rhape up”

Der schweizer Pilates-Trainer und
-Ausbilder Danny Birchler stellt ein
sehr effizientestes und vielseitigstes

Rumpftraining vor: Pilates

men hilft bei der Aktivierung der tiefen
Rumpfmuskulatur. Wichtig ist, dass der
Atem stdndig im Fluss bleibt und nicht an-
gehalten wird. Das bewusste Atmen ent-

Pilates ist eine jahrzehntealte Bewe-
gungslehre, erfunden von dem Deutsch-
Amerikaner Joseph Pilates. Einen regel-
rechten Nachfrageboom erlebten die

rhape up”

Pilates -

TRAININGSLEHRE FUR ANFANGER, EIN-
STEIGER UND FORTGESCHRITTE IM STUDIO

Pilates:

Pilates liegt vollim
Trend — kein Wunder,
denn es ist ein fiir
jedermann geeignetes
Ganzkdrpertraining

Cooldown:
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eher sanften Ubungen aber erst in den
letzten Jahren.

Wird das Kursprogramm einem Fitness-
Studio genauer betrachtet, ist sicher min-
destens eine Pilates-Lektion im Angebot.
Meistens sind die Lektionen dann derartig
gut besucht, dass Einsteiger keine Chance
haben. Entweder sind die Bewegungen zu
schwierig und komplex, oder der Trainer
istin der Menschenmenge kaum zu erken-
nen, so dass man den Ubungen nicht fol-
gen kann. Heutzutage gibt es auch zahl-
reiche Studios, die Pilates in Einzeltrai-
nings und Kleingruppen anbieten. Das An-
gebot erstreckt sich von der Matte {iber
Kleingerdte bis hin zu den GroRgerdten.
Zudem sind dutzende Biicher und DVDs
tiber Pilates im Handel erhdltlich. Daist es
fiir Laien schwierig, das Passende zu fin-
den. Am Anfang steht die Aufkldrung, um
was es bei Pilates iiberhaupt geht.

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches
Korpertraining, das zuerst die tiefen
Schichten des Rumpfes stédrkt (Bauch- und
Riickenmuskulatur). Erst dann ist die ober-
flachliche Muskulatur an der Reihe. Der
Rumpf wird quasi von innen nach auRen ge-
stdrkt. Die Stabilisationsmuskeln garantie-
ren eine aufrechte und gute Korperhaltung,
stiitzen die Wirbelsaule und beugen vielen
Riickenkrankheiten vor. Die Atmung spielt
ebenfalls eine wesentliche Rolle und hilft,
das Kdrperzentrum (Bauch- und Riicken-
muskulatur, Becken-Boden) zu aktivieren.

Pilates kann vieles mehr als nur die
Bauch- und Riickenmuskulatur starken. Es
bewirkt eine Linderung von Riicken-
beschwerden, eine aufrechte, lockere Hal-
tung, die Entlastung der Hals-, Nacken-

Abprep

vorbereitende Technik fiir viele Stabili-
sationsiibungen in Riickenlagen

) Ziel: Bauchmuskeln, Stabilisation des
Beckens, der Lendenwirbelsdule und des
Schultergiirtels

der Einstieg

und Schultermuskulatur, den Aufbau der
Beckenbodenmuskulatur und verbessert
die allgemeine Beweglichkeit. Pilates-Be-
wegungen beinhalten eine Starkung so-
wie Dehnung der Korpermuskulatur.
Eine dadurch erreichte stdrkere Durchblu-
tung verbessert das Koordinationsvermo-
gen und das Korperbewusstsein.

