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Vorwort

Die Fitness- und Gesundheitsbranche wachst wie
selten zuvor, und mit ihr die Suche nach neuen Trai-
ningsinnovationen und Ideen. Es entstehen neue und
scheinbar revolutionare Trends, welche oft genauso
schnell verschwinden wie sie aufgetaucht sind. Diese
Schnelllebigkeit trifft keinesfalls auf Pilates zu: Ein
wahrer Klassiker und »Dino« im reichhaltigen Trainings-
angebot der Fitnessindustrie.

Seit Jahrzehnten folgen begeisterte Anhanger den
Trainingsphilosophien von Joseph Pilates, dem Erfinder
des gleichnamigen Gymnastikprogramms. Kein Wun-
der, dass sich seine Gedanken und Ideen in aktuellen
Trainingskonzepten wiederfinden. »Core stability,
»Functional movement« und der neueste Boom des
Faszientrainings propagieren Inhalte, die Joseph Pila-
tes intuitiv und durch praktische Expertise bereits vor
nahezu hundert Jahren in seinen Trainingsprogrammen
umgesetzt hat.

Die ganzheitliche und funktionelle Betrachtung des Kor-
pers ist die ideale Grundlage fur ein ausgewogenes und
individuelles Training. »Werden Sie so geschmeidig wie
eine Katzel« Mit diesen Worten beschreibt Pilates bild-
lich und treffend das Ziel seines Trainingsprogramms.
Autoren und Verlag wiinschen Ihnen viel Vergnigen auf
Ihrem personlichen Weg zu besserer Fitness und einem
neuen Korpergefuhl.



Inhalt

L

-',rr

..

f

g

&

VOorwort ... 3
Einleitung ... ..o 6
Pilates - Harmonie von Kérper und Geist 9
WasistPilates? ...l 10
Die Pilates-Methode........ 10 Das Ubungsprogramm..... 11
Der Pilates-Effekt ......... 11 Bewegungneuerleben..... 12
Die fuinf wichtigsten Pilates-Prinzipien .............. 14
1. Prazision ............... 14 4. Zentrierung............. 16
2.Konzentration .......... 15 5. Atmung ................ 19

3. Flieende Bewegungen .. 16

Modernes Pilates-Training 21
Pilates - eine Trainingsmethode .................... 22
Aus heutiger Sicht ......... 22 Der Rumpfim Mittelpunkt 24
Korperliches und geistiges

Wohlbefinden ............. 23

Wie Sierichtigtrainieren .........c..........ool 25
Eine zeitgemafle Zu Beginn gedrosselte
Trainingsform ............. 25 allitensitat ....... W00l 29

Richtige Ubungsausfiihrung 25 Wie viele Wiederholungen? 29
Auf die Ubung konzentrieren 26 Die richtige Reihenfolge ... 30

GleichmaRigatmen........ 28 Sooftsollten Sie trainieren 31
Ohne Schwung ............ 28

Die Pilates-Kérperschule 35
Die Kunst der Kérperwahrnehmung ................. 36
Préazisionist gefordert ..... 36 Das»Powerhouse« ........ 37
Wer rastet, der rostet ...... 36 DieSeitenatmung ......... 38

Lernen Sie Ihren Kérper
kennen ...l 37

Der Bewegungsablauf ..... 39



A a0

Ubung 1: Die Entspannungsposition ....................
Ubung 2: Zentrierung ........oooeeeeeeeiiiiiinnn.
Ubung 3: AtMUNG .« .o
Ubung4: Kopfhaltung ...,
Ubung 5: Schulterblatter .......................coonnn.
Ubung 6: Neutralstellung ...................cooiunnnn.
Ubung 7: DerKosake ........ooveeeeeeeiiiiiiiiiinnn.
Ubung 8: DerrichtigeStand ...............ccovvvvnnnnn.

Pilates-Ubungen fiir Anfinger

. 40
.42
. 43
. 44
. 45
. 48
.51
. 54

57

Ubung 1:Kniestand .............ccooeiiiiiiiiiinnnnn..
Ubung 2: Oberkérperrotation .................covvvnnn.
Ubung 3: Bodendriicker .............oovviiiiiiiinnnnn..
Ubung 4: Oberkérperaufrichtung .......................
Ubung 5: Abduktion in Seitlage .........................
Ubung 6: DiagonalerCrunch ................coooevee....
Ubung 7:Briicke .. .....vee e

Pilates-Ubungen fiir Fortgeschrittene

. 58
. 62
. 66
. 70
. 74
. 78
. 82

Ubung 1: Hocke oderSquat...............oovvvuuunnnnn.
Ubung 2: KNiewaage .. .......ooveeeeeeeniiiinnn.
Ubung 3: Riickenstabilisation ..........................
Ubung 4: Seitliches Beinheben .........................
Ubung5: GeraderCrunch ................vvvvvnnnnn.
Ubung 6: Einbeinige Briicke ..................ccoovnnn.
Ubung 7: Beindreher . ...........oooviiiiiiiiiiiinn,
Ubung 8: Armstrecker. ..............oouviiiininnino...

