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Aus dem Ostholsteiner Anzeiger (Eutin) vom 10. Januar 2008

Auf die korrekte Ausfiihrung kommt es an: Sportlehrerin Susann Meyer legt Hand an, um den Pilatesneuling bei dieser Ubung zu unterstiitzen.

Pilates: In der Ruhe liegt die Kraft

Entspannung, Konzentration, Kontrolle, Zentrierung, Bewegungsfluss,
Atmung und Imagination sind die sieben Faktoren, die beim Pilates
wichtig sind. Ging es bei ,, Bauch, Beine, Po*, beim Nordic Walking und
beim Krafttraining noch richtig zur Sache, so kann ich mir heute die
Dusche nach der Ubungsstunde sparen. Kaputt bin ich aber dennoch:
Auch Konzentration pur ist anstrengend.

Eutin/pp - ,Zieht bitte die
Schuhe aus”, fordert Susann
Meyer. Nicht weil wir in der
guten Stube sind, sondern
weil es beim Pilates mehr auf
die Feinabstimmung an-
kommt. Haben wir beim Bo-
dyformin den ersten Einhei-
ten Herz und Kreislauf auf
Touren gebracht, so geht es
diesmal beschaulicher zu.
Gelenkmobilisation heiRt der
erste Abschnitt. Leise Musik
begleitet uns — das Knirschen
und Knacken von Gelenken,
Sehnen und Béndern istden-
noch nicht zu tiberhéren.
»Das ist ganz normal”, beru-
higt mich die Trainerin. Ko-
ordination ist ein Grund-
thema — und eine meiner
Schwichen. Schon beim
FuBballtraining hatte ich
meine liebe Miih' und Not,
Lauf- und Ballwege unfallfrei
hinzubekommen. Uber kurz
oder lang bin ich auch da auf
Kollisionskurs zu Mit- oder
Gegenspielern gelaufen,

Ein Ball kommt beim Pila-
tes auch ins

Spiel, eher eine
Knautschkugel:
Sie kommt als
Stiitze fiir den
Kopf zum Ein-
satz, oder als
instabile Lage-

Perfekte Korperbeherrschung: Susann Meyer zeigt eine Ubung

zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur.

rung fiir das Kreuzbein. Doch
der Reihe nach. ,Das Power-
house ist das A und O, sagt
Susann Meyer und weist auf
die Korpermitte zwischen
Becken und Brustkorb hin.
Korpergeografisch ist das Zu-
sammenspiel der Muskeln

am Po, Beckenboden, unte-
rem Riicken und Bauch ge-
meint. Aber auch die ,.Box",
einViereck, das die Schultern
und die Hiiftkno-

chen bilden, spielt

eine wichtige Rol-

le. Dort soll das

Gleichgewicht erhalten blei-
ben, keiner der vier Eck-
punkte darf aus der Reihe
tanzen. Stabil soll der Kérper
sein. Ganz wichtig: das .,Po-
werhouse" ansteuern. Und
Atmen. In Ruhe einatmen
und beim Ausatmen die vor-
gegebenen Ubungen aus-
fiihren, ruhig, kontrolliert
und ohne Hast.

Die einzelnen Korperteile
werden bewusst angesteuert.
Ein Beispiel: der tote Kafer,
eineVoriibung. In der Pilates-
Terminologie: ,dead bug"“.
Ich liege auf dem Riicken,
beide Fiife sind aufgestellt,
dann beim Ausatmen den
rechten Arm und das rechte
Bein anwinkeln, dann beim
néchsten Ausatmen das linke
Bein, und jetzt die Arme
senkrecht zur Decke. Sieht
aus wie ein toter Kéfer. Beim
Ausatmen den rechten Arm
und das rechte Bein vom
Korper wegschieben. Dabei
bleibt die linke Seite passiv.
Zwar zuckt der Arm und
ruckt das Bein, aber mit Kon-
zentration bekomme ich das
schon irgendwie hin.

Bei einer anderen Ubung
liege ich auf dem Bauch, das
Gesicht zur Isomatte. Die
Fersen sind aneinander ge-
driickt, der Kérperist fest, die
Po-Muskeln bleiben locker.
Erst die Atemtechnik: Beim
Ausatmen den Bauch so an-
spannen, dass der Bauchna-
bel die Matte nicht mehr
beriihrt. Dann geht es los:
Beim Einatmen soll ich den
Oberkorper leicht, Wirbel fiir
Wirbel, anheben, dabei die

Die Bewegung von rechtem Arm und rechtem Bein sowie linkem Arm und linkem Bein werden beim ., Dead Bug” streng getrennt,
So zeigt der linke Arm im 30-Grad-Winkel nach oben, wahrend der rechte Arm nach hinten gestreckt wird

Schulterbldtter zur Kérper-
mitte schieben, um die Be-
wegung sauber auszufiihren.
Leicht gesagt, schwer getan.
Gut, dass Hilfe zur Stelle ist.
Mit den Hédnden prift die
Trainerin, ob die Haltung
stimmt. Die Hacken zusam-
men und beim Anheben kei-
nen Schwung holen. Tatsach-

lich: Es klappt.
Zum Schluss soll sich der
Kérper entspannen. Ich

schlieRe die Augen, es ist
schén warm, zwei Minuten
noch - und ich nicker’ weg.
»Das war's fiir heute”, sagt
meine Ubungsleiterin. Ein
erster Schritt, um sich Pilates
anzundhern, sind die sieben
Prinzipien. Wer sie einhilt, ist
schon ein gutes Stiick weiter.

