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FROG EXTENSIONS

IMPOSTAZIONE MACCHINA

e molle: 2 rosse, meno per gli allievi piu
piccoli

footbar: N.D.

corde: lunghezza standard

regolatori d’altezza: bassi

poggiatesta: alto o basso

OBIETTIVI E MUSCOLI TARGET

« Rafforza adduttori, quadricipiti, ischio-
crurali e rotatori esterni dell’anca.

« Sfida gli addominali a mantenere la

colonna vertebrale neutra con le gambe

in movimento.

Propedeutiche per lo Short Spine.

CUEING E SUGGERIMENTI
Mantenere un’angolazione costante
delle gambe, senza ondeggiare su e giu.
Non estendere troppo le ginocchia: tene-
re i talloni uniti per evitare I'iperestensio-
ne delle ginocchia.

Non lasciare che le anche scendano in
parallelo quando le ginocchia si estendo-
no: usare il grande gluteo.

Tenere le ginocchia fuori dalle corde e,
se le corde sbattono contro le ginocchia,
sollevare le gambe flettendole maggior-
mente a livello delle anche.

Gli istruttori possono mettere le mani sui
talloni dell’allievo per opporre resistenza
e aiutarlo a percepire la posizione delle
gambe nello spazio.

1. Posizione di partenza - 5 ripetizioni
Piedi all’interno nelle maniglie. Gambe in un Frog squat con le an-
che in rotazione esterna, i piedi flessi e i talloni uniti.

Inspirare per prepararsi

VARIANTI E PROPEDEUTICHE

« Variante: Parallel Frogs: E possibile ese-
guirle con ginocchia e caviglie che si
toccano.

« Propedeutiche: Footwork in prima posi-
zione

IMMAGINATE... di avere dei raggi laser
che escono dai talloni ogni volta che le
gambe si estendono.

2. Espirare
Sentire gli addominali che tirano verso la colonna vertebrale e pre- ELLIE DICE... “Questo esercizio é piu

mono attraverso i talloni mentre le gambe si estendono in diago- difficile di quanto sembra’.

nale (circa 45°). Mantenere i talloni uniti e la colonna neutra.
3. Inspirare

Tornare alla posizione di partenza, senza flettere la colonna lom-
bare o perdere la posizione neutra.
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IMPOSTAZIONE MACCHINA

* molle: 2 rosse, meno per gli allievi piu
minuti

footbar: N.D.

corde: standard

regolatori d’altezza: bassi

poggiatesta: basso

OBIETTIVI E MUSCOLI TARGET

« Allena il concetto di sospensione

e Rafforza i glutei, gli addominali e gli
adduttori

CUEING E SUGGERIMENTI

« Mantenere la parte superiore del corpo
rilassata e le spalle il pit possibile aperte
Iniziare con un piccolo ROM e aumentare
I’altezza del bacino con 'aumento della
forza

Non abbassare le gambe nel tentativo
di sollevare il bacino: gambe e bacino
diventano un’unica unita

Ostacoli: ischiocrurali tesi, schiena tesa
Controindicazioni: disfunzione discale,
osteoporosi, lesioni al collo

VARIANTI E PROPEDEUTICHE
Variante: Mettendo le gambe in posizio-
ne parallela si useranno di piu gli ischio-
crurali e meno i glutei e quindi & un po’
piu difficile.

IMMAGINATE... di far scorrere le
gambe su e giu per una parete, non solo
i piedi, ma I'intera gamba.

ELLIE DICE... “L’allievo deve essere in
grado di eseguirlo correttamente prima
di cimentarsi con il Short Spine e il Long
Spine”.
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LEVITATION VERITE

1. Posizione di partenza - da 3 a 5 ripetizioni
Sdraiarsi in posizione supina con i piedi nelle maniglie, gambe a 90°
e piedi a “V” di Pilates.

Inspirare per prepararsi

2. Espirare

Portare I’'ombelico verso la colonna per arrotondare la schiena, at-
tivare i glutei, stringere le cosce interne e attivare i rotatori (sentire
la parte superiore della coscia ben attiva) per staccare il bacino dal
tappetino senza muovere il carrello. Le gambe rimangono perpen-
dicolari al pavimento.

3. Inspirare
Controllare il movimento del bacino giu fino al tappetino.



SHORT SPINE STRETCH

IMPOSTAZIONE MACCHINA

e molle: 2 rosse, meno per gli allievi piu
esili

footbar: N.D.

corde: lunghezza standard

« regolatori d’altezza: bassi

poggiatesta: basso

OBIETTIVI E MUSCOLI TARGET
e Allunga i muscoli della colonna
e Allena il movimento sequenziale della

colonna
1. Posizione di partenza - 4 ripetizioni « Fa lavorare gli addominali e i glutei (in
Sdraiarsi sulla schiena con gli avampiedi che tengono le maniglie, le sospensione)
gambe in posizione di Frog Squat e le braccia lungo i fianchi.
CUEING E SUGGERIMENTI
Inspirare per prepararsi « Non fare Roll Up sulla colonna cervicale

e Le gambe si muovono verso I'alto e in
avanti, non solo verso I’alto, non solo in
avanti