Weitere Informationen..................ccoill.
Stichwortregister ...t




Einleitung

Bereits im Jahre 1926 griindete Joseph Pilates in New
York sein erstes eigenes Gymnastikstudio. Seine Klientel
bestand damals vor allem aus qualifizierten Tanzern,
Turnern, Athleten und Schauspielern. Erfahren Sie zu
Beginn des Buches mehr tber die Person Joseph Pilates,
seine Vorstellungen und Prinzipien.

Heute ist »Pilates« ein fester Bestandteil im Angebot
von Praventions- und Rehabilitationsprogrammen.

Die stetige Weiterentwicklung und Erweiterung der
Pilatesiibungen ermdglichen eine ideale Anpassung an
die individuelle Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit.
Wir bewerten fur Sie die Trainingsmethode »Pilates«
aus Sicht der modernen Trainingswissenschaft. Lernen
Sie, wie Sie zu Hause richtig und effektiv trainieren und
wie Sie Ihren personlichen Trainingsplan im Einzelnen
gestalten kénnen. Im Ubungsteil erhalten Sie dazu viele
praktische Tipps und eine genaue Anleitung fur die kor-
rekte Umsetzung.

Der moderne Alltag ist gepragt von Zeitdruck, geistiger
Hochstleistung und korperlicher Inaktivitat. Nehmen
Sie sich deshalb im ersten Schritt die Ruhe und die Zeit,
»Pilates« zu verstehen und vor allem zu splren.

Die Pilates-Korperschule ist die Basis Ihres Programms
und beschéftigt sich mit den Grundtechniken. Die
Qualitat der Ubungsausfuhrung ist entscheidend fir die
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Wirkung des Trainings. Es gilt der Grundsatz: Qualitat
vor Quantitat. Die richtig Kérperhaltung, Atmung und
Prazision sind sehr wichtig und wollen gelibt werden.
Wenn Sie schliefélich wissen, was eine »Neutralposition«
oder die Aktivierung des »Powerhouses« ist, und wie Sie
diese korrekt umsetzen, steht Threm Ubungsprogramm
nichts mehrim Wege.

Wir haben fiir Sie zwei Ubungsprogramme zusammen-
gestellt. Das erste Programm eignet sich ideal fur
Trainingseinsteiger, um die Methode zu erlernen.
Beherrschen Sie die Ablaufe und sind Sie in der Lage, die
Ubungen bis zum Ende optimal umzusetzen, ist es sinn-
voll, in das Programm fiir Fortgeschrittene zu wechseln.
Das richtige Mafl an Motivation ist wichtig fur dauerhaf-
ten Bewegungsspaf und Ihren gewiinschten Erfolg.
Setzen Sie sich zu Beginn nicht allzu sehr unter Druck.
Spiren und geniefien Sie den Wechsel aus Anspannung
und Entspannung, die Harmonie von Kérper und Geist.
Dieser Effekt wird sich bereits mit den ersten Trainings-
einheiten einstellen. Um die von Pilates beschriebene
»Geschmeidigkeit einer Katze« (wieder) zu erlangen,
bendtigen Ihr Korper und seine Bmdegewebsstrukturen
regelmafélge und dauerhafte Traini
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Die flinf wichtigsten
Pilates-Prinzipien

1. Prazision

Die exakte und korrekte Ubungsausfiihrung ist das
oberste und wichtigste Grundprinzip des Pilates-
Ubungsprogrammes. Alle weiteren Prinzipien dienen nur
dazu, die Prazision zu erhéhen.

Jede Ubung beinhaltet zahlreiche Details, die der Trai-
nierende beachten muss, um das Ubungsspezifische Ziel
zu erreichen. Um diese Feinheiten zu erkennen und zu
verstehen, benotigen Sie theoretische und praktische
Korpererfahrung. Pilates-Einsteiger sollten sich deshalb
intensiv mit der Korperschule (siehe Seite 35ff.) beschaf-
tigen. Eine Bewegung besteht immer aus einer Kette von
einzelnen Elementen, die in der richtigen Reihenfolge

INFO
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1. PRAZISION

aufeinander abgestimmt werden mussen. Diese Grund-
elemente lernen Sie dort kennen. Erarbeiten Sie sich
Schritt fur Schritt - ahnlich einer tanzerischen Choreo-
grafie - die einzelnen Pilates-Bausteine.

