pilates

PILATES WIRKT
TIEFSTEN MUSK

Pilates-Kleingerdte sprechen Muskelgruppen

anny Birchler, Pilates-Trainer und -Ausbilder sowie
D S.A.F.S Elite Instructor aus der Schweiz, stellt ver-
schiedene Pilates-Ubungsméglichkeiten mit Hilfs-
mitteln vor. Er konzipierte Pilates in der Therapie-Technik und
wendet diese in der Praxis mit Erfolg an. Die Therapieschulen
haben ein groRes Interesse gefunden und bieten neuerdings
die gesundheitsfordernde Methode fiir Therapeuten an.

Die Pilates-Technik kann heutzutage mit einfachen, unterschied-
lichen Kleingeriten erleichtert oder sogar erschwert werden. Der
Ubende erhilt bei einzelnen Ubungen eine Unterstiitzung und
muss somit weniger Kraft aufwenden. Bei anderen Ubungen wird
die Bewegung erschwert, so dass mehr Kraft eingesetzt werden
muss. Mit Theraband, Magic Circle, Rolle, Kleinball und Aerostep
konnen einzelne Muskelgruppen gezielt angesteuert und vertieft
gestdrkt werden. Dies ist bei den iiblichen Kraftgerdten in dieser
Form nicht mdglich.

Zudem ist Pilates ein funktionelles Training. Funktionelles Trai-
ning bedeutet, dass vielfdltige Bewegungsablaufe in verschiede-
ne Richtungen zu einer Bewegungskette verbunden werden. Es
handelt sich um kombinierte Bewegungen, die auch im Alltag
zusammen ausgefiihrt werden. Funktionelles Training spiegelt
den Alltag wieder und erleichtert die tédglichen Heraus-
forderungen, die beim Laufen, Springen, Tragen, Arbeiten und
bei der Hausarbeit anfallen. Dabei wird ein Muskel nie alleine
bendtigt, sondern es kommt stets zu einem Zusammenspiel ver-
schiedener Muskeln.

Das Theraband

Vor allem das Theraband kann die Ubungen sowohl erleichtern als
auch erschweren. Die Bewegungen kdnnen langsamer, harmo-
nischer, kontrollierter und gelenkschonender mittels Theraband
ausgefiihrt werden. Das fordert die Bewegungsqualitét. Uberdies
kann es gezielt die tiefe Muskulatur ansteuern.

Das Hochklettern (climbing a tree) verleiht den Beinen eine bes-
sere Beweglichkeit sowie wie auch das Beinkreisen (leg circle).
Die Ubung bewirkt ein zusitzliches Training fiir die Schulter-,
Oberarm- und oberer Riickenmuskulatur durch den Widerstand
des Therabandes.

Beim Zuriickrollen (half roll back) erhélt der untere Riicken eine
Unterstiitzung. Die Konzentration kann auf die tiefen Bauchmus-
keln gelenkt werden. Verschiedene Hebelbelastungen ermdg-
lichen unterschiedliche Schwierigkeitsstufen. Vor allem bei der
Rotation (sitting spiral) mit dem erhéhten Widerstand kommt
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M Das Theraband trainiert gleichzeitig
die Schulter-, Arm- und Riickenmuskulatur.

die tiefe Schicht der oberen Riickenmuskulatur zum Zuge und
starkt zugleich auch die Oberarme und Schultern.

Der Magic Circle

Durch das Zusammendriicken des Magic Circles, auch Pilates Ring
genannt, wird gegen dessen Widerstand gearbeitet, so dass die
Muskulatur effizienter gestarkt wird. Stabile, gepolsterte Griffe
ermdglichen auch ein Halten zwischen den Beinen. Der Magic
Circle ist zum Training vieler Muskelgruppen geeignet, wie ur-
spriinglich von Joseph Pilates entwickelt. Der Druck auf den Ring
durch Beine oder Fiisse erleichtert zudem die Aktivierung des
Beckenbodens. Des weiteren konnen Arme und Schultern gekraf-
tigt werden.

