Kompletní originální pilates sestava

Nutná znalost principů, správného postoje, dechu atd! Pouze pro pokročilé!

N = nádech, V = výdech, L = levá, P = pravá
Stoj, dech, zarolovat alespoň 3x dolů (uvolnit) a nahoru

1) 100 - nohy pokrčené nebo napnuté a snižovat - pupík, bedra, NN, VV - max 100x pohyb rukama
2) Roll Up - nohy pokrčené nebo napnuté flex a kulatě z lehu do předklonu přes míč - 3-5x
3) Roll Over - s V nohy za hlavu, od sebe, flex a s V k sobě a obratel po obratli dolů, N snížit - zip- 3 -5x
4) Single Leg Circles - 1 noha pokrčená, 2. Kroužky, 5x na P/ L
5) Rolling Like a Ball - stále páteř ve tvaru "C", 5-7x
6) Stomach Series: One Leg Stretch - 1 noha natažená, 2. pokrčená a přitahovat s V - 5xP/L, Double Leg Stretch - obě nohy a ruce "plavání" - 5x, Scissors - obě nohy natažené, s V přitáhnout 1 k obličeji, 5x P/ L, Double Leg Lower Lift - N - flex snížit (zip!), V špičky k obličeji - 5x, Criss Cross - 5x P/L
7) Spine Stretch - "poklona královně" přes míč - 3-5x
8) Saw - pilka- 3-5x P/L
9) Open Leg Rocker - sed, roznožit natažené nohy a podobně jako Rolling Like a Ball - páteř "C"- na konci narovnat-3-5x
10) Corkscrew - vývrtka - leh, nohy u sebe, flex - N - snížit (zip), V - špičky a kroužky - 1 bok, 2. - 3-5x P/L
11) Swan Dive - potopení labutě - 3-5x
12) Single Leg Kick - leh na břiše, ruce na předloktí, spojené, 3x N kop 1 nohou, s V natáhnout, 5x P/L
13) Double Leg Kick - - "-, ruce na zapínání podprsenky, na L tváři, 2x N kop oběma, s V ruce nohy a hlava do dálky - zip! -3-5x P/L
14) Neck Pull - leh na zádech, nohy napnuté flex, ruce za hlavou nebo na čele a kulatě do předklonu - 3x
15) Pelvic Press - leh na zádech, nohy pokrčené, pánev vzhůru a 1 noha napnutá - flex dolů, špička nahoru 3-5x P/L
16) Spine Twist - sed - s V 2x doleva, s V 2x doprava - vytahovat z pasu, ramena dole! 5x P/L
17) Jacknife - leh, nohy natažené a překřížené, s V - svěrače a vzhůru ke stropu -3-5x P/L
18) Side Kicks - leh na boku, (míč), vytáhnout z pasu, obě nohy stejně dlouhé, flex NN vpřed a V špička vzad (zip) - 5-7xP/L, 2x NN špička vpřed, V nahoru, 2x NN špička vzad - 5-7x P/L
19) Teaser - leh na zádech - možno zvednout pokrčené nohy (chytit za stehna/napnuté ruce ala 100) nebo napnuté nohy a zvedat trup vzhůru - nahoře lze ruce 2x vzhůru, pupík! - 3x
20) Hip Circles/Cancan - sed, nohy pokrčené, široký hrudník, pupík - N nohy nahoru a s V 1/2 nebo celé kruhy/Cancan - pokrčené nohy N, na 2.stranu V, N a s V protáhnout - 3-5x P/L
21) Swimming - leh na břiše, pupík, ramena a plavat - pak přitahovat pupík k páteři nebo sed na patách!!! 5x vystřídat ruce a nohy
22) Leg Pull (Prone) - prkno, noha flex a s V špička vzad - 3-5xP/L
23) Leg Pull (Supine) - prkno obrácené, nohy těsně u sebe, za ušima, 1 noha napnutá s N nahoru a s V dolů - 3-5x P/L
24) Side Kicks Kneeling - kroužky nohama na obě strany v kleku - 5-7x P/L
25) Marmaid - mořská panna- 5-7x P/L
26) Side Bend - z mořské panny protáhnout 1 nohu, 2. přes, srovnat dlaň, bok, kotník a s N vzhůru - 3-5x P/L
27) Side Twist - to stejné, ale přidat nahoře s V twist - podívat se skrz a zadeček vzhůru ke stropu- 3-5xP/L
28) Boomerang - leh, s V nohy za hlavu překřížené, teaser a předklon s rukama za zády- 3x
29) Crab - sed, nohy překřížit, s N opatrně na hlavu, s V dozadu ala Rolling Like a Ball, vystřídat nohy - 3x P/L
30) Rocking - leh na břiše, zip, s V pokrčit 1 nohu a chytit na nárt, 2... a kolébat jen dechem, pak sed na patách!!! 3-5x 
31) Control Balance - leh, nohy nad hlavu, chytit 1 nohu, 2. ke stropu, volná ramena a krk - 3-5x P/L
32) Push Ups - kliky včetně zarolování do stoje a zarolování zpět do prkna - neomezeně (
33) Seal - lachtánek - 7x
Relaxace
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Pokud máte málo času, zacvičte si „malou sestavu na domácí cvičení“ - viz moje stránky, nebo z této originální pilates sestavy vynechte: 

3) 6) vynechte vše kromě Criss Cross 10) 11) 12) 13) 14) 19) 22) 23) 28) 29) 31)

Příjemné cvičení!