2. Konzentration

Um neue Bewegungsablaufe zu erlernen und im moto-
rischen Gedachtnis zu speichern, sollten Gberflussige
Reize ausgeschaltet werden. Das bedeutet: keine Musik,
kein Fernsehen im Ubungsraum. Widmen Sie IThrem
Ubungsprogramm Ihre ganze Aufmerksamkeit und
Konzentration. Nur so kénnen Sie im Laufe der Zeit die
notwendige Prazision bei den Ubungsabléufen erzielen.
Durch regelméaRiges Wiederholen und bewusstes Uben
trainieren und verinnerlichen Sie die richtige Art, sich zu
bewegen. Davon werden Sie auch im Alltag profitieren.
Auch wenn wir uns Bewegungsablaufe nur vorstellen,
erzeugen diese Bilder unseres Gehirns bereits mess-
bare elektrische Impulse in unserer Muskulatur. Daraus
kdnnen wir folgern: Gedachte Bewegung ist ebenfalls
Bewegung.

Dieses mentale Training ist das geistige Ausfiihren eines
kompletten Bewegungsablaufes, und es bewirktim
Gehirn eine erhthte Durchblutung.

Unser Alltag und die moderne Berufswelt sind gepragt
von Zeitdruck und Multitasking. Gonnen Sie sich ein
paar ruhige Minuten, und lernen Sie Thren Kérper neu
kennen.
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3. Flief}ende Bewegungen

Der Bewegungsfluss ist — nicht nur bei Pilates - ein wich-
tiges Merkmal zur Beurteilung der Qualitat einer Bewe-
gung. Um eine fliefende Bewegung zu erzielen, missen
Krafteinsatz, Tempo und Prazision optimal aufeinander
abgestimmt werden. Je haufiger Sie [hre Bewegungsab-
ldufe einstudieren, desto kontrollierter wird Ihre Fein-
steuerung. Die einzelnen Phasen der Bewegung werden
flissig verbunden und steigern die Bewegungstkonomie.
Versuchen Sie von Beginn an, ruckartige Bewegungen zu
vermeiden. Kontrollieren Sie die Ablaufe durch langsame
und gleichmaflige Bewegungen. Auf diese Weise steigern
Sie die Wirkung auf Kérper und Geist und reduzieren die
Belastung der Gelenke.

4. Zentrierung

Joseph Pilates entwickelte sein Ubungsprogramm auf
der Grundlage praktischer Erfahrungswerte und seiner
offensichtlich hervorragenden Fahigkeit zur Kérperwahr-
nehmung. Nach seinem Grundverstandnis benétigt jede
Bewegung eine stabile Basis, eine Art Fundament, auf
dem der Bewegungsablauf aufbauen kann.

Wir kdnnen unseren Korper mit einem Schiff vergleichen,
dem ein grofles Segel ohne einen stabilen Mast, der den
Kraften des Windes standhalten kann, nichts nitzt.
Joseph Pilates betrachtete den unteren Bereich des
menschlichen Rumpfs als den »Mast« unseres Korpers,
der alle Bewegungen stabilisieren muss. Er bezeichnete
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Durch Untersuchungen an Muskelpraparaten und durch
klinische Versuche wurde der Sinn des Baucheinziehens
wissenschaftlich durchleuchtet. Die korsettdhnliche
Bauchmuskulatur setzt direkt an den Segmenten der Len-
denwirbelsdule an und gewinnt dadurch grofie Bedeutung
fur die Stabilitat des Korperzentrums. Ihre Aktivitat kon-
trolliert die neutrale Gelenkstellung und ist unabhangig
von der Richtung der Kérperbewegung. Wie Sie die Kraft
Thres »Powerhouses« optimieren kénnen, lernen Sie im
Kapitel »Die Pilates-Kérperschule« (siehe Seite 35 ff.).
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Ubung 1:
Die Entspannungsposition

Trainingsziel: Entspannung und Einstimmung

Ubungsausfiihrung

Legen Sie sich bequem auf den Riicken und winkeln

Sie die Beine an. Ist Ihr Kopf Uberstreckt, sollten Sie ein
kleines Kissen oder ein zusammengelegtes Handtuch
unterlegen. Die Flfe stehen etwa hiftbreit auseinander.
FuR, Knie und Hufte sind in einer Linie. Legen Sie Ihre
Hande auf den Unterbauch, und spiren Sie Ihre Atmung:
Beim Einatmen wolbt sich der Bauch nach oben, beim
Ausatmen senkt er sich nach unten ab. Beginnen Sie Thre
Korperreise ...




