za poboljSanje tijela
tenisaca kao metoda moze ponuditi poboljSanje u stabil-
nosti ramena i zdjelice, misiéne snage, snagu, te fleksibil-
nost misi¢a (4). Zbog dinamicke prirode golfje vrlo opasna
rekreativna aktivnost. Kraljeznica se otvara izmedu 100-
130 puta tijekom udara prema osamnaest rupa (2). Kada se
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govori o pilatesu u tenisu kao prednosti ukljucuje se pove-
¢ana snaga, preciznost i smanjeni rizik od ozljeda. Kori-
Stenje dubokih stabiliziraju¢ih misi¢a u zglobu ramena
znacajno ¢e smanjiti ozljede ramena kroz ekstremni raspon
pokreta kao $to su unutarnja i vanjska rotacija izvr§ena
velikom brzinom i snagom (4). Corey (2) istice kako u golfu
stabilizacija i sposobnost razdvajanja zdjelice i donjeg dijela
tijela od prsa i ruku tijekom zamaha je kriti¢na u spre-
¢avanju ozljeda povezanih s golfom. Pilates daje mnogo
prilika za poboljsanje snage, fleksibilnost kraljeznice i rota-
cije, te pokretljivost zglobova i idealan je oblik kruznog
treninga za golfere. Ujedno moze poboljsati neuravnoteze-
nost misi¢a koja se moze dogoditi zbog intenzivnog jedno-
stranog gibanja prilikom igre golfa (8).

PILATES U PLESU I SKIJANJU

Ples nije samo izvedbena umjetnost, ve¢ i vrlo rigorozni
atletski sport koji je jedan od najtezih fizicki i mentalno
zahtjevnih atletskih sportova na svijetu (10). Plesaci su
jedinstvena skupina sportasa u tome $to izvrsavaju fizicki
izazovne pokrete dok ih ¢ine lijepim i umjetni¢kim. Ova
sposobnost izvedbe zahtijeva visoku razinu fino¢e moto-
ricke kontrole, snage, fleksibilnosti i stabilnosti. Smatra se
kako je pilates dobar za zajednicku fleksibilnost i temeljnu
¢vrstocu. Pilates trening moze se izvoditi pomocu uredaja
ili bez uredaja (10). Skijanje u natjecanju nije isto $to i turi-
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sticko nedjeljno putovanje: prije poduzimanja ove aktivnosti
potrebno je imati dobru atletsku i misi¢nu pripremu. Kod
klasi¢ne i slobodne tehnike, skijas koristi snagu nogu kako
bi stvorio pogon i guranje rukama (6). Neovisno o nac¢inu
vjezbanja, manipulacija akutnim varijablama treninga
(intenzitet, volumen i interval mirovanja) moZze utjecati na
prilagodljivi odgovor i povecati sportski uéinak (3). Oc¢ekuje
se kako ¢e vjezbe pilates aparata biti bolje u usporedbi s
vjezbama bez aparata, jer postoji bolja kontrola intenziteta
treninga, $to se smatra klju¢nom varijablom za izazivanje
neuromuskularnih prilagodbi (3). Kod skijasa dva pokreta
su koordinirana, a oba krecu od sredista tijela. Pilates, ako
se prakticira dvaput tijekom tjedna, izvrstan je trening za
skijasice (6).
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