Pilates hat heute einen Kultstatus erworben
und ist kaum mehr aus dem Sportbereich
und dem Gesundheitswesen wegzudenken.
Der Begriinder, Joseph Hubert Pilates, wur-
de 1880 bei Diisseldorf geboren. Er litt
schon in jungen Jahren an Asthma und Ra-
chitis. Dennoch beschéftigte er sich als Ju-
gendlicher mit Gymnastik, Kampfsport so-
wie Yoga und Zen-Meditation. 1912 iibersie-
delte er nach England, wo er eine Stelle als
Selbstverteidigungstrainer bei den Scot-
land Yard antrat. Als kurz darauf der Erste
Weltkrieg ausbrach, wurde Joseph Pilates
als Biirger des Kriegsgegners interniert. In
dieser Zeit, also vor tiber 90 Jahren, entwik-
kelte er die Pilates Methode, damals Con-
trology genannt. Er verfeinerte seine Ideen
und trainierte die Mitgefangenen nach sei-
ner Technik, wobei er besonders die Kriegs-
versehrten unter seine Fittiche nahm. Seine
Kraftigungsmaschinen stellte er aus dem
Krankenhausinventar zusammen. Unter an-

Single straight leg stretch

) Ziel: Becken-, Rumpf- und Schulter-
giirtelstabilisation, Dehnung der
Beinmuskeln, Beweglichkeit der

Beine, Verbesserung der Koordination,
Konzentration im Powerhouse

derem befestigte Joseph Pilates Metall
federn an den Krankenhaus-Betten, was
bettldgerigen Patienten ermdglichte, /ge-
gen einen Widerstand zu trainiereg’ und
wahrend der Behandlung die schmepzenden
Glieder zu stiitzen. Nach dieser Zeit kehrte
er nach Deutschland zuriick und arbeitete
mit den wichtigsten Vertretern' der Bewe-
gungslehre zusammen. Da er it der dama-
ligen Lage in seiner Heimat unzufrieden
war, wanderte er 1923 nach'New York aus.
Kurze Zeit spdter erdffnetg Pilates an der
Eight Avenue sein eigengs Studio. Auch
dort bestand das Klientel zundchst vorab
aus Tanzern. Die Methode wurde aber spa-
testens in den Sechzigefjahren im ganzen
Land populdr. 1967 starb Joseph Pilates im
Alter von 87 Jahren. Erst einige Jahre spa-
ter kam es zum PilatessBoom lanciert, in-
dem sich zahlreiche Hollywoodstars fiir die
Bewegungslehre begeisterten.

Heute haben auch die Spitzensportler die
effiziente Methode entdeckt, um ihre Mus-
kulatur gezielt zu stdrken. Was friiher als
1:1-Training gedacht war, hat in den 80er
Jahren in den Fitness-Boom Eingang ge-
funden, und wird heute nicht nurim Sport-
bereich, sondern auch als\gesundheitsfor-
dernde Methode und in der Rehabilitati-
ons-Therapie angewandt.

Spine twist
) Ziel: Kriftigung der tiefen Bauch- und

Riickenmuskulatur, Beweglichkeit der Wirbel-

sdule, Beckenstabilisation (das Theraband
die als Unterstiitzung, um die Wirbelsdule
besser aufrecht halten konnen)

Uber 500 Ubungen bietet die Pilates-Me-
thodé an, von einfachen bis sehr komple-

Bewegungen. Es ist zu empfehlen, als
instieg ein Einzeltraining zu besuchen.
Bei einem Einzeltraining kann der Trainer
auf die genaue Pilates-Technik aufmerk-
sam machen und ein individuelles, zuge-
schnittenes Training zusammenstellen.
Somit kann der Trainierende seine Korper-
kraft kennen lernen und Verletzungen
verhindern. Wichtig zu erkennen sind die
personlichen Korper-Grenzen. Die Lei-
stungsfahigkeit unseres Korpers bewegt
sich in individuellen Grenzen, die respek-
tiert werden miissen. Unser Korper ist
aber in der Lage, sie zu erweitern, indem
die Beweglichkeit verbessert oder die
Kraft und das Ausdauervermdgen gestei-
gert wird. Die Pilates-Methode ist ideal
dafiir, weil einerseits die Ubungen Schritt
fiir Schritt aufgebaut werden konnen, und
andererseits die personliche Leistungs-
grenze nicht {iberschritten werden miis-
sen. Sei es im Alltag oder im Sport, die
Korperstabilitdt (die Kraft vom Kérper-
zentrum) ist ein wesentlicher Teil der
Bewegungsqualitdt. Sie gilt es zu verbes-
sern und eine Fehlhaltung zu verhindern.

