13. Osmicka panvi

Vychozi pozice: PoloZte se na zdda, paZe nechte polozené podél trupu, pokréte
dolni koné&etiny a optete se o chodidla. Pomalu a postupné zvednéte pdnev od
podlozky, az stehna a trup budou v jedné linii.

Provedeni:

A. Pomalu povolte jeden bok o n&kolik centimetri dold a zastavte. Povolte druhy
bok dold do roviny s prvnim bokem a zastavte.

B. Prvni bok vysurite zpé&t nahoru do pGvodni polohy. Druhy bok vysufite zpét na-
horu do pGvodni polohy.

Vyzkousejte
zménu poloh bokd
nékolikrat a spojte
jednotlivé faze do
plynulého pohybu,
ktery vytvofi ,osmié-
ku”, opakuijte 8x.
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14. Bumerang

Vychozi pozice: Posadte se do sedu prednozmo, prekrizte dolni konéetiny, paze
ponechte podé

#la a pridrzte se dlanémi vedle hyzdi.

Provedeni:

A. Prednozte prekFizené dolni kon&etiny vzhiru a zhoupnéte se pres kulaté zdda
do lehu vznesmo, paze nechte polozené celou plochou na podlozce.
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B. Z lehu vznesmo se zhoupnéte zpét do
sedu a spojte paze za zady.

C. Prejdéte do predklonu v sedu

pfednozmo zkfizmo, paZe spo-
jené za z4dy zapazte.
Rozpojte pazZe, pres upazeni
predpazte a dosdhnéte na 3picky.
Podrzte a pfitéhnéte. Vrafte se
zpét do vychozi polohy.

Opakuijte 4-8x.

15. Tulei

Vychozi pozice: Posadte se na podlozku do sedu pokrémo, nohy se opiraji o pod-
lozku 3pickami, kolena jsou od sebe. Pazemi prekFizenymi v predpazeni se
pridrzte za kotniky.
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Provedeni:

Zhoupnéte se protlagenim beder vzad, kolena drzte stéle od sebe, paze jsou stdle
ve stejné pozici.

Zhoupnutim se vrafte zpét do vychozi pozice.

Opakujte 4-6x.

16. Tricepsovy klik z kleku na miccich

Vychozi pozice: Kleknéte si na podlozku do vzporu kle¢mo s oporou o dlané.
Podlozte si kolena micky.
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Provedeni:

Plynule kréte paze, lokty tlacte pevné k t&lu, ramena poustgjte dold kolmo k pod-
lozce. Sou¢asné tlacte do mickd koleny a suite je pomalu vzad. Drzte rovnovéhu!
Prejdéte az t&sné nad podlozku do tricepsového kliku a vratte zpét do kleku.

Opakujte 4-8 klikd, podle vasi kondice
S Pri ndvratu do vychozi polohy viahujte bricho a drzte pevnd zédda — neprohybejte.

17. Vzpor na boku jednorué

Cvik, ktery je vhodny pro zdainé cvi¢ence, pohyby jsou konané tahem do
presnych poloh a plynule prechdzime z polohy do polohy. Na zavér cviku vzdy
celé t&lo uvolnime opét ve vychozi poloze.

Vychozi pozice: Leh na boku, vrchni horni konéetinu pokréte a opfete se o podlozku
pred hrudnikem, dolni konéetiny ponechte natazené.

Provedeni:

A. Zpevnéte cely trup véetné konetin a
vzeprete se na spodni pazi do vzpo-
ru lezmo na boku. Trup a dolni kon-
Zetiny drzte v jedné linii.
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C. Zvldddte-li predchdzejici fazi bez pro-
blému, pridejte pomalé unozeni vrchni
dolni konéetiny a pomalu se postupné
vratfte zpét do vychozi polohy.

Cviceni opakujte 3-4x na obg& strany.

S Pozorna spravné postaveni hlavy, krku a ramen — drzte stdle dlouhy krk,
Sirokd ramena. Celé télo musite mit pod kontrolou!

18. Noiky v lehu na zddech

Cvi¢eni je velmi podobné klasickym ,zkracovackdm” pouzivanym pFi
posilovéni bfidniho svalstva. Technikou Pilates se viak cviky neprovadgji dyna-
micky, ale velmi pomalu a plynule se zapojenim celého t&la, které je stéle pod kon-
trolou.

Vychozi pozice je v lehu na zddech pokrémo s pazemi slozenymi pod hlavou.

Provedeni:

A. Nozky pokrémo — pomalym pohybem vychdzejicim z centra trupu (power
house) pritahuijte proti sob& jednu pokréenou dolni konéetinu a protilehlé ra-
meno a souéasné vydechuite. Pritéhnéte do maximdlniho pfiblizeni a plynule se
vracejte do vychozi polohy.

Cvicte 8x na kazdou stranu.
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B. Nuzky s natazenymi dolnimi kon&etinami — stejnym zpdsobem, jaky je popsan
u pFedchozi varianty provddgjte i toto cvicent, ale ponechte dolni kon&etinu na-
pnutou.

Cvik opét opakuijte 8x na kazdou stranu.

: Hlavni impuls pohybu musi vychdzet z centra trupu, snazte se minimdlné
zapojit ramena a krk, hlavu drzte stéle ve sméru linie trupu.
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