FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Torténet

Joseph Pilates 1880-ban Németorszagban, Diisseldorf kozelében sziiletett.

Mar 100 évvel ezeldtt elkezdte a modszerének fejlesztését, melynél az a
gondolat vezérelte, hogy beteg, torékeny testét megerdsitse, mivel 6 gyermek
koraban asztmaban ¢€s 1égiti megbetegedésben szenvedett. Ezek utan Pilates
minden utan érdekl6dott, ami a testi tréninggel €s a rehabilitacioval kapcsolatos.
A programjat a ,Kontroll miivészetének”, keésObb egyszerlien csak
,,Kontrollnak™ nevezte.

Az a gondolat volt az egyik legkiemelkedobb, ha nem a legeslegfontosabb
szempont a gyakorlatainal, hogy a testet és annak mozgasait kontrollalja.
»ldealis esetben az izmaink engedelmeskednek akaratunknak, mert az
¢sszerliség azt kindlja nekiink, hogy ne az izomtevékenyseégiink reflexei altal
iranyitodjon az akaratunk.”

1926-ban Pilates Amerikédba vandorolt €s ott nyitotta meg az elsé studiojat. A
tancosok ¢€s a szinészek szamara hamar kotelezové tették a programjat. Csak 70
évvel késdbb valt Pilates programja fitness trenddé az USA-ban. Tovabbi 7 év
sziikségeltetett ahhoz, hogy az 0Osi német program ismét visszatérjen
Németorszagba. 2003-ra pedig ide ért hozzank is, Magyarorszagra.

Filozofia

Joseph Pilatesnek komoly meggydzddése volt az, hogy az ember olyan oreg,
amilyennek a gerincét ¢érzi. Aki 30 évesen merev ¢€s megmozdithatatlan,
oregnek, mig, aki 60 évesen ruganyos ¢€s erds, fiatalnak hat.

Az 6 programja ezért nyujtod és erdsitd gyakorlatokbdl 4ll, amelyek elsdsorban a
test kozéppontjara koncentrdlnak. Bar a karok és a labak is mozognak, a
mozgasfolyamat a kozpontban kezdddik, ¢és ezutan gylrizik kifele a
végtagokba. Hasonloan, mint a tdncosoknal, a mozdulatok simulékonyak és
kontrollaltak lesznek, erdteljesek, mégis elegansak. A feladatok alfija és
omegédja a test kozéppontja lesz, ez a ,,Powerhouse”. Ma ezt igy adjuk at:
»felhtuzzuk a cipzart; laposit a hasfal; aktiv az er6k6zpont™.

Pilates azon a véleményen volt, hogy azoknak a gyakorlatoknak, melyek egy
ember edzettségét fokozzak, olyan termeészetesnek kellene lenniiik, mint a
mindennapi élet mozdulatai. O a testre, mint egészre tekintett és azt egységében
edzette, nem pedig kiilon, az izmokra izolaltan korlatozva.
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A Pilates-maddszer célja

Minden Pilates-gyakorlat folyamatos,statikus tartds nélkiil. Ez az elv példaul
megkiilonbozteti a jogatél. A  Pilates-mddszer célja, hogy ezt a
mozgasfolyamatot tokéletesitse, amely a dinamikat fokozza és az annal
felhasznalt izomer6t a leggazdasagosabba tegye. Soha ne hasznaljon fel 10 kg
er6t egy olyan gyakorlathoz a tréningezd, melyhez 5 kg is elegendd lenne,
anelkiil, hogy ekozben elveszitené a sajat kontrolljat. A mindség a mennyiség
felett all!

A Pilates-tréning donté ismertetdjelei a mozgaskontroll és a koncentracio. A
kozéppontban a mozgaskivitelezés precizitasa, valamint a mozgasfolyamatossag
¢s a tudatos legzes all.

Pilates a testtudat neveldje és kifejlesztette a mélyen fekvo izomzat edzését. A

Pilates - tréning javitja a tartast, nyujtja az izomzatot, a mozdulatok
kifinomultabbakka és kecsesebbekké valnak. A testet €s a szellemet is edzi.

A fekvo helyzetben végrehajtott Pilates - tréning elvei:

Koncentracio

Az eredményes tréning egyik fontos feltétele, hogy ,,jelen légy, itt és most”.
Ennek minden sporttevékenységneél igy kellene lennie, de a Pilates-
gyakorlatokndl ez elengedhetetlen. Sok pozicié mar a kiinduld helyzettdl olyan
igényes, hogy koncentracio nélkiil nem is lehetne a testet megtartani. Pilates ezt
biztosan teljes tudatossaggal igy tervezte, 6 ugyanis didkjaitol teljes figyelmet
kovetelt meg. Minél koncentraltabbak, annal hatékonyabbak a mozdulatok.

Kontroll

Modszerének egy fontos, ha nem a legfontosabb iranyelve, hogy tudatosan
uraljuk a mozdulatot, és ne valjunk kontrolldlatlanna egy gyakorlat végrehajtasa
soran.

Nem hidba nevezte Pilates a programjat a ,,Kontroll miivészetének™.
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Centrum

Gyakran ugy tlinik, mintha a gyakorlatokat csupan a labak ¢és a karok
izomerejével valositanank meg. Mindenesetre a centrum ereje nélkiil (has, also
hati rész, far, medence) - melyeket Pilates ,,Powerhouse”-nak (Erdkozpont)
nevezett — nem lenne lehetseéges a mozdulatok ellendrzése, precizitasa,
megtartasa €s helyes iranyitasa a belso energia altal.

A Pilates-gyakorlatokra forditott teljes energia a Powerhouse-bol indul ki és
egeészen kiaramlik a vegtagok fel¢.

Powerhouse=aktiv has=er0kozpont=testkozéppont!

Aktivalasa mindenekfelett all, fliggetlen attol, mely izomcsoportokra fokuszal az
adott gyakorlat. Minden gyakorlat kezdd- €s végpontja ez az er0kdzpont.

Mozgasfolyamat

A mozgéas lathato konnyedsége mozdulataink tokéletességétdl fiigg. Akkor lesz
tokéletes, ha tudom, hogy mikor mennyi energiaval, milyen tempoban, mely
izmokkal €s milyen iranyba kell mozognom. Ez sok gyakorlast és tapasztalatot
feltételez. A Pilates - modszer célja, hogy minden gyakorlattal elérje a tokéletes
mozgasfolyamatot. A mozdulatnak olyan folyamatosnak és kecsesnek kell
lennie, mint a vizben uszo6 halnak, vagy egy keringének.

Pontossag

A mozdulatok pontos kivitelezésérdl van szo €s nem az ismétlések szamarol.
Ezért fontos minden egyes részletre figyelni és semmit sem kihagyni.

A koncentracio a preciz €s tokeletes mozgasvégrehajtasra iranyul.

Fegyelmezett a Pilates — tréning, pont ettdl lesz hatékony.

Légzés

Az asztma Pilatesnek megnehezitette a 1égzést, bizonyara ezért koncentralt
gyakorlatainak Osszedllitasanal a helyes legvételre. A tiido belsejébdl indulod
tokéletes be- €s kilégzés altal a test oxigénellatasa javul. A teljes szervezetiink
energiaval és élettel telitddik meg. A 1égzés javitja a mozgas végrehajtasdhoz
sziikséges koncentracidt, igy annak hatasat is. Ezen kiviil a tudatos légzés
segitségevel levezethetjiik a stresszt és megnyugtathatjuk a testiinket.

