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3 Prinzipien der Pilates-Methode

. Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e sind Sie in der Lage, die Prinzipien der Pilates-Methode aufzuzahlen und zu
erldutern,

e konnen Sie durch die eingestreuten Ubungen direkt einen Praxisbezug er-
kennen,

e sind Sie in der Lage, lhren Teilnehmern die Prinzipien der Pilates-Methode
verstandlich zu erklaren.

3.1 Konzentration

,Der Kérper folgt dem Geist.”
,Eine gute Konzentration ist essentiell fiir eine gute Kontrolle.”
,Der Geist ist das Kontrollzentrum des Korpers.”

Abb. 1: Konzentration (© BSA/DHfPG)
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Die Konzentration ist die Fokussierung der Aufmerksamkeit auf ein einziges Ziel, in die-
sem Fall die Ausfiihrung einer vorgegebenen Pilates-Ubung (Isacowitz & Clippinger,
2011, S. 2). Die Konzentration ist ein Schlisselelement in der Pilates-Technik. Das Fo-
kussieren auf jede Phase einer Bewegung, auf die arbeitenden Muskeln oder auf die
Atmung ermoglicht erst das Zusammenspiel von Geist und Korper (Moriabadi, 2004,
S. 14). Lassen Sie sich von nichts und niemand ablenken — konzentrieren Sie sich nur
auf diese eine Sache, auf diese eine Ubung. Beobachten Sie lhren Kdrper, spiiren Sie
Verdanderungen und genieflen Sie die Bewegung.

Joseph Pilates war davon {berzeugt, dass eine Ubung, die nicht mit der nétigen Auf-
merksamkeit ausgefihrt wird — also voll automatisiert ablauft, keinen wirklichen ge-
sundheitlichen Benefit bringt. Aus diesem Grund gehdért das Trainieren mit bewusst
gelenkter Aufmerksamkeit zu den ersten Schritten im Pilates-Training.

Ubung 3.1

1. Legen Sie sich in Rickenlage auf eine bequeme Unterlage. Fiihren Sie bei
aufgestellten Beinen 8-10 Wiederholungen der klassischen Bauchmuskel-
dbung ,,Crunch” durch.

2. Strecken Sie nun die Beine am Boden aus, legen Sie die Arme neben den
Korper auf die Matte und ruhen Sie sich einen Moment aus.

3. Richten Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf lhren Bauchnabel und be-
obachten Sie die Bewegungen lhrer Bauchdecke beim Atmen, splren Sie
nach!

4. lhr ,Aufmerksamkeitspunkt” ist immer noch der Bauchnabel! Fihren Sie
nun nochmals 8-10 Crunches aus!

5. Hatsich etwas verandert? Fihlt sich die Ubung genauso an? Uber was haben
Sie nachgedacht? Bitte notieren Sie lhre Beobachtungen!

BSA-Akademie ¢ rev.31.039.000
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3.2 Kontrolle

,Pilates-Bewegungen beginnen mit der geistigen Kontrolle der Muskeln.”
,,Die Kontrolle des Kérpers beginnt im Kopf.”

Abb.2: Kontrolle (© BSA/DHfPG)

Pilates nannte schon in friihen Jahren sein personliches Trainingssystem ,the art of
contrology”. Die Kontrolle lasst sich allgemein als Steuerung des Ablaufs einer vorge-
gebenen Handlung definieren. Eine Handlung perfekt auszuflihren heilst auch die op-
timale Kontrolle dariber zu haben (Isacowitz & Clippinger, 2011, S. 2).

Die Kontrolle Gber den Korper, die Atmung und den Geist zu haben, erscheint fir uns
vielleicht unmoglich —aber was ist die Alternative? Viele gesundheitliche Probleme der
Menschen entstehen durch mangelnde Selbstkontrolle. So knnen unkontrollierte Be-
wegungen akut zu Verletzungen und mittelfristig sogar zu Belastungsschaden fihren.
Die Pilates-Methode wird Ihnen helfen, die Kontrolle Gber die Muskeln bei der Bewe-
gungsausfihrung zu erlernen und zu erhalten (Moriabadi, 2004, S. 16). Die einzelnen
Ubungen sollen in jeder Bewegungsphase kontrolliert und mit bewusster Aufmerk-
samkeit durchgefuhrt werden. Der zukinftige Erfolg hangt allerdings auch von der Dis-
ziplin zum regelmaligen und korrekten Trainieren ab.

Ubung 3.2

1. StellenSie sich aufrecht hin und strecken Sie beide Arme Uber den Kopf. Nun
lassen Sie beide Arme - ,out of control” - locker fallen! Wiederholen Sie
diese Ubung mehrmals!

2. Nun fuhren Sie die Arme kontrolliert aus der Hochhalte in die Tiefhalte, d.h.

beide Arme nach unten neben den Kdrper bringen. Spiren Sie den Unter-
schied? Wenn ja, formulieren Sie Ihre Empfindungen!

