Das ganzheitliche Kérpertraining —
im Detail illustriert und erklart

riva
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7. Ausrichtung

Zur korrekten Ausrichtung gehort die rich-
tige Haltung. Man arbeitet hauptsachlich
mit neutral positionierter Wirbelsaule.

8. Koordination

Koordinierte Bewegungen wollen gelernt
sein. Dies geschieht durch korrekte Wie-
derholung einer Ubung und bildet das Fun-
dament fir Weiterentwicklung.

9. Ausdauer

Die fur die Ausfiihrung der Ubungen néti-
ge Ausdauer entsteht durch die Belastung
bei der kontrollierten und korrekten Aus-
fiihrung der Ubungen. Ausdauer kann als
Kraftverbesserung der wahrend der Ubung
belasteten Muskeln angesehen werden. Sie
lasst Bewegungsqualitat wiederholbar wer-
den.

10. Langung

Hierbei geht es um die Entwicklung von
Flexibilitdt in den an der Ubung beteiligten
Muskeln. Die Muskeln mtussen lang blei-
ben, um korrekte Bewegungen zu ermdgli-
chen.

Konzepte und Elemente der
Pilates-Methode

Das Powerhouse

Das Powerhouse besteht aus einer Vielzahl
von Muskeln in der Lendengegend, zwi-
schen dem Rippenbogen und dem oberen
Rand des Beckens. Die Pilates-Methode
stellt eine Reihe von Muskeln in den Mit-
telpunkt der Powerhouse-ldee: die geraden
(Rectus), schragen (Obliquus) und quer
verlaufenden (Transversus) Bauchmuskeln,
die Multifidusmuskeln, den Beckenboden,

das Zwerchfell, die GesaBmuskulatur (Glu-
teus) und den Psoasmuskel. Es handelt
sich hierbei um die wichtigsten Stlitzmus-
keln des Rumpfes und der Beine.

Alle Pilates-Ubungen arbeiten mit dem
Powerhouse, da es eine stabile Arbeitsba-
sis bietet, die Koordination zwischen zen-
tralen Korperregionen fordert und die Wir-
belsédule in der Bewegung stitzt.

Im Bereich des Schultergtirtels gibt es
ein zweites Powerhouse. Seine Aufgabe ist
es, wahrend des Trainings fiir Stabilitat
und fir Bewegungsqualitat in den Armen
ZU sorgen.

Zu den hierbei beteiligten Muskeln ge-
horen der untere Trapezius, der vordere
Serratus, der breite Riuckenmuskel (Latissi-
mus dorsi), die Brustmuskulatur (Pectora-
lis) und die tiefen Halsbeuger.

Der quer verlaufende Bauchmuskel (Mus-
culus transversus abdominis oder einfach
Transversus) ist der fur das Powerhouse
wichtigste Muskel; er verlauft in der tiefs-
ten Schicht der Bauchdecke. Dieser Mus-
kel muss vor Beginn jeder Pilates-Ubung
aktiviert und durchgehend angehalten
werden.

Wie man den Transversus lokalisiert
Legen Sie die Finger an die Innenkante der
Hiuftknochen. Halten Sie die Wirbelsaule
neutral (den unteren Ricken nicht bewe-
gen), atmen Sie aus, ziehen Sie den Be-
ckenboden hoch und den unteren Bauch
(unterhalb des Nabels) ein. Gehen Sie da-
bei sachte vor.

Die Finger sollten dabei abwartsgezogen
werden, nicht hochgeschoben. (Wenn Sie
merken, dass sie hochgeschoben werden,
setzen Sie zu viel Kraft ein und benutzen
die schragen Bauchmuskeln.) Diese An-
spannung sollten Sie halten kénnen, ohne
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Abb. 1.1: Der Transversus abdominis

das Becken zu kippen oder zu bewegen.
Stitzmuskeln wie der Transversus sollten
mit hochstens 30 Prozent ihrer Maximal-
kraft (maximum voluntary contraction, kurz
MVC) arbeiten.

Verbale Hilfestellungen zum Auf-
spuren des Transversus abdominis
»Wolben Sie den Bauch nach innen.« »Na-
bel zur Wirbelsaule. Bauch einziehen.«
»Nabel einziehen.« »Bauch hohl machen.«
»Lassen Sie den Bauch eingezogen.« Diese
Aktivierung geschieht mit neutral gehal-
tener Wirbelsaule.*

Die Startposition ist hier von Individuum
zu Individuum verschieden. Die Stellung
andert sich auch wahrend der Ubungen,
aber die tiefen Stutzmuskeln im Bauch
miussen aktiviert bleiben und dirfen sich
nicht mit der Kontraktion bewegen.

Die Box

Denken Sie sich eine imaginéare Linie zwi-
schen den Schultern, eine zwischen den
Huftknochen und dann zwei vertikale, die
die Endpunkte verbinden, sodass ein
Rechteck auf dem Rumpf entsteht.