Beim Zusammenschieben der Beine kraftigt sich die innere Bein-
muskulatur und baut ein starkes Korperzentrum auf (Ab-prep).
Dies ist um einiges schwieriger und braucht mehr Kraftaufwand
als bei den klassischen Ab-prep-Ubungen. Durch den Druck an
den Fiissen (Double leg stretch) ergibt sich eine Beckenstabi-
lisationen unter einer erschwerten Hebelbelastung. Bei einer
Rumpfstabilisation unter Hebelbelastung bei gleichzeitiger Flex-
ion und Rotation der Wirbelséule (Half roll back), kann der
Magic Circle einiges mehr bieten, indem die Hande einen Druck
auf das Gerit ausiiben. Gleichzeitig werden Arme, Schultern und
Brustmuskulatur gestdrkt, was wiederum eine starke Zentrierung
des Rumpfes erfordert.

M Bei der Rotation wird die tiefe Schicht
der Riickenmuskulatur trainiert.
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gezielt und tiefgehend an

H Die rollende Bewegung starkt die Bauch-,
Hiiftbeuge- und Riickmuskulatur.

Oft leiden Menschen, die Riickenprobleme haben, auch an
Koordinationsschwachen. Um die Koordination zu férdern, sollte
der Korper neuen Bewegungsmustern ausgesetzt werden. Das
Gehirn trainiert mit und lernt beim sogenannten propriozeptiven
Training, die neuen Bewegungsabldufe zu speichern. Trainiert
wird die Reaktionskoordination zur Erhaltung des Gleichgewichts
und zur Stabilisierung des Kdrpers. Yor allem die Stabilisations-
muskulatur (die tiefe Bauch- und Riickenmuskulatur) kommt ver-
starkt zum Einsatz. Fiir das Koordinationstraining eignet sich
Pilates sehr gut, da die Bewegungsabldufe in verschiedene Rich-
tungen ablaufen wie zum Beispiel die Ubungen mit Rolle, Klein-
ball und Aerostep. Die klassischen Pilates-Ubungen kénnen mit
diesen zusdtzlichen Gerdten erschwert werden und sind koordi-
nativ sehr anspruchsvoll. Dabei ist es wichtig, seine eigene
Korperkraft-Grenze kennen zu lernen und zu erkunden. Gut zu
wissen, dass bei einem guten Koordinationsvermdgen Ver-
letzungen vermieden werden kdnnen.

Die Rolle
Die Rolle unter dem Riicken, l@ngs der Wirbelsdule gerichtet, lost
eine instabile Unterlage aus. Um die Stabilitdt der Wirbelsaule
zu gewahrleisten, miissen die Bewegungsabldufe
prédzise, kontrolliert und konzentriert ausgefiihrt
werden. Der ganze Kérper ist im Einsatz, er mobi-
lisiert alle Muskeln, die fiir die Ubungen nétig
sind, was gleichzeitig eine Héchstleistung fiir das
zentrale Nervensystem bedeutet. Die Kdrpersen-
sibilitdt insgesamt wird geschult. Bei einer guten
Zentrierung (Powerhouse) des Korpers ist ein
harmonischer Bewegungsablauf garantiert.

Die Rolle léngs der Wirbelsdule gerichtet, die Bei-
ne gebeugt gehoben und die Hande auf der Seite
gestiitzt (Single leg stretch), schult die Becken-
stabilisation unter einer Hebelbelastung und das
Gleichgewicht des Korpers. Von der Rolle langsam
aufrollende und abrollende Bewegungen (Roll up)
verhelfen zu einer starken Bauch-, Hiiftbeuge-
und Riickenmuskulatur. Die FiiBe auf der Rolle
(Shoulder bridge) unter einer instabilen Unter-
flache gelegen, ist auch eine Méglichkeit, die Sta-
bilisation des Beckens und Riickens zu schulen.
Die Beine haben bei dieser Ubung einen sehr gro-
Ren Kraftaufwand, um die Wirbelsdule wéhrend
des Hoch- und Runterrollens stabil zu halten.