Alapelvei: orron 4t beleégzes, szajon at kilégzés. A gyakorlatok elOkészitd €s
befejezd fazisainal belégzes, a mozgas végrehajtasakor, amikor a legtobb izom
dolgozik egyszerre, kilégzés.
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Semleges gerinc

Megtartva a gerinc természetes gorbiileteit, kizarva a két sz€ls6 helyzetet,
amikor a medence mar felemelkedik a talajtol, illetve magas iv keletkezik a hat
also részénél, az also hati szakasz rdsimul a szOnyegre és stabilan lent tart.

Labpozicio

Labtartas: nyQjtott labak esetén a labfejek ,,V”-alakot formdznak, a labfejek
spiccben, nyujtoézunk a labfejeken keresztiil, mikozben azok kifelé forditanak. A
farizmok megfeszitenek. A labak és a fenék izmainak egyiittes megfeszitésébdl
¢s befelé forditasaval jon 1étre ez a pozicio.

»Szarnyak” /lapockak/

A lapockak aktivak, lefelé toljuk Gket, és hatra hiizzuk Sket. gy megnyulik a
nyak, és er6sodik a hat, a nyak ¢€s a vall fesziilése megsziinik.

,»Dobozok”
Valltol vallig, csipdtdl csipbig tartunk egy négyzetet, mely szimmetriat és
hosszii gerincet eredményez. Létezik egy doboz a fiilek és vallak kozott,

biztositva a csuklyas fels0 részének inaktivitasat, ami segiti nyQjtani, s nem
rovidiil tovabb.
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The hundred — Szazas

Elokészit6 és 1€gzd gyakorlat

Stabilizalé izmok: egyenes hasizom, harant hasizom, csipéhorpasz
Miikédé izmok: deltaizom

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, térdek hajlitva, talpak a talajon

1.) ,,B (belégzés)” Elokészités

2.) ,,K (kilégzés)” Erokdzpont (Powerhouse)
bekapcsolasa

3.) ,,B” El6készités

4.) ,,K” Torzsemelés, karnyujtas
eldre. o
Térdek felhuzva, majd fliggélegesen nyujtva és leengedés, amig a derék a talajon
(szényegen) marad (max. 45°). Gerinc also része a talajra nyomva. iy

5.) ,,B” 5 ismétlésen keresztiil, ,,K” 5 ismétlésen
keresztiil. Karpumpalas 6sszesen 100 1égzéstempoOn at.

CEL: A 1égzés lelassitasa, ezaltal intenzivebbé
tétele, a 1égzéskapacitas fokozasa.

KEP: Képzeljiik el, hogy egy tégla
fekszik a hasunkon, lenyomva azt és
a hat also része szorosan

a szOnyegen van.

A karral pumpalunk, mint a
vizben.

FONTOS: A labat ne enged;jiik nagyon mélyre,
mert a hat nem emelkedhet el a sz6nyegrol.
A vallat engedjiik le (tartsuk tavol a fiiliinktdl),
a nyakunkat nyujtsuk meg. Tekintet a térd — labfej iranyaba.

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. térzsemelés
» 2.+valtott térd emelése a mellkashoz
» 3.+ paros térd zartan a mellkashoz huz
» 4. +paros lab nyujtasa fliggdlegesbe
» S.+paros lab engedése max. 45 fokig
» 6.+karok nyujtasa tenyérrel lefelé a test mellé
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7. VEGPOZICIO

Tanitas — alternativa: tanithatjuk a gyakorlatot hanyatt fekvésben a labak feldl is (igy
kevesebb torzshajlitast, hasprést végziink).

Kiseszkozos alternativak:

1) soft ball a bokak kozott

2) soft ball a térdek kozott /hajlitott térd

3) soft ball a kézben

4) soft ball a tenyér alatt a talajon

5) fit-ballon a két 1abfej

6) fit-ball a labszarak kozott

7) kis stly/sulylabda a kézben

8) hengeren fekszik a gerinc /az egyik 1ab hajlitva, talppal a talajon/
9) Gymstick

10) Pilates-gytirti a bokak kozott

11) gumiszalag/gumikdotél a talp alatt

12) labkeresztezések/ soft ball szoritasok a boka kozott

13) szalag a térdben hajlitott labak felett (90 fokban vannak a labak, révidebb erdkar)
14) soft ball a derék alatt (megemelt csipd)

15) toriilk6z6 a nyak alatt
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The roll up — Felgordiilés

Nyujtja és mobilizalja a gerincoszlopot

Stabilizal6 izmok: farizmok, combkozelitok
Miikodé izmok: egyenes hasizom, csipShorpasz, torzsfeszitok

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, kar magastartasban, labfej lefeszitve/ spicc

1.) ,,B” El6készités

2.) ,,K” Er6kozpont aktivalasa,
combok dsszeszoritasa

3.) ,,B” Karemelés fiiggdlegesig,
az all kozelitése a mellkashoz

4.) ,,K” Torzs felgorditése és a labak
folé hajlitasa

5.) ,,B” Torzs visszagorditése fliggdleges helyzetig

6.) ,,K” A fenéken atcsuszva,
csigolyardl csigolyara legordiilve

CEL: A 1égzés meghosszabbitasa,
mélyitése. A powerhouse erdsitése, a kontrollalt mozgas elsajatitasa.

KEP: A 14b le van szoritva, és teljesen nyugodtan tartjuk.

Puha, lagy talajra érkezés egy ,,C” iven keresztiil csigolyarol csigolyara.

FONTOS: A mozgas legyen folyamatos, megtorés nélkiili és a nyujto fazisban
a koldokiinket htizzuk be a gerincoszlophoz.
Erékozpontbdl hajoljunk eldre, semmiképp ne a vallak felhuzasaval.

Légzésvariacio: belégzés — mellso kozéptartasba emelés a talajrol, kilégzés amig a labfejek
folé hajolunk, majd ott eldl belégzés, és kilégzés végig a visszagordiilés alatt.
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Tanitasi lépcsofokok:

» 1. hajlitott iilés, kezek a térdhajlatban: gordiilés karnyujtasig (enyhén hajlitott
konyok): B— K — B — K (4 1égzésciklus)

» 2.+ kezek a comb kdzepénél

» 3.tkezek a farizomnal

> 4.+ karok mellsé kozéptartasban, talajra gordiilés és felgordiilés (MODOSITOTT
ROLL UP); hajlitott iilés

» 5/a. jobb lab kinyujt, legordiilés; 5/b. labtartascsere

» 6. nyujtott iilés, le- és felgordiilés

> 7. VEGPOZICIO

Kiseszkozos alternativak:
1) soft ball a kezekben
2) soft ball a bokak kozott
3) soft ball a térdek kozott
4) fit-ball a kezekben
5) gerinc hengeren fekszik, talpak a talajon
6) sulylabda a kézben
7) sulyzok a kézben
8) gumiszalag a kezekben mells6 kozéptartasban

Fontos atgondolasra szant kiegészités!

A mai kor embere mar sajnos vagy sem, egészen mas ¢letet ¢l, mint akdr maga Pilates. A
,,Kontroll” programja hamarosan 100 éves lesz!