26
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3.3 Zentrierung

,Alle Bewegungen nach Pilates haben ihren Ursprung im Kérperzentrum.”
,Ein kriftiges Kérperzentrum gibt dem Trainierenden die nétige Stabilitdt. ”
,Kdrperliche Stabilitdt unterstiitzt die innere Stabilitdt. “

Abb. 3:  Zentrierung (© BSA/DHfPG)

Zentrierung kann mehrere Bedeutungen haben. Im Zusammenhang mit Pilates bezieht
sich dieser Begriff auf den Korperschwerpunkt. Er stellt einen Punkt dar, um den
herum die Kérpermasse gleichmalSig verteilt ist. Wirde man den Kdérper an diesem
Punkt aufhdngen, dann ware er in alle Richtungen ausbalanciert (Isacowitz & Clippin-
ger, 2011, S. 2). Alle Pilates-Bewegungen gehen vom Kérperzentrum aus und basieren
auf kérperlicher Stabilitdt, die wiederum von der Kraft der Korpermitte abhangt. Jo-
seph Pilates bezeichnet das Korperzentrum als ,,Powerhouse”. Die Bauch- und Riicken-
muskeln sowie der Beckenboden bilden zusammen das Powerhouse und schitzen die
Wirbelsdule und die inneren Organe. Fehlt diesen Muskeln die notige Starke, kommt
es zu einer schlechten Haltung und andere Muskeln, die fir diese Aufgabe nicht ge-
eignet sind, Ubernehmen die Arbeit. Das Powerhouse stellt das Fundament dar, auf
das wir uns im taglichen Leben verlassen kdnnen.

BSA-Akademie ¢ rev.31.039.000 27



Lehrbrief Kursleiter/in Pilates

Ubung 3.3

(Fir diese Ubung benétigen Sie einen Partner)
Stellen Sie sich aufrecht hin und schliefSen Sie die Augen!

2. Nun schubst Sie Ihr Partner, ohne Anklndigung, von irgendeiner Seite leicht
an.

3. Was ist passiert? Konnten Sie stabil bleiben?

Wiederholen Sie die Ubung. Dieses Mal konzentrieren Sie sich bewusst auf
Ihre Korpermitte! Aktivieren Sie alle Muskeln in diesem Bereich.

5. Gab es einen Unterschied? Waren Sie stabiler als vorher? Notieren Sie kurz
Ihre Beobachtungen!
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Prinzipien der Pilates-Methode

3.4 Bewegungsfluss

,Jede Bewegung soll kontinuierlich fliefsen.”
,Fliefst die Bewegung — kann Energie fliefsen.”
,Pilates bedeutet Bewegung ohne Stress.”

Abb. 4: Bewegungsfluss (© BSA/DHfPG)

Der Bewegungsfluss 13sst sich als ununterbrochene GleichmaRigkeit von Bewegungen
beschreiben und stellt eine anzustrebende Qualitat dar (Isacowitz & Clippinger, 2011,
S. 3). Jede Bewegung hat einen spezifischen Anfangs- und Endpunkt, eine mittlere Be-
wegungsphase mit gleichmalliger Bewegungsgeschwindigkeit und einem flissigen
Ubergang zur nachsten Bewegung. Dies ist nur mit der geforderten Konzentration und
einer stabilisierten Kérpermitte erreichbar. Durch ein bewusstes und langsames Be-
wegen kann ein ,Fluss” in der Bewegung entstehen, der die typische Asthetik von Pi-
lates-Ubungen zum Vorschein bringt (Moriabadi, 2004, S. 17).

Ubung 3.4

Was verstehen Sie persdnlich unter Bewegungsfluss? Versuchen Sie anhand von ei-
nem Beispiel diesen Begriff mit Ihren eigenen Worten zu beschreiben!
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Lehrbrief Kursleiter/in Pilates

3.5 Bewegungsprazision

,Prdzision baut auf Konzentration auf.”
,Prizision benétigt Kontrolle.”

Abb.5: Bewegungsprazision (© BSA/DHfPG)

Die Préazision stellt ein wesentliches Unterscheidungsmerkmal zwischen Pilates und an-
deren Trainingsmethoden dar. Die Prazision beschreibt die genaue Art und Weise, in
der eine Ubung ausgefiihrt werden soll. Einige Ubungen erinnern an Ubungen aus an-
deren Trainingsmethoden, jedoch werden sie im Pilates-Training durch die korrekte
Ausrichtung des Korpers unterschiedlich ausgefihrt. (Isacowitz & Clippinger, 2011,
S. 2). Pilates forderte von seinen Studenten, dass die Bewegungen so prazise ausge-
fihrt werden sollten, wie sie vom Trainer instruiert wurden. Diese Forderung gilt auch
noch heute. Oft sind die Ubergange zwischen richtiger und falscher Bewegungsaus-
fihrung sehr klein, aber Sie missen lernen, Ihre ganze Aufmerksamkeit auf die Schlus-
selelemente einer Bewegung zu richten. Bewegen Sie Ihren Koérper so vorsichtig und
behutsam wie eine teure Vase. Falls Sie wahrend der vorgegebenen Bewegung von
der Ideallinie abweichen sollten, versuchen Sie langsam und vorsichtig zum Ausgangs-
punkt zurlickzukehren. Hierbei ist die richtige Platzierung von Becken, Schultern und
Kopf entscheidend flr eine prazise Bewegungsausfuhrung. Schenken Sie diesen Kor-
perbereichen beim Training grolRe Beachtung (Moriabadi, 2004, S. 18).