Die 6 Pilates Prinzipien

1. Atmung

Im Pilates ist ein kontrolliertes und effek-
tives Atmen von grofRer Bedeutung, um
die Pilates-Ubungen prizise und miihelos
auszufiihren. Die tiefe Einatmung (Flan-
kenatmung) reichert das Blut mit Sauer-
stoff an und halt den Kreislauf stabil. Der
Korper wird leistungsfahiger und fordert
zugleich die Entspannung. Festes Ausat-

Fotos: Tomislav Birchler

gewichtsiibung, Konzent
Korperhaltung

spannt und schafft ein eigenes Tempo der
Ubungsausfiihrung des Trainierenden. Die
Einatmung erfolgt durch die Nase und die
Ausatmung durch den offenen Mund.

2. Zentrierung

Alle Pilates-Bewegungen gehen vom Kor-
perzentrum aus. Dieses Zentrum wird auch
als ,Powerhouse” genannt und liegt im
Bereich rund um den Bauchnabel bis hin
zu den unteren Rippenbdgen. Einge-
schlossen sind dabei auch der untere Riik-
ken, der Beckenboden und das GesaR. Der
zentrale Kern soll bewusst wahrgenom-
men werden, um dem Kdrper Kraft und
Starke zu verleihen. Denn nur durch das
optimale Zusammenspiel der genannten
Muskeln ist ein starkes und stabiles Kor-
perzentrum garantiert.

3. Bewegungsfluss

Die flieRenden Bewegungen unterschei-
den die Pilates-Technik von anderen west-
lichen Trainingsmethoden. Alle Ubungen
bestehen aus geschmeidigen und harmo-
nischen Bewegungen. Der Bewegungsfluss
fordert die Balance und das Koordina-
tionsvermdgen und wird nicht nur inner-
halb einer Ubung gewahrt, sondern auch
in den Ubergingen zu weiteren Ubungen.
Der Korper wappnet sich so gegen die har-
ten Anforderungen des Alltags.

4. Kontrolle
Die Pilates-Bewegungen miissen bewusst,
sorgfdltig gesteuert und kontrolliert ab-
laufen. Dadurch wird der Korper intensiv
gekraftigt, und das Verletzungsrisiko wird
vermindert.

5. Prazision

Nur mit der prézisen Ausfiihrung der Bewe-
gungen bis ins Detail ist es mdglich, den
vollen Effekt der Ubungen zu erreichen.
Eine einzige prdzise Bewegung bringt
mehr als zehn falsch ausgefiihrte Ubun-
gen. Daher wird jede Ubung nur wenige
Male wiederholt — Qualitat vor Quantitdt.

6. Konzentration

Die ganze Aufmerksamkeit wird auf die
korrekte Durchfiihrung der Ubungen ge-
lenkt. Somit wird jede einzelne Bewegung
prazise ausgefiihrt, und Fehler kdnnen
vermieden werden. Dies setzt ein hohes
Mass an Konzentration voraus und fordert
den stdndigen inneren Dialog mit dem
Korper. @ Danny Birchler

www.dannybirchler.ch

hope up @

Weitere Informationen:
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Lockeres-Auslaufen, Ver-
ringern der Herzfrequenz,
Lockern der Muskeln,
Entspannen der Gelenke -
so leitet das richtige
Cooldown die notwendige
Regeneration ein.
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Tatort: Kursraum. Gerade noch hoben
die Teilnehmer des Workout Kurses
Arme und Beine vom Boden, wischten
sich den Schweifl von der Stirn und
schauten sich um, ob die anderern noch
durchhalten. Nun liegen Sie einfach nur
noch da. Scheinbar regungslos. Der
Raum ist dunkel, der Beat der Musik ver-
hallt. Ein Anblick, der Fitnessseinsteiger
erst einmal verdutzt. Wer regelmdf3ig im
Studio trainiert kennt den Ablauf gut:
Erst Warm up, dann Workout und zuletzt
Cool Down. Der Abschluss ist sogar von
grof3er Bedeutung fiir Regeneration und
Trainingserfolg. Warum das so ist,
schliissel Studio-Trainerin Lavinia Meyer
nicht nur fiir Einsteiger auf.