Megvaltozott az életmindségiink, az életstilusunk.

Pozitiv és negativ irdnyban egyarant. Gyakran halljuk gerincspecialistaktol, hogy ,,Az iilés az
Uj dohanyzés.” Ez azt jelenti, hogy gerinciink allapotaért —részben- a sok, és egyben nem
megfeleld tildpozicidban toltott sok-sok oOra is felelds. Az irdasztalnal eldre billentett fejjel,
elére esd vallakkal és ives, hajlitott gerinccel iiliink. Hidba teremtettiink egyenetlen talajon
val jarasra, allsra, az iilés jellemzi tobbségében az életiinket. Ulés kdzben a fej elére billen,
a vallak elore esnek, és a medence hatrafelé billen.

A gerincoszlopunk csigolyakbdl, és kozottiik porckorongokbol all. Az el6bb leirt tartds hossza
tavon a porckorongok kiboltosuldsat, vagy akar kiszakadasat eredményezheti, sérvhez
vezethet, hiszen a csigolyatestek eliilsé része folyamatosan kozeledik egymashoz, amivel a
porckorongok belsé magjat hatrafelé¢ toljak. A rostos gylrli kollagén rostjai egy darabig
ellenallnak, &m a megnyulasa vagy kiszakadasa szinte elkeriilhetetlen.

Az eldre helyezett fej stlya, a gerinc elérehajldsa megvaltozott statikat eredményez, a
szalagok tilnyulnak, a porckorongok folyadékot veszitenek, lelapulnak.

A teljes eldrehajlassal igen erds nyir6 erdk 1épnek fel az alsé hati szakaszon, ami porckorong
degeneraciokhoz vezethet.

Az ilés kozben a legerdsebb ,,jard” izmunk, a csipéhorpasz izmunk rovidiil, s 30 fok feletti
torzsemeléskor mar nem csak a hasizmok dolgoznak, hanem a csip6horpasz is.

Ezeket figyelembe véve javaslom azt, hogy ez a gyakorlat mddositott formdban keriiljon a

Pilates — programba. A javasolt gyakorlatvarians a tanitdsi 1épcséfokoknal a 4. pontnal ér
véget. Ebben a pontban a torzsfeszité mély hatizmoknak keményen kell dolgozniuk. Ne
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hajoljunk utdna mar elére, mert az hasonld helyzetbe hajlitand a gerincet, mint az {ilés maga.
Batran maradjunk a hajlitott tilésnél, és a 90 fokos mozgasvégrehajtasnal.
Helyes tilés ¢kparnan, vagy fit-ballon javasolt, gyakori felallassal.

A roll up helyett javasolt gyakorlat: VALTOTT LAB ENGEDESE vagy PAROS LAB
ENGEDESE (Double straight leg strech).
Tanitasa a ,,Szazas” gyakorlat alapjan (5. tanitasi [épcséfok).

Valtott 1ab engedése:

1)
2)

torzsemelés, tarkora tartas

Torzsemelés valtott térdhuizéssal

torzsemelés paros térdhuizassal

torzsemelés + térd nyujtasa fliggdleges helyzetbe

ua. + nyujtott 1ab engedése 45 fokig (j — b), majd engedés kiindulo helyzetbe
végpozicio (torzs statikusan tart, [abak valtva engednek, K le, B fel)

Paros lab engedése:

torzsemelés, tarkora tartas

Torzsemelés valtott térdhuizéssal

torzsemelés paros térdhuizassal

torzsemelés + térd nyujtasa fliggdleges helyzetbe

ua. + paros lab engedése 45 fokig max.

végpozicid (torzs statikusan tart, paros lab enged K, és vissza fliggdlegesbe B)

Kiseszkozos alternativak:
Isd. szazas!
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The leg circle — Korzés egy labbal

Fokozza a csipé mozgékonysagat €s erdsiti a csipdiziiletet

Stabilizalé izmok: harant hasizom, kiilso és belso ferde hasizmok
Miik6d6 izmok: csipdhorpasz, combkozelitok, combtavolitok

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, nytjtott labak

1.) Bal labnyujtas a plafon felé és
csip6bdl kicsavaras
(labkeresztezés a test eldtt)

2.) A kor akkor kezdddik, amikor
a 1ab a testet keresztezi
(befelé kezdddik a korzés)

3.) ,,.B” a feladat kezdetekor

4.) ,, K a korzés befejeztével

5.) Egy id6 utan cser¢lddik a kor
(6x-6x)

CEL: K6rnagyobbitas anélkiil,
hogy a csip6 elemelkedne a talajtol. Farizmok, alsé hati szakasz mindvégig a talajon!

KEP: Korfestés a plafonra. A labfej egy ecset.

FONTOS: Az er6kozpont lent tartja
a csipdt a talajon. A tenyeret ne szoritsuk
erdsen a talajba. Tenyér ¢élén a timasz. Kéd: BB — KK!

Légzésvariacio: egy korzés belégzés, egy korzeés kilégzés

Tanitasi lépcsofokok (tobbféle megoldas készitheto!):
» 1. hanyatt fekvés, hajlitott labak: jobb 1ab térdben hajlitva derékszdgben felemel:
korzés befelé (1/a); korzés kifelé (1/b)
» 2.+ nyujtott 1ab: korzés befelé (2/a); korzés kifelé (2/b)
> 3. VEGPOZICIO
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Kiseszkozos alternativak:

1)
2)
3)
4)

gumikdotél

gumiszalag

Gymstick

hajlitott 1ab talpa alatt soft ball

hajlitott labakkal, also hati szakasz alatt soft ball
henger a gerinc alatt

megemelt csipdvel labfejek fit-ballon (halado)
hat a talajon, az egyik labfej fit-ballon (kezdd)
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Rolling like a ball — Gurulni, mint egy labda

Gyakorlat a kozpontositasra, egy idében fenntartja a gerincoszlop egyensulyat és mobilitasat

Stabilizalo izmok: csipShajlitok, a transversospinalis izomrendszer (forgaté mély hatizmok)

,

Miik6do izmok: hasizmok, torzsfeszitok

Kiindulé helyzet: hajlitott iilés (,,C-1v)

1.) Labfej elemelés a talajtol és bokafogas.
A konyok kifelé néz és az all a mellhez kozelit.
2.) ,,B” Gombdlyités és legordiilés maximum a
lapocka kozepéig (stopvonal)!
3.) ,,K” Felgordiilés és egyensulyozas

CEL: A mozdulatot lelassitani, A
lendiilet nélkiil dolgozni.

KEP: Egy buborékban vagyunk.

FONTOS: Felgordiiléskor a labujjak nem
érinthetik a talajt, legordiilni pedig csak
a lapockaig szabad , itt meg kell fogni
a mozgast, a fej, a vallak és a nyak a
leveg6ben marad.