Far den Kursleiter im Pilates-Training ist in diesem Zusammenhang wichtig, die Bewe-
gungsbeschreibung bzw. die Bewegungsansage so prazise wie moglich zu formulieren.
Oberflachliche oder sogar fehlerhafte Instruktionen provozieren unprazise ausge-
fihrte Bewegungen. Hier ist also der Trainierende auf Sie angewiesen!

Ubung 3.5

Ihre Meinung ist gefragt! Warum legte Joseph Pilates so viel Wert auf die Bewe-
gungsprazision? Ware es ein groRRer Nachteil fir die Trainierenden, diesen Bewe-
gungsfaktor nicht zu beachten?
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Prinzipien der Pilates-Methode

3.6 Atmung

,Mit dem ersten Atemzug beginnt das Leben
— mit dem letzten Atemzug wird das Leben beendet.”
,Die Atmunag ist die Verbindung zwischen Geist und Kérper.”
,Die Atmung unterstiitzt die Stabilisation der Kérpermitte.”

Abb. 6:  Atmung (© BSA/DHfPG)

Die Atmung stellt in fast allen Bewegungs- und Entspannungstechniken einen ent-
scheidenden Faktor dar. Atmung kann sowohl Spannung als auch Entspannung unter-
stitzen. Nach Isacowitz und Clippinger (2011, S. 1) wird der Atmung mit all ihren Aus-
wirkungen bei Pilates eine weitaus groRere Rolle beigemessen als die der lebenserhal-
tenden respiratorischen Grundfunktion. Joseph Pilates war Asthmatiker und legte da-
her groRten Wert auf eine richtige Atmung. Ihm waren tiefe und volle Atemziige wich-
tig. Auch fur die heute gelehrte Form der Pilates-Methode ist die richtige Atemtechnik
wichtig.

Die spezielle Pilates-Atmung ist dreidimensional, d.h. die Einatmung soll die Rippen zur
Seite, nach vorne und nach hinten 6ffnen und somit der einstréomenden Luft und damit
dem Sauerstoff viel Platz schaffen (Moriabadi, 2006, S. 22). Die Einatmung durch die
Nase dient zum einen der Vorbereitung und zum anderen der Konzentration auf die
nachfolgende Bewegungsausfiihrung (Geweniger, 2016, S. 62). Bei der nachfolgenden
Ausatmung werden die Muskeln der Kérpermitte aktiviert, d.h. die Bauchmuskulatur,
der Beckenboden und die tiefliegenden Riickenmuskeln (Ungaro, 2002, S. 14). Gleich-
zeitig erfolgt mit der tiefen Ausatmung die Bewegung (Geweniger, 2016, S. 62). Ein
weiteres typisches Merkmal der Pilates-Atmung ist, dass die Spannung in der Korper-
mitte bei jeder Einatmungsphase aktiv bleibt! Erst nach Beendigung der gesamten
Ubung wird die Spannung im Powerhouse geldst.
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Lehrbrief Kursleiter/in Pilates

Da diese Atemtechnik vielen Teilnehmern zu Beginn des Trainings schwer féllt, ist an
dieser Stelle darauf hinzuweisen, dass generell der Schwerpunkt zuerst auf dem Erler-
nen des exakten Bewegungsablaufes mit personlichem Atemrhythmus liegen sollte
und dann folgt im zweiten Schritt, oft automatisch, der durch die Pilates-Technik vor-
gegebene Atemablauf (Moriabadi, 2004, S. 19).

Ubung 3.6

1. Legen Siesich in der Rickenlage auf eine bequeme Unterlage. Platzieren Sie
Ihre ausgebreiteten Hande beidseitig an den Rippenbogen.

2. Offnen Sie beim Einatmen lhre Rippenbdgen gegen einen leichten Gegen-
druck der Hande.

3. Beim Ein- und Ausatmen durch die Nase beobachten Sie nun die Bewegun-
gen der Hande.

4. Notieren Sie Ihre Beobachtungen!

Videos

Mit den folgenden zwei Videos kdnnen Sie die Pilates-Atmung im Stehen und im
Liegen unter Anleitung ausprobieren.

Mit einem Klick auf den folgenden Link oder durch Scan des QR-Codes gelangen Sie
zum Ubungsvideo ,Pilates Atmung 1“ (stehend).

https://tiny.dhfpg-bsa.de/CVOor

Mit einem Klick auf den folgenden Link oder durch Scan des QR-Codes gelangen Sie
zum Ubungsvideo ,Pilates Atmung 2“ (liegend).

https://tiny.dhfpg-bsa.de/atmung-liegend
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