Das Cool-Down, die Abwarmphase, stellt
im Grunde das genaue Gegenstiick zum
Warm up, der Aufwdrmphase, dar. Zu Be-
ginn des Trainings muss der Kérper lang-
sam auf Betriebstemperatur gebracht
werden, genauer gesagt erhdht sich die
Korperkerntemperatur um etwa ein Grad
Celsius. Durch die Erwdrmung laufen

Stoffwechselprozesse schneller ab, die
GefdRe erweitern sich, die Durchblutung
der Muskulatur wird verbessert, es wird
vermehrt Adrenalin ausgeschiittet, die
Gelenke werden mobilisiert und so auf
sanfte Weise auf die sportliche Belastung
vorbereitet. Die Gestaltung des Warm-ups
richtet sich nach der jeweiligen Sportart
und der spezifischen Belastung, die im
Training folgen soll.

Das Cool-Down hingegen muss nicht zwin-

gend sportartspezifisch gestaltet werden,

sofern es folgende Anspriiche erfiillt:

» Senken der Kérpertemperatur auf das
Ausgangsniveau

) Senken von Blutdruck und Herzfrequenz
in Richtung Ausgangswerte

) Beruhigung der Atmung

) Gewdhrleistung des Abtransports
entstandener Stoffwechselzwischen-
und Endprodukte

) Lenkung des vegetativen Nervensy-
stems von Aktivitat (Sympathikus) auf
Ruhe (Parasympathilus), d.h. Los-
ldsung von der Anspannung im Training

sl Cool down -

alles fiir die Katz

Weshalb die wichtigsten
zehn Minuten des Trainings

erst nach dem Workout kommen

und was Sie dabei trainieren

) Dauer der aktiven Erholung: mindestens
5 Minuten

) Stretching, wenn dann nach der aktiven
Abwéarmphase

Aber was bedeutet das im Einzelnen? Wie
konnen wir das optimal in die Praxis um-
setzen? Und wie beeinflusst dies die Rege-
neration und den Trainingserfolg?

Vieles davon &Rt sich tatsdchlich als di-
rekte Umkehr des Warm-ups darstellen.

In Warm-up und Hauptteil erhdht sich
durch die verstdrkte Muskelaktivitdt die
Korperkerntemperatur, wie erwdhnt, um
etwa ein Grad. Unter diesen Umsténden
konnen Enzyme, die fiir den Ablauf bedeu-
tender Stoffwechselprozesse in der Mus-
kulatur zustandig sind, optimal arbeiten.
Somit ist ein ziigiger Abtransport von
Stoffwechsel-End- und Zwischenproduk-
ten gewadhrleistet. Damit dieser Abtrans-
port nicht durch einen abrupten Trai-
ningsabbruch behindert wird, ist es wich-
tig, am Ende der Trainingseinheit in Bewe-
gung zu bleiben, also weiterhin Warme
durch aktive Muskulatur zu erzeugen,
ohne diese weiter zu ermiiden.

Optimal ist in diesem Fall ein lockeres
Auslaufen, fiinf bis zehn Minuten auf dem
Crosstrainer und abschlieRend auch das
Ausschiitteln von Armen und Beinen. Dies
lockert zusatzlich die beanspruchte Mus-
kulatur, nimmt Spannung von den Ge-
lenken und ldutet mit dem ,Abschiitteln”
der Belastung auch auf der psychischen
Ebene das Trainingsende ein.

Da in der Phase groRerer Leistungsanfor-
derung im Training auch vermehrt Sauer-
stoff bendtigt wird und Kohlendioxid iiber
die Lungen abgeatmet werden muss, be-
schleunigt sich der Wechsel von Ein- und
Ausatmung. Auch am Ende der Trainings-
einheit besteht noch eine Sauerstoff-
schuld, die kompensiert werden muss und
ein beschleunigter Stoffwechsel, der eine
erh6hte Atemfrequenz verlangt.