Légzésvariacio: fent belégzés, egy kilégzéssel le- és felgordiilés (halado)

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. els6 1-3. fazis Isd. roll up (4 levegé: B— K — B — K)
» 4. kezek a térd eldtt, lapocka aljaig legordiilés és vissza (még iil6helyzet),
zart 1ab. B — K!
» 5. gurulés lapockakdzépig a talajra és vissza, talp a talajra érint
» 6.+ kiindul6 helyzetben labfejek a levegében
> 7. VEGPOZICIO

Atgondolasra szanva: hajlitott gerinc kérdése. Ritkan hasznaljuk! Nem sziikséges keriilni
természetesen, csupan dvatosan banjunk vele. Eszk6z6s megoldas maximum soft ballal.
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Swan dive — Hattyu

Erdsiti a hatizomzatot

Stabilizal6 izmok: torzsfeszitok, farizmok, combhajlitok
Miikodé izmok: trapéz kdzépso része, rombuszok

Kiindulé helyzet: hason fekvés, kar a torzs mellett, tenyér felfel¢ néz

1.) ,,B” El6készités

2.) ,,K” Er6kozpont aktivalasa, farizom
feszitése,
labnyujtas hosszan lefelé, a fejjel

pedig felfelé nyulunk

3.) ,,B” El6készités

4.) ,,K” Torzsemelés, ezzel egy idoben
karemelés, a két konyok a lapockakat a gerinchez zarja és tenyér lefelé fordit

5.) ,,B” leengedés és tenyérforditas felfelé

6.) ,,K” labak emelése és ,,B”-re engedése (kis terpesz)

CEL: A testet nytjtani mindkét iranyba, a hatizmok erdsitése, aktiv erékozpont tartdsa
mellett!

KEP: A test megnyujtasa a fejen és a labon keresztiil elére és hatra (nem fel! Hosszuak
szeretnénk lenni és nem magasak!)

FONTOS: Az egész gyakorlat végrehajtasa alatt

a térdek zarva vannak (halado!).
Hatproblémakkal nem szabad taledzeni!
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Tanitasi lépcsofokok:

1. hason fekvés, karok a test mellett, tenyérrel felfelé. Valtott kar emelése.
2.+ paros kar emelése

3.+ torzsemelés

4.+ hattya kar”

5. labemelés valtva

6. + mellézaras

7. paros lab emelése

8. VEGPOZICIO (médositott gyakorlat = SWAN PREPARATION)

VVVVYVYYVYYYV

Atgondolasra szinva!

Amennyiben a ,,Roll up” nevii gyakorlatnal leirt feltevések igazak, az egész napos eldrehajlas
miatt a mély hatizmaink gyengék. A gyogytorndszok a hatizmokat kétszer olyan erdsnek
szeretnék latni, mint a hasizmokat. A thlterhelést és a fokozatossag elvét gy érvényesithetjiik
ennél a gyakorlatnal, hogy a felsé végtag ¢és torzsmozdulatot végeztetjilk csak egyszerre, és
utana kozvetleniil, am kiilon, a labak emelését.

Sat!

A mély hatizmaink feleldsek az ,,izomfliz6” tobbi tagjaval egyiitt a core stabilizacigjaért. A
hétkoznapi életben ez azt jelenti, hogy valodi tevékenysége a torzsiink, sulypontunk eldre
esésének megakadalyozdsa a graviticios térben, amiben ¢liink. Elérehajlasbol, felallasbol
hasznaljuk ezeket az izmokat az életben, igy ,,funkciondlisabb” dontott helyzetben aktivalni és
erdsiteni Oket.

Javasolt alternativ /konnyebb/ gyakorlat: SWAN Preparation (azaz kiilon, felvaltva
dolgoztatjuk a felsd és az also hati szakaszt)
+ egyéb kiindul6 helyzetek:
- allasban dontott torzzsel
- 1l6 helyzetben (pl. fit-ball, steplépcsd, sz€k, jogatégla, dyn-air, bosu) dontott torzzsel
- térdel6allasbol dontott torzzsel
- térdelésbdl fit-ball labdanak dolve

Kiseszkozos alternativa:
1) soft ball a bokak kdzé szoritva
2) fit-ball mogé térdelve, torzset raengedve (powerhouse!)
3) kezekben gumiszalag kifeszitve
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Spine stretch — Gerincoszlop elore nyujtasa

Erdsiti és nyujtja a gerincoszlopot, nyljtja a combhajlitokat és kinyomja az elhasznalddott
levego6t a tiidobol

Stabilizalé izmok: harant hasizom, torzsfeszitok
Miikddé izmok: egyenes hasizom

Kiindulé helyzet: nyujtott {ilés, csipdszéles terpesz, pipald labfejek

’,

1.) ,,B” Karemelés eldre, labfej visszafeszités
2.) ,,K” Fej kozelitése a mellhez,

torzs gdmbolyités és elore hajlitas
3.) ,,B” Felgordiilés egy fal ellenallasaval
4.) ,,K” Karleengedés, vall leengedés.

CEL: A nyujtas fokozasa
KEP: Egy vizzel tolttt labda felett fekiidni.

FONTOS: Elorenyujtaskor a has behuzasa
¢s a levegd kipréselése.

Légzésvariacié 1: belégzés a mozgas
inditasa eldtt, kilégzésre eléregordiilés,
lent belégzés, kilégzés visszagordiiléskor

Légzésvariacio 2: eldkészitd belégzés, majd hosszu kilégzes az elérehajlas és a felgordiilés
alatt

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. hajlitott iilés, karok mellsd kozéptartasban: elérehajlas
» 2. +egyik 1ab diagonal elére nyujt, labfej pipal (2/a), labtartas csere (2/b)
> 3. VEGPOZICIO

MNnae D indht vy Ditimnnn M avmnimniass TV £+ NMacrawnwan—sh~ 1<



FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Atgondolasra szint kiegészités!

Ismét elorehajlés. ..

Ez a gyakorlat sem feltétleniil sziikséges ma mar, a térdhajlitokat nyuajtsuk biztonsagosan,
hanyatt fekve.

A gyakorlatot magat javaslom jogatéglan iilve, Osszecsavart toriilkozore iilve maximum, és
ritkdn.

Javasolt gyakorlat a térdhajlit6 izmok nyujtasara: SCISSORS (oll6).
Tanitasa a ,,Single leg strech” alapjan! (3. tanitasi lépcséfokig)

Tanitasi 1épcsofokok:
1) torzsemelés
2) torzsemelés valtott térdhtizassal
3) ua. + térd érintése kiviil — beliil
4) ua.+ térd nyujt fiiggdleges helyzetbe, kezek érintik a labszarat
5) ua.t+ labat 6vatosan K-re 2x a mellkas felé huzzuk
6) végpozicid: j 1ab a mellkashoz felhuz 2x, bal 14b max. 45 fokig engedve, labtartas
csere B-re
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Single leg stretch — Egy 1ab nyujtas
Edzi az er6kdzpontot és nyujtja a 1ab hatulso részét
Stabilizalé izmok: harant hasizom
Miikodé izmok: egyenes hasizom, ferde hasizmok, csipShajlitok

Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés hajlitott 1abakkal

1.) J labhuzas a mellhez, B 1ab
kinyujtas eldre.
J kéz a bokat kiviilr6l, B kéz a
térdet
beliilrdl fogja
2.) ,,B” Fej emelése
3.) ,,K” Labtartas csere
4.) ,,B” Labtartas csere kb. Természetes
5-10 ismétlésszam (5-10 par)

CEL: Kinyfjtott 14b nyujtasa 45 fok
felé, a gerinc talajon tartasa.
Folyamatos mozgas.