Der Kleinball

Die Handhabung mit dem Kleinball ist &hnlich wie mit dem Magic
Circle. Er ist mit seiner weichen Materialbeschichtung nur etwas
vielseitiger als der Magic Circle. So kann er auch als instabile
Unterlage (unter dem Knie, Ellbogen) oder als Massageball
(unter dem Riicken, Kopf) verwendet werden.

Der Kleinball unter einem Knie (Core Control) verleiht eine weit-
aus groBere Korperbeherrschung, Stabilisation und Koordina-
tion. Hier tritt wieder das propriozeptive Training in den Vor-
dergrund. Viele neue Bewegungs- und Haltemuster miissen neu
aufgeschaltet werden. Eine Herausforderung fiir die tiefe Bauch-
und Riickenmuskulatur. Zwischen den Knien haltend (half roll
back) konnen die inneren Beinmuskeln gekradftigt werden und
zugleich eine verstarkte Aktivierung des Beckenbodens und der
Bauchmuskulatur férdern. Durch den Kleinball unter dem ELl-
bogen (Side bend) wird ein enormer Kraftaufwand fiir die Schul-
ter-, Arm-, Bauch- und Riickenmuskulatur bendtigt. Zudem sind
eine gute Konzentration und eine genaue Kontrolle des Be-
wegungsablaufes erforderlich.
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M Die Hebelbelastung durch die Beine bei

gleichzeitiger Rotation des Oberkdpers erfordert
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eine gute Koordination des Kérpers.
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Der Aero-Step

Der Aero-Step hat wegen der instabilen Unterlage eine gleich-
wertige Funktion wie die Rolle. Der Unterschied: Das Gerdt ist am
Boden fixiert und hat eine weiche, bewegliche Oberfliche
(Luftkissen). Die Luftschdchte bewirken die Instabilitat.

Einige Pilates-Ubungen erhalten wegen ihrer hiheren Kérper-
sensibilitét hier eine grossere Aufmerksamkeit als die klassischen
Pilates-Ubungen auf der Matte. Lings gerichtet auf dem Bauch
liegend (Flight), der Aerostep zwischen unterstem Rippenbogen
und Becken, ermédglicht, eine grdssere Spannung im Korper auf-
zubauen und die Halswirbel in die Verldngerung der Wirbelsdule
zu ziehen. Der Unterschied zur Matte: Nackenverspannungen
werden vermieden, da der
Kopf in die Ldnge statt in
die Hohe gezogen wird.
Auf dem Aero-Step fiihrt
die Rollbewegung (Rolling
teaser) zu einer grésseren
Trainings-Intensitdt.

Auch mdglich: Die Knie-
kehle halten, langsam den
Oberkdrper auf und abrol-
len, ohne die Beine grof®
zu bewegen. Unter einer
beweglichen  Unterlage
werden Muskeln aufgeru-
fen, die zur Unterstiitzung
einer gesamten komplexen
Bewegung fiihren. Die ko-
ordinative Fahigkeit kann
vertieft werden, indem der
Korper in einer Hebel-
belastung bei gleichzeiti-
ger Rotation (Criss cross)
des Oberkdrpers auch un-
ter einer beweglichen Un-
terlage ausgefiihrt wird.

Sowohl im Kraft-, als auch
im Ausdauersport ist eine
Korperstabilitdit ein we-

M Selbst ohne Unterlage erfordert diese
Ubung einen hohen Kraftaufwand fiir die
Schulter-, Arm-, Bauch- und Riicken-
muskulatur. Der Kleinball ist nicht nur
angenehme Stiitze, sondern verlangt eine
zusatzliche Koordination.
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sentlicher Teil fiir die Leistungsentwicklung. Besonders durch
einseitige Bewegungen entstehen muskuldre Disbalancen, welche
zu Gelenksiiberbelastungen fiihren. Uberdies fordert ein koordi-
natives Training, gezielt auf liberraschende Situationen reagieren
zu konnen.

Danny Birchler

M Der ,Magic Circle” (,,Pilates Ring”) ist fiir viele
Muskelgruppen geeignet. Wenn er zusammengedriickt wird,
ist ein zusdtzlicher Kraftaufwand erforderlich.
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