DIGITALES

BTV
Bildungsfeuerwerk

WS 105-06 | Pilates - Eine starke Korpermitte fiir einen gesunden
Korper

Referentin: Lea Berger
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Pilates ist eine Trainingsmethode, die in den 1920er Jahren von Joseph Pilates in Deutschland
entwickelt wurde. Bereits im ersten Weltkrieg, wahrend seiner Internierung auf der Isle of Man,
entwickelte er Ubungen und konstruierte einfache Trainingsgerate aus Bettfedern, um sich und seine
Mitgefangenen korperlich und geistig fit und gesund zu halten. Aus diesen Urspriingen heraus
entwickelte er die Trainingsmethode ,,Contrology”. Diese Trainingsmethode zielt auf die
Wahrnehmung und Kontrolle des eigenen Koérpers ab. ,Erst aus der Kraft des Korperzentrums, kann
die Kraft zu den Extremitaten gelangen”. Nach Joseph Pilates Tod wurde seine Methode ,,Contrology“
von seinen Studenten weiterverbreitet und schlieRlich in ,Pilates” umbenannt. Erst in den 1990er
Jahren erlangten diese internationale Berlihmtheit und den Durchbruch als Trainingsmethode.

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, dass besonders auf unsere Korpermitte, auf das so
genannte Powerhouse abzielt. Alle Pilateslibungen beinhalten kontrollierte Bewegungen
und eine bewusste Atmung. Hierbei steht besonders die Kraftigung, Flexibilitat und
Beweglichkeit im Vordergrund. Im Pilates werden nur kurze Sequenzen einer Ubung
verwendet und mit wenige und kurzen Wiederholungszahlen gearbeitet, um einen
maximalen Fokus, Konzentration und Prazision zu erzielen. Es gibt zahlreiche Abwandlungen
jeder Kerniibung, wodurch Pilates fiir jede Altersstufe oder korperliche Konstitution
durchfiihrbar wird.

Ziele des Pilates-Trainings:
o Starkung des gesamten Korpers und der Tiefenmuskulatur
¢ Zentrierung auf die Atmung und den eigenen Kérper
¢ Forderung der gesunden Korperhaltung
o Zur Stressbewaltigung
¢ Starkung der Beckenbodenmuskulatur

¢+ Forderung von Flexibilitdt und Beweglichkeit

Die 6 Grundprinzipien:
*  Atmung
* Konzentration

o Prazision
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* Kontrolle
¢ Bewegungsfluss

Die Pilatesatmung:

Zentrierung

Zwerchfellatmung

Nasenatmung: Die Luft wird durch die Nase gefiltert, befeuchtet
und erwarmt, bevor sie in die Lunge gelangt

Kontrollierte Atmung: Sie unterstiitzt die einzelnen Ubungen und
dient als Grundlage zur Kontrolle.

- Einatmen zur Vorbereitung/ zum Verlangern der Muskulatur
- Ausatmen bei Kontraktion der Muskulatur

Verbindung von Atmung und Bewegung: Synchonisierung
von Atmung und Bewegungen, zur Unterstitzung der
Rumpfstabilitat

Dient zur Forderung der korperlichen Leistungsfahigkeit, sowie
geistige Achtsamkeit und Konzentration. Es kann auch zur eigenen
Rhythmisierung der Ubung hilfreich sein

Praxis: Ubung fiir die Pilatesatmung, mit und/oder ohne Theraband

Musterstunde mit und ohne Redondoball:
(Sicherheitshinweise fiir den Redondoball geben (Griff, Handgelenk, Instabilitat)) Basisibungen:

The hundred
Roll up

Spine twist
Single leg stretch
Rolling like a ball
single leg circle
Bridge

Side leg lift

. Saw

10.spine extension
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