KEP: Feszes, stabil test a talajon, parhuzamosan mozgo labak.

FONTOS: A szem az egész gyakorlat soran a koldokot

nézze, labtartas cserénél pedig a derekat még feszesebben

toljuk a talajra. A nyujtott labat a feszes

farizmok tartjak. Hajlitott 1abnal marad a derékszdgben hajlitott 1ab, a sarok ne
kozeledjen a fenékhez.

Légzésvariacié: jobb-bal 1ab nyujtasa- belégzés, jobb-bal 1ab nyujtasa kilégzés (paronként)

Tanitasi lépcsofokok (1ab feldl is tanithatd!)
» 1. hanyatt fekvés, talpak a talajon: torzsemelés
» 2.+ térdemelés valtva a mellkashoz
» 3.+ térd érintése kiviil-beliil
» 4.+ boka érintése kiviil, térd érintése beliil
» 5.+ torzs statikusan kiemelve tart, [abak térdben hajlitva, spiccel érintik a talajt, valtva
> 6. VEGPOZICIO

Kiseszkozos alternativa:
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1) hengeren fekszik a gerinc, egyik 14b talppal a talajon (5. [épcs0)

Testvérgyakorlata: Double leg strech! (Isd. képanyag; paros kar és labak nytjtasa diagonal)

Tanitasi 1épcsofokok:
1) torzsemelés
2) torzsemelés valtott térdhuzassal
3) torzsemelés paros térdhuzassal
4) ua.+ labak 45 fok felé nyujtanak
5) ua.+ karok magastartasba nytjtanak
6) végpozicid: torzs tart kiemelve, végtagok nytjtanak, majd kort irnak le, kezek
a térd ala.
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The saw — Firész

Elsésorban 1égzd gyakorlat, ahol az elhasznalddott levegdt a tiidobol kicsavarjuk.
Nytjtja a hatat és a combhajlitot, erdsiti a derekat.

Stabilizal6 izmok: a mély hatizmok
Miikodé izmok: egyenes hasizom, kiils6 ¢és belsé ferde hasizom, forgaté mély hatizmok

Kiindulé helyzet: laza terpesziilés, labfej visszafeszités

1.) Torzs egyenes, karemelés oldalsd
kozéptartasba
2.) ,,B” El6készités. Nyujtjuk a gerincoszlopot.
3.) ,,K” Torzs kinyujtas derékbol és torzsforditas.
A J kéz a B labfejet kiviilrdl érinti.
A fej és a torzs a B 1abhoz kozelit.
4.) ,,K” Tartjuk ezt a helyzetet.
A maradék levegot kifijjuk.+ 3 szamolason
keresztiil nyulunk egyre el6rébb ¢€s elérébb.
5.) ,,B” torzsfordités kiindul6 helyzetbe.
6.) Masik oldal

CEL: A 16gzés megnytjtasa, ,,B” kozben
twisteliink™ és a torzset el6re huzzuk,
,K’” kdzben 3 szdmoldson keresztiil nyulunk egyre elérébb a

torzzsel.

(Fiirész) A |

KEP: Mindkét csipé lent marad a sz6nyegen,
Fenék stabilan a foldon. A kézfej, mint egy
flirész, ugy mozog.

FONTOS: A sarkat a masik 1abtol feszesen
eléretoljuk és a 1abat nem szabad
befel¢é forditani. A homlokot kozelitsiik
a térd irdnyaba, az allat nem szabad eldre tolni. A vallak leengedve.

Tanitasi lépcsofokok:

1. torokiilés, rézsttos mélytartés: térzsforditas

2.+oldalso kozéptartas

3. +hajlitott iilés

4.+hajlitas és forditas (kiilsé 1ab él)

5. +ellentétes 1ab terpeszbe nyujt (1abfej pipal), (5/a), labtartas csere (5/b)
6. terpesziilés

7. VEGPOZICIO

VVVVVYVYY
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Atgondolasra szint kiegészités!

Elérehajlas és torzscsavaras kérdése.

Ez a gyakorlat szintén az az alapprogrambol, ami elhagyasra keriil. A gydgytornaszok ezt a
tipusu mozgast egyaltalan nem javasoljadk gerincprobléma esetén: a legnagyobb eréhatasok
elérehajlasban és a hozzéd kapcsolt tdrzscsavarasban érik a porckorongokat, rdadasul a nagy
terpesziilés sem kedvez a medence és a gerinc helyes tartasanak, nehéz megakadalyozni a
gerincflexiot az alsé hati szakaszon.

A mély hatizmok sem birjak sokaig ezt az iil6 helyzetet.

A Pilates — programot sokan kifejezetten egyfajta gerincprogramként kezelik, igy kifejezetten
sok gerincproblémaval kiizdé vendég keresi fel ezt az oratipust. Eddziink tudatosan, okosan,
keriiljik a kockézatot magaban hordozé gyakorlatot. Bar a Pilates nem gyodgytorna, am ha
okosan ¢és a prevenciot szem el6tt tartva szeretnénk vezetni az edzéseinket, kdszonjlink el ettdl
a feladattol.

A flirész helyett javaslom a ,,CRISS CROSS” gyakorlatot, sokszor! (Isd. jegyzet vége)
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Single leg kick — Egy lab rugas

Erdsiti a combhajlitokat, nyujtja a csipd eliilsd részét

Stabilizalo izmok: kar- és vallizmok, hasizmok és farizmok
Miikddé izmok: combhajlitok

Kiindulé helyzet: hason fekvés, alkartdmasz

1.) ,,B” Erékozpont bekapcsolasa,
a szeméremcsont szorosan a talajon,
farizom megfeszitve

2.) ,,K” Vallak leszoritva, torzs
nyljtva

3.) ,,B” elokészités

4.) ,,K” 2x hajlit a 14b a fenék felé

5.) ,,B” lab visszaengedése

(5-10 par)

CEL: Az egész gyakorlat alatt a kinyujtott
1ab labfejét a fold felett kell tartani (halado!).

KEP: Feszes ,,Szfinx — pozicio™ a fels6testben. Felkar — alkar derékszog, tenyér élén a
tamasz.

FONTOS: A test legyen mindig

hosszan kinytjtva, a koldokot egészen

huzzuk be és a szeméremcsontot

nyomjuk lefelé. Vallak lent (fiil és vall kozotti tavolsag megtartasal). A fejtetovel
nyUjtézkodjunk felfelé. A nyak hosszu. Toljuk ki magunkat a vallakbol, nyissuk meg a
mellkast. 1-2x-K!!! (1 14b rag kétszer kilégzésre)

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. hason fekvés, térd hajlitasa valtva
» 2.-+kétszer hajlit a térd
> 3. VEGPOZICIO

Kiseszkozos alternativak:
1) fit-ballon a térzs/ a comb/ a labfe;
2) gumikotéllel (személyi edzés)
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Double leg kicks — 2 (paros) lab ragas

Edzi a fenék és a 1ab hatulso oldalat és nyujtja a vallat és edzi a hat kozépso részét

Stabilizalé izmok: hasizmok, rombuszok
Miik6d6 izmok: torzsfeszitok, farizom, combhajlitok

Kiindulé helyzet: hason fekvés, a kéz a csipd felett, fejforditas oldalra, térd
behajlitva

1.) ,,B” El6készités
2.) ,,K” Erékozpont bekapcsolasa -
— természetes helyzet felvétele
3.) ,,B” Sarokhuzas 3x a fenék iranyaba
4.) ,,K” Léb és karnytjtas,
lapockakozelités
és zaras, torzsemelés, lab le! .
5.) ,,B” tartas és messze nyujtozas: Powerhouse-fokusz!
6.) ,,K” vissza az 1. helyzetbe, fejforditas
a masik oldalra és leengedés.
Mindkét oldalt ismételjiik 3x (3 par)
7.) Sarokiilés — ellazulas

KEP: A befejez6 pozicioban, mintha egy hajo orrszobra lenne a felsotest, ami szeli a habokat.