Wahrend der aktiven Erholungsphase am
Ende des Trainings sollte man daher auch
ein Augenmerk auf eine tiefe und ruhiger

werdende Atmung lenken. Allein diese Be-
wusstheit fiihrt zu einer wesentlich nie-
drigeren und effektiveren Atmungsfre
quenz, die nicht nur physisch, sondérn
auch psychisch entspannend wirkt.

Beziiglich Blutdruck und Ruhepuls gjlt Ahn-
liches, nur dass diese Parameter sich prak-
tisch nicht willentlich beeinflussen lassen.
Hier spielen Art und Intensitdt des Cool-
Downs wieder die Hauptrolle. Da der Korper
auch am Ende des eigentlighen Trainings
noch eine ganze Weile Reparaturarbeit zu
leisten hat, ist eine vermghrte Durchblu-
tung weiterhin notwenig) Dennoch muss
der Kreislauf beruhigt, der Blutdruck ge-
senkt und die Herzfrequenz langsam dem
Ausgsangsniveau gendhert werden.

Am besten ist all dies géwdhrleistet, wenn
eine etwa 5 bis 10 minlitige lockere Aus-
dauereinheit, mit zum Ende abnehmender
Intensitdt das Training ausklingen ldsst.
So werden moglichst viele Muskelgruppen
ohne groRe Beanspruchung aktiviert, was
auch eine nicht unerhebliche Auswirkung
auf den vendsen Transport des Blutes hat.
Hier fungieren die Muskeln namlich als
Pumpen, die verhindern, dass das Blut ,in
die Beine sackt”.

Am Ende eines Workodt- oder Riicken-
gymnastikkurses, der mgist mit Boden-
ibungen endet, wie es unser Eingangs-
Szenario beschreibt, ist e§ auch mdglich
das Cool-Down am Bodenydurch Locke-
rung, Spannung ldsende Ublingen und ei-
nige Dehnungen durchzufiihren.

In einer Cardiostunde hingegep sollte auf
jeden Fall eine aktive, stehende Variante
des Cool Downs gewahlt werden. Der Kopf
sollte hierbei immer iiber Herzhohe blei-
ben. Im Ubrigen zihlt der Teil derero-
bicstunde, in dem die Choreographie\zur
Senkung der Intensitdt langsam wieder
abgebaut wird noch nicht zum Cool-Down!
Denn dies sollte ganzlich neue, eventuell
sogar rhytmisch andere Schrittfolgen ent-
halten, damit die geistige Loslésung vom
Hauptteil moglich ist. Gut geeignet sind
da zum Beispiel 3/4-Takt-Schritte, oder
ein Salsa-stiick, zu dem der Trainer eine
einfache, lockere Schrittfolge vorgibt.
Und wie kommt es nun zum Einfluss des
Cool-Downs auf den Trainingserfolg?

Im Training herrscht im Korper eine beson-
dere Stoffwechsellage vor, die es gewahr-

die fiir die ver-
otige Energie zur Ver-
fligung haben uhd alle beteiligten Organe
den erhohteh Anspruch in der Trainings-
phase effiillen kdnnen. Dies geschieht
durch/"die vom Sympathikus gesteuerte
Ausschiittung stimulierender Hormone,
fie Adrenalin, Noradrenalin und Kate-
cholamin, die den Korperin den sogenann-
ten katabolen Zustand verstetzen.

In dieser Phase werden Energiereserven
abgebaut und Gewebe teilweise zerstort.
Das klingt erschreckend, ist aber die
Grundlage von sportlichem Training. Ohne
die korperlichen Strukturen einem héhe-
ren, als dem gewohnten Reiz auszusetzen,
wiirden sie keinen Anreiz haben ihre
Stabilitdt (Knochen) und Leistungsfahig-
keit (Muskulatur) zu verbessern. Dieser
Mechanismus wird auch in der Medizin
schon seit vielen Jahren genutzt, zum Bei-
spiel in der Stosswellentherapie zur Anre-
gung der Knochenheilung.