« Mantenere il collo e le spalle rilassati e
non permettere alle spalle di rotolare in
avanti e in dentro

« Non affidarsi alla macchina per sollevare
il bacino, ma sollevarlo in sospensione
con la forza dell’laddome

* Quando si esegue il Roll Down, concen-
trarsi sul movimento del bacino lontano
dai talloni, con i talloni fermi

e Assicurarsi che il carrello sia in posizione

base prima di eseguire il Roll Down

Ostacoli: Muscoli spinali contratti, gran-

di arti inferiori

« Controindicazioni: Problemi alla colon-

2. Inspirare na cervicale, articolazione sacro-iliaca

Estendere le gambe in diagonale (Frog Extensions). instabile (si allunga eccessivamente la

parte posteriore del bacino), disfunzioni

discali, osteoporosi.

VARIANTI E PROPEDEUTICHE

 Per approfondire I’'allungamento, appog-

giare I'avambraccio sulla parte posterio-

re delle cosce dell’allievo ed esercitare

una leggera pressione mentre si abbas-

sano.

Per aiutare gli allievi a percepire la sepa-

razione tra i talloni e il bacino, tenere i

talloni fermi mentre il bacino si abbassa

verso il carrello.

* Propedeutiche: Levitation Vérité, Frog
Extensions

IMMAGINATE... una pentola bollente
che vi fa sollevare il sedere dal carrello.

3. Espirare ELLIE DICE... “Fate fare un po’ di
Flettere le anche mentre le gambe si sollevano verso il corpo. stretching agli allievi. Manovrateli ogni
Quando raggiungono i 90° di flessione dell’anca, usare i glutei, gli volta che é possibile... vi ringrazieranno”.

addominali e I’interno coscia per sollevarsi: il bacino si sposta in
alto e sopra la testa, mentre il carrello si sposta verso la posizione
base. Il peso deve trovarsi tra le scapole, non sul collo. Ancorare lo
sterno al tappetino per evitare la pressione sul collo. N
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INTERMEDIO Supine Series

4. Inspirare
Mantenendo fermo il carrello, flettere le ginocchia verso gli appoggi
per le spalle, senza aprire le anche (il corpo deve formare una pallina).

5. Espirare

Portare ’'ombelico verso la colonna e far rotolare la colonna verso il bas-
so in sequenza, senza muovere i talloni o il carrello. Poi, sempre con la
pancia in alto, usare gli ischiocrurali per tirare i talloni verso il bacino e il
bacino verso il carrello: in questo modo si spostera il carrello.

6. Continuare a espirare
Continuare a portare il bacino in posizione neutra e le gambe in un
Frog Squat, tornando alla posizione di partenza.

78



COORDINATION

1. Posizione di partenza - 5 o 6 ripetizioni
Mani all’interno delle maniglie, con i gomiti appoggiati sul carrello
e piegati a 90" e le dita verso I'alto, le braccia incollate ai fianchi, le

gambe in posizione Table Top.

Inspirare per prepararsi

)

2. Espirazione ritmica

Portare I’'ombelico verso la colonna e contemporaneamente este-
ndere gomiti e ginocchia, sollevare la testa e la parte superiore
della schiena nella posizione Addominale Pilates. | palmi delle mani
toccano il tappetino e le gambe escono in diagonale il pit in basso
possibile mantenendo I’attivazione e la spina dorsale lombare a

contatto con il tappetino.

3. Inspirare

Aprire le gambe in base alla larghezza del carrello.

IMPOSTAZIONE MACCHINA

e molle: 2 rosse, meno per gli allievi piu
minuti

footbar: N.D.

corde: lunghezza standard

regolatori d’altezza: bassi

poggiatesta: basso o alto

OBIETTIVI E MUSCOLI TARGET

« Rafforza i muscoli addominali, i flessori
dell’anca, i flessori profondi del collo e i
tricipiti.

« Sfida la coordinazione: le gambe si muo-
vono indipendentemente dalle braccia.

CUEING E SUGGERIMENTI

e Eseguire [I'esercizio con eleganza e
controllo, accentuando il movimento di
avvicinamento durante l'apertura e la
chiusura delle gambe.

e Mantenere la posizione addomina-
le Pilates: nessuna diminuzione della
flessione spinale, nessun cedimento o
mento e del petto che si avvicinano.

VARIANTI E PROPEDEUTICHE

e Variante: Quando le ginocchia sono
dritte, aggiungere le gambe in Running o
Scissors della serie Leg Spring: le gambe
si abbassano solo fino a quando & possi-
bile mantenere I'attivazione addominale
e la colonna vertebrale lombare rimane
leggermente flessa.

Propedeutiche: Triceps Press, poi
aggiungere le Triceps Press con curl
concomitante degli addominali.
Aumentare le molle per far lavorare di
piu i tricipiti

E piu facile per il collo tenere la testa
sollevata piuttosto che sollevarla e
abbassarla a ogni ripetizione; se I'allievo
ha problemi di cervicale, fategli prova-
re I'esercizio tenendo la testa bassa e
muovendo solo braccia e gambe, poi
aggiungete 1 o 2 ripetizioni con la testa
sollevata nella posizione Addominale del
Pilates.