FONTOS: A nyakat hosszan nyujtjuk,

csipdt mindig a sz6nyegen tartjuk,

figyeliink az erds er6kdzpontra, amikor a torzs felemelkedik. 2-3x-B!!! (2 1ab rug
haromszor belégzésre)

Tanitasi lépcsofokok:

1. hason fekvés, karok a fej alatt, 1abak nyujtva: térd hajlit (sarok a fenékhez huz) 1x
2. +paros lab 1x (2/a), 2x (2/b), 3x (2/c)

3. kezek a lapocka kozepén, tenyérrel felfelé: karemelés és nytjtas

4.+ torzs emelése

5.+ ,,B” er6kdzpont

6. + fej forditasa

7. VEGPOZICIO

VVVVVVYY
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Neck pull — Nyakemelés
Erdsiti az Er6kdzpontot, nyljtja a combhajlitokat, erdsiti a mély hatizmokat és javitja a tartast
Stabilizalé izmok: hasizmok, farizmok
Miik6d6 izmok: egyenes hasizom, csipdhorpasz, torzsfeszitok

Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, visszafeszitett labfej, tarkora tartas

«

1.) ,,B” El6készités

2.) ,,K” Erékopont aktivalasa

3.) ,,B” elore — felfelé gordiilés,
all kozelitése a mellhez, a mell
a bordak felett, tarkora tartas

4.) ,,K” bordak a has felett,
csip6hajlitas

5.) ,,B” egyenes iilésbe érkezés

6.) ,,K” a hat also felével kezdodik
a legordiilés csigolyarol-csigolyara,
a hatat hosszabbitjuk

7.) 5x ismételjiik, térdet a mellkashoz
htzzuk ¢és lazitunk

CEL: Gordiilés egyenes, zart labbal.

KEP: A labat, mintha egy szijjal
lekototték volna.

FONTOS: A labat nyugodtan és
feszesen tartjuk a szonyegen,
a konyokot egészen hatra vezetjiik.
Erételjesen az er6kozpontbol dolgozunk.

Tanitasi 1épcsofokok:
» 1-4. fazis: Isd. roll up
» 5. konyokfiizés
> 6. VEGPOZICIO (tarkora tartas, hajlitott 1dbak)

Ajanlas: Nyugodtan maradjunk a hajlitott térdes 1épcséfoknal!
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Kiseszkozos alternativa:

1) soft ball a térdek/ bokak kozott

MNnae D it laer Ditimannn O

V£ NMacravwnwa—rh~



FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam
Shoulder bridge — Vall hid

Edzi az Erékozpontot, a combot és a farizmokat

Stabilizalé izmok: mély hat- és hasizmok
Miik6d6 izmok: csipOhorpasz, farizmok
Kiindulé helyzet: hanyattfekvés, talpak a talajon

1.) ,,B” El6készités

2.) ,,K” Er6ékozpont aktivalasa —
- természetes pozicid

3.) ,,B” Medenceemelés meginditasa, ,,K” medence emelése
csigolyarodl csigolyéra

4.) ,,B” Az egyik labat kinyujtjuk és
megemeljiik addig, hogy a spicc
felfelé, a plafon felé nézzen

5.) ,,K” Visszafeszitjiik a labfejet
¢s leengedjiik a labat a tdmaszkodo
lab combjanak vonaldig, majd ,,B” emeljiik vissza a labat fliggdleges helyzetbe

6.) 4 — 10 ismétlés/oldal -

7.) Lassan labtartas csere és ismétlés

KEP: A nyujtott 14b a képzeletbeli hid legmagasabb pontja.

FONTOS: Kozpontositas és feszités a
farizomban. A hat laza marad.
A labat leengedéskor
csipdmagassagban tartjuk.
A tdmaszkod¢ 14ab a talajon marad,
a térd a plafon felé néz. A teststly a vallon marad.

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. hanyatt fekvés: farizom feszitése
» 2. csipbemelés
» 3. labmunka tanitasa kiilon: torzs a talajon, valtott 1ab emelése (hajlitott labak)
» 4.+ térd nyujtasa fliggdlegesbe
» 5.+ 14b leengedése a masik 1ab comb vonaldig 4x (5/a: jobb lab; 5/b. bal 1ab 4x)
> 6. VEGPOZICIO
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Kiseszkozos alternativak:

1)

9)

gumikdtél a talp alatt, kezekben a kotél vége

Gymstick

gumiszalag

talp alatt henger

talp alatt dyn-air parna

talp alatt soft ball labda

henger a gerinc alatt

fit-ball labda a labfejek alatt

csak csipdemelés nyujtott labbal (instabil alatdmasztassal)

10) labak bosun
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Spine twist — Gerinccsavaras

Ez egy 1égz6 gyakorlat, amivel az elhasznalddott levegdt kipréseljiik a tiidobol, a hatizmokat
nyujtjuk €s erdsitjiikk

Stabilizal6 izmok: harant hasizom, torzsfeszitok
Miikodé izmok: kiilsd és bels6 ferde hasizmok, transversospinalis

Kiindulé helyzet: nyujtott iilés, 1abfejek spiccben, oldals6 kdzéptartas

=

1.) ,,B” Elokészités

2.) ,,K” Er6kozpont aktivalasa —
- a bordak és a medence kozotti tavolsag
megnagyobbitasa (hosszu gerinc)

3.) ,,B” Karemelés oldalso kozéptartasba

4.) ,,K” Torzsforditas J-ra

5.) ,,B” lassan visszaforditas

6.) B-rais

7.) 3x ismételjiik mindkét oldalra

CEL: A gyakorlat nyujtott karral végrehajtva

FONTOS: Labfej lefeszitve (spicc), a 1ab
feszesen a szOnyegre van rogzitve,
az egész gyakorlat alatt egyenesen
¢s fliggdlegesen tartsuk magunkat. ﬁ
Nyuljunk hosszan magasra! Labfej a labfej
mellett marad. Zart, nyujtott 1ab.