Fazit: Pilates verbessert das
Kérpergefiihl, die Haltung
wird bewusster, alles fiihit
sich stabiler an. Das Gute: In
Ansétzen ist Pilates Korper-
training fiir Giberall. Ausat-
men und dabei den Becken-
boden anspannen, das geht
auch in der Schlange im Su-
permarkt - und keiner
kriegt's mit. Wichtig ist, dass
vor allem in den ersten Trai-
ningsstunden immer wieder
korrigiert wird. , Diejenigen,
die Probleme in bestimmten
Bereichen, wie zum Beispiel
Schulter- oder Handgelen-
ken, haben, fiihren einfache-
re Ubungen aus”, sagt Su-
sann Meyer. Erfolgserlebnis-
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Auch Ubungen im Stehen
gehoren zum Pilates-Reper-
toire

se gibt es auch hier. Ich kann
meinen Korper schon ein
bisschen besser spiiren. Am
starksten gefordert ist - zu-
mindest am Anfang — aber
der Kopf. Die Trennung der
einzelnen Muskelpartien ist
ungewohntund strengt mich
an. Eine Miitze voll Schlaf
wire jetzt genau das Rich-
tige... HARALD KLIPP

Die néchste Folge unserer
Serie erscheintam Donners-
tag, dem 24. Januar, zum
Thema ,.X-Bike".

§ Josef Hubert Pilates wurde am 9. Dezember 1880 in

i Ménchengladbach geboren. Als Kind litt er an Rachitis,

i Asthma und rheumatischem Fieber. Deshalb widmete
ersich fruh dem kérperlichen Training. Neben Gym-
nastik, Bodybuilding und Skifahren studierte er 6stliche
Trainingsmethoden wie Yoga und Zen-Meditation.

§ Pilates war Turner, Taucher und Bodybuilder. Er ging

§ 1912 nach England und verdiente sein Geld als Profi-

§ Boxer, Zirkusartist und als Lehrer fiir Selbstverteidigung

i an Polizeischulen. Er kehrte nach dem Krieg nach
Deutschland zuriick und arbeitete dort mit den wichtigs-
ten Vertretern der Bewegungslehre zusammen, wie
Rudolf von Laban. Unzufrieden mit den politischen und

§ gesellschaftlichen Verhaltnissen kehrte er 1923 Deutsch-

§ land den Riicken und wanderte nach New York aus.

5 Pilates praktizierte bis ins hohe Alter hinein, verfasste
Bucher Uber seine Technik, bildete jedoch nie Lehrer
aus, weil er seine Arbeit fiir so individuell hielt, dass sie
ihm nicht unterrichtbar erschien. Er starb im Alter von

87 Jahren 1967 in New York.

Quelle: www.wikipedia.de
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Kraftvolles Muskeltraining
fiir einen ,,Bleistiftstemmer®

Ich bin der Hahn im Korb — und ziehe die be-
wundernden Blicke anderer Ménner auf mich.
Vier attraktive Frauen kiimmern sich um mich.
Da macht das Krafitraining im F' itnessstudio
,»Deport® im Hause des Landessportverbandes
im Sport- und Bildungszentrum Malente

richtig Spafs.
€

Serie: Sport mit 50

Bad Malente-Gremsmiihlen/oha
- Moderne Technik, soweit
das Auge reicht: Kraftma-
schinen, Laufbénder, Ergo-
meter und Flachbildschir-
me. Logisch, dass hier auch
das Aufwirmen nicht nur
den Korper, sondern auch
die Elektronik beschiftigt.
Ich darf mir das Gerét aus-
suchen. Meine Entschei-
dung fallt auf den Crosstrai-
ner, der mich an NordicWal-
king erinnert. Zwei
FuRschalen und zwei lange
Stibe, dazu ein groRes
Display. ,Hier kénnen Sie die
Einstellungen wihlen®, sagt
Physiotherapeutin Sabine
Stolzenburg, die mich im
Studio begriit. Wir geben
Belastungsgrad - Stufe 2, das
ist fiir Senioren genau richtig
—die Dauer des Aufwdrmens
und mein Gewicht ein.

Und schon gehe ich los.
Zwischendurch lege ich die
Hiznde ans Gerit, und schon

Es darf gelacht werden: Bei al
Ubungen nicht zu kurz kommen.

sehe ich meine Pulsfrequenz.
120 Schldge pro Minute,
ich fithle mich schon gut auf-
gewarmt. Fiir den Pulsschlag
gibt es eine Faustregel: 220
minus Lebensalter. Gut, dass
mein Handtuch die
SchweiRtropfen auffingt, die
jetzt von meiner Stirn rinnen.