IMMAGINATE... di poter muovere le
braccia separatamente dalle gambe!

ELLIE DICE... “Date questi segnali
vocali: Estendete... Aprite... Chiudete...
Ginocchia... Braccia”.
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INTERMEDIO Supine Series

4. Continuare a inspirare
Unire rapidamente le gambe.

5. Espirare
Flettere le ginocchia verso il petto e fare un piccolo Hip Up.

6. Inspirare
Flettere i gomiti a 90° - i gomiti rimangono sul tappetino -mante-
nendo la posizione addominale del Pilates.
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OVERHEAD

IMPOSTAZIONE MACCHINA

e molle: 2 rosse, meno per gli allievi piu
minuti

footbar: N.D.

corde: lunghezza standard

regolatori d’altezza: bassi

poggiatesta: basso

OBIETTIVI E MUSCOLI TARGET

« Rafforza gli addominali, i dorsali e i trici-
piti

e Allena la sospensione e il controllo

« Allunga la colonna vertebrale

CUEING E SUGGERIMENTI

* Non eseguire Roll Up sulla colonna cervi-
1. Posizione di partenza - da 8 a 10 ripetizioni cale, ma sulla parete toracica, bilancian-
Sdraiarsi sulla schiena, con le mani nelle maniglie e le braccia e le dosi tra le scapole

Le gambe si muovono verso l'alto e in
avanti, non solo verso I’alto, non solo in
Inspirare per prepararsi avanti

Mantenere il collo e le spalle rilassati,
evitando che le spalle si spostino in
avanti e in dentro

Durante il Roll Down ci si concentra sul
bacino che si allontana dai talloni, men-
tre questi ultimi rimangono fermi
Assicurarsi che il carrello sia in posizione
base prima di eseguire il Roll Down
Ostacoli: Muscoli spinali tesi, ischiocru-
rali tesi, parte inferiore del corpo ampia,
addominali deboli

Controindicazioni: disfunzione discale,
osteoporosi e/o lesioni al collo

gambe rivolte verso I'alto, le gambe nella prima posizione del Pilates.

VARIANTI E PROPEDEUTICHE
« Propedeutiche: Lat Pull, Roll Over sul
tappetino

IMMAGINATE... che le vostre gambe

2. Espirare sono leggere come bastoncini per ghiac
Eseguire un Lat Pull, in modo che le braccia dritte premano sul cioli mentre le sollevate sopra la vostra
carrello. testa.

ELLIE DICE... “Questa si che é sospen-
sione”.

3. Inspirare
Sollevare le anche verso I’alto e sopra la testa, terminando con le

gambe parallele al pavimento (non oltre).

—
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INTERMEDIO

Variante: Dead Hang

Aggiungere un Dead Hang
all’Overhead intermedio abbassando
le gambe (solo fin quando si riesce
a mantenere la zona lombare piatta
sul tappetino) mentre le braccia
salgono verso I’alto. Poi sollevare le
gambe verso I'alto mentre le braccia
eseguono un Lat Pull sul carrello.
“Le gambe si abbassano mentre le
braccia si sollevano, poi le gambe

si sollevano mentre le braccia si
abbassano”.
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Supine Series

4. Espirare
Flettere i piedi e allungare i talloni per abbassare una vertebra alla
volta, fino a quando le gambe si sollevano verso I'alto.

5. Inspirare
Lasciare che le braccia retrocedano, raggiungendo la punta delle
dita verso I'alto per tornare alla posizione di partenza.




Supine Series AVANZATO

Overhead Avanzato

Avviare contemporaneamente il Lat Pull e la sospensione, in modo che le braccia raggiungano
il carrello nello stesso momento in cui le gambe terminano la salita dall’alto. Nota: durante
la salita, iniziare a sollevare prima le anche e poi attivare le braccia un nano secondo dopo.
Durante la discesa, iniziare a sollevare le braccia per prima cosa, e poi i dorsali. A questo scopo
allungare le dita lontano dal corpo e poi seguire con il movimento delle anche verso il basso.
Si vuole comunque che le braccia e le gambe arrivino alla fine di ogni movimento nello stesso
momento. Aggiungere a questa versione il Dead Hang, mantenendo le braccia in una sospen-
sione attiva, che si protendono verso I’alto, mentre si abbassano le gambe fino al Dead Hang
e si torna all’angolo di 90° per poi ricominciare.

Alleggerire la resistenza per una maggiore sfida di sospensione!

Jackknife

Una volta in posizione Overhead, con le braccia dritte che premono sul carrello,
¢ sufficiente sollevare le anche verso I'alto, quindi ripiegarsi a meta e continuare
'esercizio. Questo € il movimento Jackknife. Non rotolate sul collo, ma cercate di
rimanere sulla parete toracica.

Controindicazioni: disfunzione discale, osteoporosi e/o lesioni al collo
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