Der Prozess des vermehrten Aufbaus von
Gewebe und Energiereserven wird als ana-
bole Stoffwechsellage bezeichnet. Unter
weiterer Freisetzung von u.a. Adrenalin
wird diese Aufbauphase jedoch blockiert.
Sowohl Regeneration, als auch Leistungs-
steigerung wadren beeintrachtigt. Daher
sollte am Ende des Trainings die Intensitat
langsam abnehmen und die innere An-
spannung durch lockernde Bewegungen
geldst werden. So wird der Parasympathi-
kus angesprochen, unter dessen Einfluss
die Ausschiittung anabol wirkender Hor-
mone den Aufbau neuer Strukturen for-
dert und die Anpassung der beteiligten
Organe an den Trainingsreiz ermdglicht.

leistet, dass wir schne
mehrte Bewegung

Wer auf ein Cool-Down verzichtet hindert
seinen Kdrper also nicht nur an der Lei-
stungssteigerung, sondern riskiert auf
lange Sicht auch das Entstehen eines Er-
schopfungs-/Ubertrainingszustandes.
Neben dem bisher primdr beschriebenen
aktiven Cool-Down gibt es auch eine Rei-
he passiver ErholungsmaRnahmen. Die-
se sollten jedoch nicht als Ersatz, sondern
vielmehr als Ergdnzung der aktiven Phase
dienen. Da eignet sich alles, was wir als
psychisch entspannend empfinden: eine
Massage, Saunagange, warme Bdder oder
Ahnliches. Dazu kann auch eine, im Ver-
gleich zum Auslaufen- oder radeln, eher
passive Einheit an Dehniibungen gehére.
Da das Thema Stretching immer wieder
neu diskutiert wird, méchten wir hier be-
ziiglich der Ausfiihrung keine genauen Re-
geln aufstellen, sondern lediglich emp-
fehlen moglichst nicht statisch-haltend
zu dehnen, um den Muskelstoffwechsel
nicht zu unterbrechen und um Verlet-
zungen zu vermeiden fiir eine warme Um-
gebungstemperatur zu sorgen (nach Out-
doorsport bei Kalte erst drinnen dehnen).

AbschlieRend noch ein eigentlich banaler
Tip zur Steigerung des Trainingserfolgs,
den sicher jeder schon einmal gehort hat:
Schlafen, schlafen und nochmals schla-
fen... und das vor allem nachts, denn da
wird das fiir das Muskelwachstum und die
Regeneration der meisten Organsysteme
so wichtige Wachstumshormon HGH aus-
geschiittet. Wer diese Phase, etwa zwi-
schen 0 und 3 Uhr, durchwacht, bringt
sich um dieses Geschenk der Natur.

In diesem Sinne...

Die wichtigsten Arten des Cooldown und deren spezielle Kriterien

Krafttraining
(submaximal)

Ausdauertraining Ausdauertraining
(indoor) (outdoor)
Spezielle - Tempo verringern - Tempo verringern
Kriterien - Steigung reduzieren - Steigung reduzieren
(am besten auf 0%) (Anstieg meiden)
- Widerstand - Intesitat verringern
verringern (keine Spriinge)
- spannungslésende - spannungslésende
Bewegungen einbauen Bewegungen einbauen
- aktiv: mind. 5 Min. = LEICH VAT
. . warmer Umgebung
- passiv: wahlweise
- aktiv: mind. 5 Min.
- passiv: wahlweise
Beispiele  ideal: selbst Wider- ideal: lockeres Aus-

stand bzw. Steigung
und Tempo herunter-
fahren oder die
(weniger individuelle)
CoolDown-Version des
Gerdtes starten

laufen oder Ausradeln,
je nach Sportart;
Ausschiitteln der
Beine, als besonders
beanspruchte
Muskelgruppen

- Lockern der
beanspruchten
Muskelgruppen

- moglichst eine
Ausdauer-Sequenz
mit geringer Intensitat
und Arm-und Bein-
einsatz

- aktiv: mind. 5 Min.
- passiv: wahlweise

ideal: Crosstrainer
oder Laufband;

ggf. Lockernungs-
ibungen/

Ausschiitten von Armen
und Beinen

-