Meine personliche Traine-
rin ist heute erneut Sportleh-
rerin Janina Peglow, unter-
stittzt wird sie
Susann

leicht erscheinen, erhohen
wir die Belastung. 42 Kilo las-
sen sich mit groRerer An-
strengung Die

.I So geht es weiter:

<0 Mit der vierten Folge

Muskeln bekommi;n gut zu

tun.

Es gibt viele Wege — und
Gerite - um die Muskeln zu
beschiftigen. Adduktoren,
Abduktoren, Bizeps und Tri*
zeps, Brustmuskulatur und
Bauch: Jeder Teil des Karpers.
wird mit entsprechenden
Ubungen bedient. Dabei
sind die Gewichte manchmal
Belastung, an meinem neu-
en Lieblingsgerét aber Entla-
stung. Unterstiitzt von einem
mechanischen Fahrstuhl fiir
meinen Unterbau schaffe ich
zehn Klimmziige am Stiick.
Mit 95 Kilogramm Lebend-
gewichtals Handicap bin ich
sonst schon bei zwei fix und
fertig. Kein Wunder, dass ich
mir beim Volley-
ball von einer

von :

Meyer. Janina »Zehn ngder- Mitspielerin den
fangt mi(t mei-  holungen sind ein  Spitznamen

nen Stéarken an. " ,Bleistiftstem-
Ein FuRballer gutes MaB. mer“ erworben
hat starke Bei-  sportiehrerin Janina Peglow habe.

ne. Und so fan- »Zehn Wieder-
gen wir die Lek- holungen sind

tion ,Krafttraining" unten an.
Mit einem Apparat, an dem
die Oberschenkel zeigen diir-
fen, was sie bewegen konnen.
Doch Vorsicht: Blinder Ehr-
geiz schadet auch hier. Nach
32 Kilogramm, die wirklich

ein gutes MaR“, sagt Janina
Peglow, dann sollten fiir den
idealen Trainingseffekt noch
zwei Sétze mit je zehn Wie-
derholungen folgen. Ganz
wichtig sind kleine Erho-
lungspausen, damit die Be-

F

lem ernsthaften

Trainingsaufwand sollte der Spaf zwischen den

sich die Serie

| im Lokalsport des
Ostholsteiner Anzeigers
in die Weihnachtspause

1 Im neuen Jahr geht es am
Donnerstag, dem 10. Januar, |

B weiter Thema ist dann’

¥ voraussichtiich Rilates

lastung nicht zu groB wird.
Doch das bekommt jeder in
einem guten Studio schrift-
lich. Beim Antrittsbesuch
wird ein Profil erstellt, nach
dem der Sportler zielgerecht
bedient wird, je nachdem, ob
er nach einer Verletzung oder
Operation seinen K&rper
wieder aufbauen, Muskeln
fiir spezifische Anforderun-
gen in seiner Sportart trai-
nieren oder den Zipperlein
des Alters ein Schnippchen
schlagen will. Dann gibt es ei-
nen Trainingsplan und ge-
naue Einweisungen in die
Funktionsweise der Appara-
te, in denen die Muskeln auf-
und ab- und hin- und herbe-
wegt werden.

Kurz vor Schluss wird noch
gedehnt, im Stehen und im
Liegen. Mein Korper bereitet
sich auf die Zielgerade der
Trainingsstunde vor, wéh-
rend OHA-Volontarin Sina
Wilke hockt, kniet, steht, liegt
und sich in die Kleinsten Zwi-
schenrdume quetscht, um
die beste Fotoperspektive zu
erhaschen.

Als Trainer Huub Stevens
mit dem Hamburger SV im

So shnlich hat auch Schumi in seinem Ferrari gesessen. Es ist ein wenig beengt, aber unser

Menschen und Technik: Viel Metall sorgt dafilr, dass der Sport-

ler die Ubungen sicher ausfihren kann.

FuRball-UEFA-Cup in Zagreb
2:0 gewonnen hatte - schick-
te er seine Spieler nach dem

Fotos: Sina Wilke

wechsel noch einmal ange-
regt. Die Muskeln werden bei
geringer  Belastung  gut
durchblutet. So wird die Er-

NZEIGE —

far nur
1,50 €1

Shoft

www.nord-sport.de

Abpfiff aufs Fahrrad-Ergo-
meter. Das nennt sich aktive

Vorzeige-Seniorensportler hat alles im Griff

d des gungsap-
parates gemindert", erlautert
Janina Peglow den Zweck der
Ubung,wéhrend ich dem
sportlichen Feierabend
gemiitlich und ohne beson-
dere Anstrengung entgegen-
radele.

Jetzt ab unter die warme
Dusche und dann noch ei-
nen Biodrink mit Kirsch-
geschmack an der Bar. Ich
fithle mich richtig gut. Eine
kurze Abschlussbesprechung
am Tresen. Und wieder bin
ich von vier netten weibli-
chen Wesen umringt.

Da kann man ganz schon
neidisch werden...

HARALD KLIPP