Tanitasi lépcsofokok:
> 1. torokiilés: torzsforditas, karok rézsttos mély tartasban
» 2.+ karok oldals6 kdzéptartasban
» 3. +hajlitott iilés
> 4. VEGPOZICIO

Kiseszkozos alternativak:
1) joégatéglan iilve
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2) steplépcson iilve

3) fit-ball labdan iilve

4) hengeren iilve

5) dyn-air parnan iilve

6) soft ball a bokéak kozott

7) soft ball a térdek kozott

8) soft ball a kézben

9) gumikotélen/szalagon iilve, kezekben a vége
10) kis stly a kézben

11) sulylabda a kézben

12) fokozatos forditas harom szamolas alatt (3:1)
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam
Side leg series — Labszériak oldalt

Kivaldan edzi a combtavolitdkat- és kozelitbket

Stabilizal6 izmok: torzsizmok
Miik6d6 izmok: combkozelitok- €s tavolitok, csipéhorpasz
Kiindulé helyzet: oldalfekvés, a fej a kinyujtott karon fekszik

£

1.) ,,B” El6készités
2.) ,,K” Er6kozpont aktivalasa — a tavolsagot
3.) noveljiikk meg a medence és a bordak
kozott
4.) El6re — hatra
,,B” a feliil 1évo labat 2x eldre
mozgatjuk
,K” vissza irdnyitjuk 10x ismételjiik
5.) Fel—1e
,,B” felil 1évo 1ab emelése - ,,K” leengedése
6.) Kis korzések
5x elore korzés - 5x hatra korzés
7.) Alul 1év6 1ab emelése. A feliil 1évo 1ab megemelése, megtartisa és az alul 1évo nyujtott 1ab
emelése és leengedése - 5x ismételjiik
8.) Ellenkezo oldalra is

CEL: Mozdulatlan medencedv tartasa 10 ismétlésen keresztiil.
KEP: Két fal kozott egyensulyozunk a véllainkra helyezett csészékkel.

FONTOS: Az oldalfekvést korrektiil kell tartani, természetes medencetartas, kozpontositast
nem szabad elfelejteni.

Légzésvariacio: természetes 1égzés (erdkifejtéskor kilégzés)
Tanitasi lépcsofokok: csak cuing!

Kiseszkozos alternativak:
1) gumikotél vagy gumiszalag
2) soft ball, Pilates - gytirii
3) fit-ballnak délve
4) éllva (!) (dyn-air parna, bosu) / térdeld és kéztamaszban!
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam
Swimming — Uszas

Nyujtja a hasizmokat és erdsiti a hatizmokat

Stabilizal6 izmok: hasizmok, torzsfeszitok
Miiko6do izmok: torzsfeszitok, farizmok, vallizmok

Kiindulé helyzet: hason fekvés, 1ab zarva, a kar vallszélességben magas tartdsban, tenyér a
talajon

1.) ,.B” El6készités
2.) ,,K” Erékozpont aktivaldsa —a
tavolsagot noveljiikk meg a
medence és a bordak kozott
3.) ,,.B” J kar ¢s B labemelés és
tartas
4.) ,,K” Fej és torzsemelés
Az ,uszas” elkezdése — kar < '
¢s labtartas csere kicsi és
kiegyensulyozott mozdulatokkal
— természetes 1égzés ——
10-20 szamolas alkot o
egy ciklust T ' o - ’
(10-20 par)

KEP: Uszas a vizben.

FONTOS: A csip6 nyugodt kell, hogy legyen és szorosan a szOnyegre kell szoritani. Az
eré6kozpont kontrollalja a mozgast.

Hosszl nyak, az egész gyakorlat alatt a karok és labak a levegdben vannak. Inkabb legyen
lassabb a mozgas, nagyobb terjedelmii, de kontrollalt. Hosszuak szeretnénk lenni, nem
magasak!

Tanitasi lépcsofokok:

1. hason fekvés: karemelés valtva
2. labemelés valtva

3. ellentétes kar és lab emelése

4. + torzsemelés

5. +ellentétes oldal hozza emel

6. VEGPOZICIO

VVVVVYY

Kiseszkozos alternativak:
1) soft ball/ fit-ball; talajon a torzs; allasban/ térdelésben dontott torzzsel 1sd. hattyt!
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Leg pull prone — Lab lehuzasa

Nyujtja a vadlit és erdsiti az er0kozpontot, a stabilizald izmokat

Stabilizal6 izmok: has- és farizmok, hatizmok
Miik6d6 izmok: tricepsz, mellizmok, farizmok

Kiindulé helyzet: hason fekvés, majd
fekvotamasz

1.) ,.B” El6készités
2.) ,,K” Erékozpont aktivalasa —
- fekv6tamaszba emelkedés —

lapocka Qf
befelé és lefelé huzasa, a test
megnyujtasa

3.) ,,B” Egyik 1ab megemelése spicceld labfejjel,

mig a csipd egy vonalban marad

a vall vonalaval (hosszu gerinc)
4.) ,,K” Léb leengedés pipalo labfejjel
5.) ,,B” Masik 1ab emelése

3x mindkét oldalra (3 par)

KEP: A torzs olyan egyenes, akar egy asztal.

FONTOS: Az egész gyakorlat végrehajtasa
alatt a test nyugodt és feszes. A fej a
gerincoszlop meghosszabbitasaban van,
a csipd nyugodt, nem mozog.

Er6s er6kozpont!

Légzésvariacié 1: [abemelés — kilégzeés, 1ab leengedése - belégzés
Légzésvariacio 2: [abemelés — belégzés, tamaszlab, sarok toldsa — kilégzés, sarok
visszahtzésa — belégzés, leengedés — kilégzés (halado gyakorlat!)

Tanitasi lépcsofokok (1égzésvariacio 1.):
» 1. hason fekvés: labemelés valtva
» 2. térdel6- és alkartamaszban: labemelés
» 3. fekv6tamasz helyzet tanitasa
> 4. VEGPOZICIO
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Kiseszkozos alternativak:

1)

9)

tdmasz hengeren

labfejek dyn-air parnan

alkartdmasz fit-ball labdan
fekvotamasz, labfejek fitball-labdan
fit-ballon hasalva

gumikotéllel

gumiszalaggal

Gymstickkel

bosu-n a kéz

10) bosu-n a labfe;j
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FITNESS COMPANY
PILATES tanfolyam

Side bend — Oldalra hajlitas — Sello

Erdsiti a kar, a vall és a csuklo izomzatat, nyujtja a derekat és erdsiti az egyensulyozast

Stabilizal6 izmok: harant hasizom, torzsfeszitok, combtavolitok- és kozelitok
Miik6d6 izmok: négyszogi agyékizom, kiils6 €s belsd ferde hasizom

Kiindulé helyzet: Oldaliilés, labak térdben hajlitva, derékszogben, a kéz a valltol kifelé
tamaszkodik, az ujjak a torzstdl tdvol néznek, a masik kéz a térden helyezkedik el

1.) oldaliilés (vagy konnyitett helyzet, 1sd. képanyag)

2.) ,,K” Erékozpont aktivalasa

3.) ,,K” Csipdemelés, a tAmaszkodo kar
majdnem nyujtva — a test egy vonalban van —
a feliil 1évo 1ab az alul 1évo elétt keresztben a
talajon

4.) ,,B” kar- és csipd leengedés lassan,
talaj felett megallitva a csipdt

5.) Ismétlés 3x

6.) Lassan csipdleengedés és masik oldal

KEP: Egy 6vnél fogva huzzak a csipSt magasra,
ugy, mint egy selld, amint egy sziklan napozik.

FONTOS: A test az egész gyakorlat végrehajtasa ——

alatt nyugodt és feszes. A testsuly jol el van

osztva, a vall feszes tartasban, a fiiltol messze,
a medence természetes tartasban, a test egy
vonalban, mintha két fal hatarolna.