UBUNG 1: DIE ENTSPANNUNGSPOSITION

Die Kérperreise

Lenken Sie [hr Bewusstsein zundchst auf die Stellung

Threr Fuf2e.

== Strecken Sie Ihre Zehen, und lockern Sie Ihre Ballen.

2+ Entspannen Sie Ihre Waden und Fufdgelenke.

2= Lockern Sie Ihre Knie und Oberschenkel.

2+ Lassen Sie die Huften entspannt auf dem Boden
aufliegen.

2= Der Bauch bewegt sich im Rhythmus der Atmung.

-+ Die Wirbelsaule sinkt locker zu Boden.

2= Offnen Sie Thre Hande, die Finger sind gestreckt.

2 Thre Schulterblatter sind weit geoffnet.

2 Ihre Schultern sind entspannt.

“+ Entspannen Sie Hals und Nacken ganz bewusst.

2 Thr Kieferist frei, Ihre Zunge ist entspannt.

©+ Lésen Sie die Muskulatur im Gesicht.

2= Atmen Sie ruhig und gleichméfSig ein und aus.

2= Ihr Korper ist vorbereitet. Gehen Sie nun als gedank-
liche Einstimmung die einzelnen Elemente Ihrer
Pilates-Ubungen im Geist durch.
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Ubung 2: Zentrierung

Trainingsziel: Stabilisierung und Aktivierung

der Korpermitte (»Powerhouse)

Ubungsausfiihrung

Legen Sie sich auf den Bauch. Ihre Beine liegen hiift-
breit und entspannt auf dem Boden auf. Ihr Kopf ruht
auf den zusammengefalteten Handen. Atmen Sie ruhig
und gleichmaRig. Atmen Sie langsam durch den Mund
aus. Ziehen Sie dabei die Muskeln des Beckenbodens
nach oben, als wollten Sie versuchen, den Harnfluss zu
unterbrechen. Haben Sie das gelernt, gehen Sie Gber
zum nachsten Schritt:

Beim Ausatmen ziehen Sie nun zusatzlich Ihre Bauch-
decke ein. Der Nabel wird aktiv zur Wirbels&ule bewegt.
Thre GesaRmuskulatur bleibt dabei locker! Die Ubungs-
ausfuhrung ist korrekt, wenn die Wirbelsdule und das
Becken ruhig bleiben und sich der Druck des Bauches
auf die Unterlage verringert. Sie sollten in der Lage sein,
mindestens sechs Atemziige lang eine konstante Span-
nung aufzubauen, ohne den Nabel gegen die Unterlage
zu bewegen.




UBUNG 3: ATMUNG

Ubung 3: Atmung

Trainingsziel: Erlernen der Flankenatmung

Atemrhythmus: 3-5 Sekunden

Ubungsausfiihrung
Setzen Sie sich zunachst aufrecht auf einen Stuhl. Legen
Sie die Hande unter der Brust an die Seiten hres Brust-
korbs. Ihre Fingerspitzen zeigen dabei zu den Huften.
Atmen Sie durch die Nase ein. Beim Ausatmen durch
den Mund ziehen Sie den Bauchnabel langsam zur Wir-
belsdule. Beim nachsten Atemzyklus halten
Sie die Spannung der Bauchdecke. Schicken
Sie Ihren Atem in Ihre Hande an den Seiten
Ihrer Rippen. Atmen Sie ein und spiren
Sie, wie sich der untere Brustkorb zur
Seite hin ausdehnt. Beim anschlie-
Renden Ausatmen schlieft sich

der Brustkorb wieder. Atmen Sie
moglichst locker und unverkrampft.
Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Schul-
tern und das Brustbein nicht nach oben
ziehen. Das Ein- und Ausatmen sollte
jeweils etwa drei bis fiinf Sekunden
dauern. Diesen Atemrhythmus wenden
Sie spater wahrend Ihres gesamte
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Ubung 5: Abduktion in Seitlage

Trainingsziele: Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur,
Kraftigung der seitlichen Beinmuskulatur
Wiederholungen: 15-20 pro Seite

1 Legen Sie sich ganz entspannt auf die rechte Seite.

Ihr Becken und die Schultern liegen senkrecht zum
Boden. Der rechte Arm ist nach oben gestreckt. Legen
Sie die Beine Ubereinander, und machen Sie den unten
liegenden rechten Arm ganz lang. Ihr Kopf ruht auf dem
rechten Arm. Der linke Arm liegt entspannt auf Ihrer
linken Korperhalfte. Gehen Sie in Gedanken den genauen
vor Ihnen liegenden Bewegungsablauf durch.