Wenn Sie sich diese Box auf den Korper
projiziert vorstellen, kdnnen Sie in der Be-
wegung die Hiuften leichter gerade und
von den Rippen entfernt halten, das untere
Ende der Wirbelséaule besser tiber der Mat-
te positionieren und die Schultern leichter
ausrichten und weg von den Ohren bewe-
gen. Die Kérpersymmetrie wird so verbes-
sert und das Powerhouse aktiviert.

Bewegung ohne Anspannung

Bei Pilates geht es nicht darum, Muskeln
anzuspannen, um die Ubung zu schaffen.
Dieses Ziel erreichen Sie nur, wenn Sie
die Prinzipien verstehen und anwenden.
Wenn man sich verspannt, den Atem an-
halt und mit Druck und Zwang arbeitet,
schafft man nur ungelenke Bewegungen,
schlechte Bewegungsqualitat und erreicht
kaum das Ziel oder auch nur die Endpositi-
on der Ubung.

Auch wenn es durchaus Kraft und Koor-
dination erfordert, um die Ubungen flie-
Bend auszufiihren, kommt es doch auch
auf eine entspannte Bewegung an. Man
muss herausfinden, von wo aus die Bewe-
gung kommen soll, die Grenzen der eige-

* Die neutrale Haltung der Wirbelsdule beim Trainieren ist individuell verschieden und wird als normales, ausgeglichenes
Langenverhdltnis zwischen der Liange des Gewebes in der Wirbelsdule und der (von vorn nach hinten verlaufenden)

Rumpfmuskulatur verstanden.



Atmung

nen Fahigkeit beachten und langsam auf
das Ziel einer kontrollierten, flieBenden Be-
wegungsqualitat hinarbeiten.

Regeln fir gutes Training

1. Die Grenzen der eigenen Fahigkeit
beachten.

2. Von der Mitte aus in Richtung Arme und
Beine arbeiten (starke Mitte — Power-
house — erforderlich).

3. Richtiges Atemmuster einhalten.

4. Nicht anspannen, um eine Bewegung
auszufihren.

»Ohne FleiB kein Preis«

Dieses Sprichwort gilt nicht fur das Pilates-
Training. Wenn Sie merken, dass sich eine
Korperregion wahrend einer Ubung stark
verspannt oder schmerzt, sollten Sie aufho-
ren, die Anweisungen fiir die Ubung noch
einmal durchgehen und dann erst weiter-
machen.

Wenn wieder Schmerzen oder Verspan-
nungen auftreten, sollten Sie ganz damit
aufhéren und diese Ubung aus Ihrem Trai-
ningsprogramm nehmen. Jede Pilates-
Ubung kann in kleine Einzelteile zerglie-
dert werden. Merken Sie sich, an welchem

Problemzone Mogliche Ursache

unterer Riicken

Punkt das Problem auftritt, und fiihren Sie
die Ubung nur so weit aus, wie ihre Kraft
und Beweglichkeit es zulasst.

Lésung

1. Halten Sie sich wahrend des Trainings
an die Pilates-Prinzipien.

2. Machen Sie alle Bewegungen von der
Mitte aus.

3. Achten Sie auf Ihren Koérper und vermei-
den Sie iberméaBige Anspannung.

Atmung

Die Atmung spielt beim Training eine
wichtige Rolle, und korrektes Atmen ist die
Grundlage aller Pilates-Ubungen. Joseph
Pilates empfahl aktives Aus- und Einatmen
unter dem Gesichtspunkt der Lungenreini-
gung fur alle klassischen Bodentibungen,
jingere Forschungsergebnisse legen einen
Zusammenhang zwischen Atmung und
Rumpfstabilitat nahe.

Atemmuster

Einatmung

Wahrend der Einatmung vergréfBert sich
das Volumen der Brusthéhle, sodass Luft

Powerhouse nicht mehr angespannt;

zu weite Bewegung der GliedmaBen (immer aus dem Rumpf heraus in
Arme und Beine bewegen)

Knie falsche FuB- oder Beinstellung;
zu schwache Oberschenkelmuskeln im Gelenkbereich;
verdnderte Muskelausrichtung zum Bein

Hufte Wirbelsdule nicht mehr neutral;
muskuldre Dysbalance in der Beckengegend
Hals zu schwache Halsmuskeln;

mangelnde Koordination zwischen Schulterblattunterkante und Hals;
Schulterblatter schlecht stabilisiert
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Abb. 1.2: Der Curl-up. Die Pfeile deuten die Arbeitsphase und die Riickkehrphase der Ubung an.

durch Nase und Mund in die Lunge ge-
saugt wird. Der Vorgang beginnt mit einer
Kontraktion des Zwerchfells, das sich in
die Bauchhoéhle senkt und so das Brusthoh-
lenvolumen vergroBert. Das Zwerchfell lei-
tet auch die Weitung des Brustkorbs ein.
Dabei helfen auch die duBleren Zwischen-
rippenmuskeln.

Ausatmung
Wéahrend der Ausatmung entspannen sich
das Zwerchfell und die an der Einatmung
beteiligten Muskeln, das Zwerchfell hebt
sich, und der Brustkorb senkt sich. Dies
wird noch unterstiitzt durch die Kontrakti-
on der inneren Zwischenrippenmuskeln
und das Sichzusammenziehen des Lungen-
gewebes.