Légzésvariacio: csipdemelés és karemelés oldalso kozéptartasba — belégzés, karemelés
magastartasba — kilégzés, kar leengedése oldalso kozéptartasba — belégzés, mélytartas -
kilégzés

Tanitasi lépcsofokok:
» 1. oldaliilés (haromszogek!): karemelés
» 2.+ csipd emelése
» 3. +feliil 1évo 14b a test vonaldba nyujt, csipé megemel, kar a fej mellé
> 4. VEGPOZICIO
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Halado6 variaciok; kiseszk6zos variansok:

1) selld atfordulassal

2) sell6 mellkasnyitassal

3) sellé — bicska (,,A” betlt)

4) talajon iilve, hajlitott térdekkel (oldalrahajlasok valtva)

5) éallasban lateralflexid

6) kézisulyzo

7) sulylabda

8) labak alatt instabil eszkoz: henger, bosu, dyn-air parna

9) alternativ kiindul6 helyzet: térdek haromszdgben, alul 1év6 a talajon, feliil 1évo a
torzzsel egyvonalban

10) alkartamasz lehetdsége!
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FITNESS COMPANY
PILATES tanfolyam

Seal — Foka

Masszirozza a hatizomzatot, erdsiti az er6kdzpontot, javitja a mozgaskoordinaciot és az
egyensulyozo képességet

Stabilizal6 izmok: has- és hatizmok
Miikodé izmok: egyenes hasizom

Kiindulé helyzet: iilés egyenes torzzsel,
sarok zart, térd nyitott, kiviilrél bokafogas

1.),,B” Elokészités
2.),,K” Erékozpont aktivalasa
— sarokemelés — farokcsonton
egyensulyozés
3.),,B” Hatragordiilés a lapocka aljaig
4.),,K” Eléregordiilés és egyensulyozas
— feszes Erdkozpont
3x labfej ,,tapsolés”
5.) Ismétlés 6x

KEP: Folyamatos mozgas, mint egy 6rokmozgo.

FONTOS: A hintazast er6kdzpontbol inditsuk, majd erékdzpontbdl is allitsuk meg. A le — és
az eléregurulés is lasst, hogy a mozdulatot megérezzék a hasizmok is.

Tanitasi lépcsofokok:
» 1-6. fazis Isd. Gurulni, mint egy labda
» 7. térdnyitas, boka fogasa kiviilrél, gurulas
> 8. VEGPOZICIO

Ajanlas: ritkan!
Varians:

- foéka dupla tapsolassal
- rak
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FITNESS COMPANY
PILATES tanfolyam

Push up — Fekvotamasz

Erositi a vall- és karizmokat, a csuklot

Stabilizalé izmok: hasizmok, torzsfeszitok
Miik6d6 izmok: egyenes has, tricepsz, mellizmok

Kiindulé helyzet: zartallas

1.),,B” Elokészités
2.),,K” Erékozpont aktivalasa
3.) ,,B” El6készités
4.),,K” Legordiilés
5.),,B” 4 1épésen keresztiil kézzel
Iépegetiink addig, amig a csukl6 és a vall egy vonalba keriil — fekvétadmasz
6.) ,,K” tartjuk
7.) ,,B” karhajlitas — konyok a test
mellett — tricepszes fekvitamasz, azaz sziiken, konyok a test mellett
8.) ,,K karnyujtas
9.) 3x ismétlés €s az utolso
fekvotamasznal csipdtolas felfelé és nytjtas
10.),,B” 4 1épéssel visszasétalunk a kézzel
11.),,K” felgordiilés lassan

CEL: 1 1égzéssel legordiilés és elérelépegetés
— 1 légzéssel vissza (haladd!)

KEP: Az erékozpont egy haztetd csucsa.

FONTOS: Feszes er6kozpont, far és 1ab. Fejjel megnyulunk,
a gerincoszlopot egyenesen tartjuk.

Tanitasi lépcsofokok:

1. zart 4llas, le- és felgordiilés

2. +séta fekvOtamaszba

3. +térdek hajlitva a talajon, sziik konnyitett fekvétamasz 1x
4.+ 3x

5. VEGPOZICIO

VVVVYY

M Dinhht lher Ditonnnn M avncmnasr VA NMancrnvnwn—h~ 24



FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Ajanlas:
Csak talajrol gyakoroltatni, legdrdiilés nélkiil!

Tanitas ez esetben:
Kiindul6 helyzet: térdel6 és kéztamasz

Tanitasi lépcsofokok 2. (minden lépcsofok utan babapoz)
szuk, konnyitett fekvétdmasz 1x

2x

3x

fekvitamasz tanitasa

1x teljes sziik fekvétamasz, 2x konnyitett

2x teljes, 1x konnyitett

VEGPOZICIO

VVVVVYVYY
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FITNESS COMPANY

PILATES tanfolyam

Criss-Cross — Keresztezo mozgasok

Forgaté mélyebben fekvo hasizmok edzése
Stabilizal6 izmok:
Miikodé izmok: kiils6- és belsd ferde hasizmok
Kiindulé helyzet: hanyatt fekvés, hajlitott térdek, talpak a talajon, tarkora tartas

1) ,,B” hanyatt fekvés, hajlitott térdek, talpak a talajon, kezek tarkon

2) ,,K’erdkozpont felvétele

3) ,,.B” elokészités

4) ,,K” torzsforditas a hajlitott térd felé, mikdzben az ellentétes 1ab 45-ba nyujt spicceld
labfejjel (ellentétes lapocka és térd kozelitése a testkozéppont felett)

5) ,,B” torzsforditas az ellentétes oldalra labtartas cserével

6) folyamatos forditas 10 x (10 par)
Kép: Magnes vonzza a lapockankat és az ellentétes térdet egymas felé.
Cél: a lapocka kozepéig kiemelt felsétest végig fent van, folyamatosan fordul a felsétest!
Fontos: ne engedjiik tul mélyre a ldbakat, az alsé hati szakasznak lent kell maradnia! Tartsuk
az all és a mellkas k6zotti minimum 6kdlnyi tdvolsagot! A testkdzéppont felett forduljunk. A
konyokok kozott a tdvolsdg nem valtozik, tart a felsétest.
Légzésvariacio: paronként ki — és belégzés
Tanitasi 1épcsofokok:

hanyatt fekvés, torzsemelés

ua, ferde hasprés

ua, ferde hasprés+ ellentétes térd huz

két 1ab zarva a levegébe emel, derékszogben hajlitva, csak ferde prés

ferde hasprés jobbra=a bal lapocka kdzelit a jobb térdhez, mikdzben a bal 1ab 45 fokig nyujt a

YV V VYVYY

levegodbe (kilégzés), belégzésre a torzs leenged, a két 1ab zar derékszogben, csere

A\

VEGPOZICIO: folyamatos ferde hasprések, a torzs a levegében, a konyok és az ellentétes térd
kozelit, mikozben a masik lab max. 45 fokig nyujt. Labfejek spiccben. Egyik oldalon kilégzés,
a masik oldalon belégzés.

Kiseszkozos alternativak:
1) fit-ball a kézben
2) ritmusos forgatas 3 ismétlés utan megallitassal; ritmikai variaciok
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PILATES tanfolyam

Fuggelék — képanyag:
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