2 Beginnen Sie die Bewegung, indem Sie zundchst
Spannung aufbauen. Heben Sie dazu als Erstes Ihren
Kopf an. Kontrollieren Sie vor Ihrem inneren Auge die
Stellung der Halswirbelsdule. Sie soll sich in Normal-
stellung parallel zum Boden befinden. Aktivieren Sie
jetzt Ihr »Powerhouse«! Ziehen Sie Ihren Bauchnabel
zur Wirbelsdule. Ziehen Sie Thre Schulterblatter nach
unten. Versuchen Sie, in Ihrem ganzen Korper Spannung
aufzubauen und zu halten!

3 Aus dieser stabilisierten Ausgangsposition heben Sie
nun das linke Bein nach oben. Drehen Sie dabei die Fife
etwas nach aufien. Das linke Bein ist ganz gestreckt.
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Heben Sie das Bein nur so weit, dass Sie im Becken nicht
ausweichen missen. Versuchen Sie standig, lhre Korper-
spannung aufrechtzuerhalten. Wenn ein Muskelbereich
(Hals-/Nackenbereich oder Hufte) ermudet, gehen Sie
zum nachsten Schritt.

4 Senken Sie das linke Bein wieder, setzen Sie es aber
nicht ganz ab. Die Muskelspannung soll erhalten blei-
ben. Wiederholen Sie diese Bewegung etwa 15 bis 20
Mal. Das Bewegungstempo sollte Ihrem Atemrhythmus
entsprechen. Wenn Sie die vorgegebene Wiederholungs-
zahl durchgefiihrt haben, setzen Sie das Bein ab. Drehen
Sie sich nun auf die linke Seite, und absolvieren Sie die
Ubung mit dem rechten Bein.

Fir die nachste Ubung drehen Sie sich auf den Riicken.

INFO
VERKRAMPFUNGEN VERMEIDEN
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Ubung 6: Einbeinige Briicke

Trainingsziele: Kraftigung der rickwartigen Bein- und
Gesaflmuskulatur, Kraftigung der Riickenmuskulatur
Wiederholungen: 6-8 pro Seite

1 Sie liegen mit angewinkelten Beinen auf dem Ruicken,
Thre Fifde stehen flach auf dem Boden. Beachten Sie
dabei die achsengerechte Stellung der Beine: Fiife, Knie
und Huiften sind auf einer Linie. Das Becken ist in neu-
traler Position, und die Arme liegen langs des Kdrpers
ausgestreckt. Der Kopfist in stabiler Stellung, der Nacken
ist vollig entspannt. Atmen Sie durch die Nase ein.

2 Atmen Sie langsam durch den Mund aus, und aktivie-
ren Sie das »Powerhousex, indem Sie den Bauchnabel
zur Wirbelsdule ziehen und den Beckenboden anspan-
nen. Heben Sie dabei das Becken langsam und Wirbel fur
Wirbel vom Boden ab, bis Ihr Kérper von den Knien bis
zum Brustbein eine Linie bildet. Das Becken wird in der
neutralen Position stabilisiert, der Nacken wird durch
die Kopfstellung gestreckt und ist entspannt. Atmen Sie
gleichmafig ein.

3 Atmen Sie aus, und verlagern Sie das Gewicht auf die
rechte Korperseite. Heben Sie dann das linke Knie nach
oben und strecken die Zehenspitzen. Entscheidend ist
wiederum die Konzentration auf die Rumpfstabilitat.
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Das Becken muss in gerader, ruhiger Position bleiben.
Achten Sie darauf, dass die linke Seite des Beckens nicht
nach unten absinkt. Atmen Sie anschlieRend ein, und
stellen Sie das Bein am Boden ab.

4 Fuhren Sie die Ubung mit dem rechten Bein durch.
Das Becken und der Rumpf bleiben wihrend der Ubung
stabil. Heben Sie das rechte Knie nach oben, und stre-
cken Sie die FuRspitzen nach vorn. Trainieren Sie beide
Seiten. Insgesamt sollten Sie jedes Bein sechs bis acht
Mal vom Boden abheben. Abschlieflend stellen Sie beide
FiRe auf den Boden ab. Senken Sie das Becken langsam
nach unten.

Fir die nachste Ubung strecken Sie beide Arme zur
Seite.

INFO
ANGENEHME DEHNUNG
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