Forcierte Ausatmung entsteht durch
Kontraktion der (AuBeren schragen) Bauch-
muskulatur und anderer Atemhilfsmuskeln.

Jede Pilates-Ubung erfordert ein bestimm-
tes Atemmuster. Atmen ist eine Technik,
und die Koordination der Atmung mit den
Ubungen will gelernt sein.

Allgemeine Lehrmeinung ist, dass die
Ausatmungsphase des Atemmusters mit
der Kontraktionsphase der Ubung (meist
mit einer Beugung der Wirbelsaule verbun-
den) zusammenfallen sollte, sodass die Ein-
atmung wahrend der Riickbewegung
(meist mit Wirbelsaulenstreckung) ge-
schieht.

Die Atmung sollte natirlich vor sich ge-
hen, forcierte Ausatmung ist daher zu ver-
meiden. (Dies hat Joseph Pilates bereits in
seinen frithen Arbeiten gefordert. Inzwi-
schen wurde festgestellt, dass dieses
Atemmuster die duBere schrage Bauch-
muskulatur zu frih und zu stark anspricht,
was Einfluss auf die Stabilitat der Wirbel-
saule haben kann.)



Atmung

Das richtige Atemmuster fur Pilates-
Ubungen ist die seitliche Rippenatmung.
Hierbei dehnen lange, tiefe Atemzlige den
Brustkorb so weit wie mdglich, dann wird
die Lunge mit einer vollstandigen (aber
nicht forcierten) Ausatmung geleert.

Die Atemmuskulatur arbeitet nicht iso-
liert, sie ist mit Rippen und Wirbelsaule
verbunden und spielt eine wichtige Rolle
fiir die Koérperhaltung.

Die Atemmuskulatur

1. Das Zwerchfell

Das Zwerchfell ist der Hauptakteur bei

der Einatmung. Bei jeder Kontraktion senkt
sich die Kuppel des Zwerchfells, sodass
der Brustkorb in alle Richtungen (nach
oben, unten und seitwarts) ausgedehnt
wird.

Das Zwerchfell tragt zur Wirbelsaulensta-
bilitat bei, indem es den Druck im Bauch-
raum erhoht. Zusammen mit dem Transver-
sus ist es bei allen Rumpfbewegungen aktiv
und steuert zudem das Atemmuster, beson-
ders bei Bewegungen der Gliedmafen.

2. Die Zwischenrippenmuskeln

Diese kleinen Muskeln (Intercostales) sind
bei der Einatmung fiir die seitliche Aus-
dehnung des Brustkorbs und die Stabilisie-
rung der Rippen zustandig. Anatomisch
sind sie eng mit den inneren und dufleren
schragen Bauchmuskeln verbunden und so
an der aktiven Einatmung beteiligt.

3. Die Bauchmuskeln

Diese Muskelgruppe ist der Hauptakteur
bei der forcierten Ausatmung. Sie veran-
dern den Bauchinnendruck und tragen zur
Leerung der Lungen bei, indem sie den
durch das Zwerchfell erzeugten Druck wei-
tergeben.

Anmerkung: Der Bauchinnendruck ist
der Druck, der in der Bauchhohle herrscht,
also in dem zylinderférmigen Raum, den
das Zwerchfell, der Beckenboden und die
Bauchdecke bilden. Ein héherer Druck
stabilisiert Rumpf und Becken. Erhdhter
Bauchinnendruck ist zur Stabilisierung
aber nicht empfehlenswert, da er Durch-
blutung und Blutdruck hemmt und auch
nur wenig bewirkt.

4. Der Beckenboden
Der Beckenboden besteht aus Muskeln und
Bindegewebe und bildet den Boden der
Bauchhohle. Er tragt zum Erhalt des Bauch-
innendrucks bei und ubertragt die durch
den Atemvorgang erzeugte Stabilitéat.
Einige weitere Muskelgruppen sind bei
korrekter Atmung aktiv. Sie arbeiten den
Atemmuskeln zu oder werden dann aktiv,
wenn die Ubung schwierig wird oder wenn
die Haltung gewechselt wird. Sie unter-
stitzen den Atemvorgang, indem sie be-
stimmte Korperteile stabilisieren.
Die Scalenusmuskeln unterstiitzen das
tiefe Einatmen, indem sie die ersten und
zweiten Rippen halten, ebenso wahrend
des Ausatmens bei der Kontraktion der
Bauchmuskulatur.
Der Sternocleidomastoideus hebt das
Brustbein und tragt bei mittleren bis tie-
fen Atemzigen zur Ausdehnung des
Brustkorbs nach vorne und hinten bei,
solange die Brustwirbelsdule stabil ge-
halten wird.
Der Serratus anterior tragt bei stabilen
Schulterblattern zur seitlichen Ausdeh-
nung des Brustkorbs wéahrend der Einat-
mung bei.
Die Brustmuskeln heben bei forcierter
Einatmung die Rippen; dabei mtiissen
die Schulterblatter von Trapezius und
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