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CadillahelBt das GerBst, an dem
PilstesTrainesin Christin Kuhnert elng 55
Kol stilitzt, dis kopfikhar hren

Muckis wie Madonna

Barbara Becker und Uma Thurman tun es. Und viele andere, die einen straffen Korper
wollen, aber keine Tirsteher-Schultern. Die Lisung ist Pilates. Wir haben es ausprobiert
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ochlempentren liezen vier Frau-
e wnd ein Mann auf den Gym-
mustikmntten i Ubungsraum

im Mitnchrer JCenter Circle Pilates: Sfu-
dio* und folgen den Amweisungen von
{hrstin Kuhoerl: (Fin Bemn nach derm an-
decen m 90-Grad-Winkel in Hitfe und
Enle beogen, Kopf und Schulterglirtel vom
Besteny abroflen, Blick zum Becken? Ab-
schalten ader Mogeln 15t nicht dein. Dhenn

der erfabrenen Pilabes-Trainertn entgehi
nichis, Hisa, den Oberkdisper bitie ctwas
hober, Maxi, dic Sschultern tied*, korrigiert
sie ihre Schitber, Bei Pilates geht es wm Pri
risicwn, wnd die erfordert hichste Konzen-
tration und Daserplin

Ein Eimsatz, der sich bohnt, findet die
Goldschmiledin #ina Bhmek, die seit
rwel Inhren zweimal in der Wioche in das
Studso geht: Jlch bewege roich eimfach

W
.
W

muwmﬂﬂ
Riirper duhe| sich Am fetormor
wird Fast jadier Mughal brainert

anders, und mein Ebrper hat mehr
Kraft!® Der Trainingseffckt ser sichibar;
Mach vier Monaten Filates haben mich
viede gefragt, ob ich abgenommen habe™
Drabei habwe gich an dhrern Gewicht nichis
gelindert. <Es bt eindach nur besser ver
teilt, und der Bawch izt Aacher

plicht nur Gulertich habe Pilanes Diren
Kirper verandert, sagt die 45-Jahrige
Frither hnbe sie immer Riackenproble- =
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schule Kiln, Wiihrend es in der Gymnas-
tik win eingelne Bewegungen wie Beugen
und Strecken gehe, wiirden bei Pilates
komplexe Muskelketten aktiviert.

Filates basiert ouf sechs Primmpen:
Konzentration, Zentrieruny der Krifie,
Kontrolle der Bewegunpen, bewnsster
Admmung, fliekenden Bewegunpsabliuten
und Praziion in der Ausfithrung. Das
Training findet an spezietlen Ubungsge
riten und am Boden stait. [He Gerdte
mmten mif thren Mechanianen mituntes
seltsam an, Der  Reformser® um Beispic
Brelit avs emer Art Bettrohmen aus
Hulz, din dem ein mit Stahifedern befes
tigter ,Schlitten” mit achi beweglichen
Rellen mantiert kst [as Geril Ist enorim
varishel emsetzbar. Es ermigliche cin
Gangkirpertraining mit Ubungen im
Liggen, Sitwen, Enicn oder Stehen,

Bei den Uhungen am Baoden werden
Fileingerite wie harte Gummiimllen oder
Germmibdlle verschiedener Grofe und
Hiirte w Hilfe genommen, auf denen der
Tratnterende dann stehi, sitet oder liegt.
<Durch den instabilen Untergrund wer
den bestimmite newromuskulire Stimuo-
Intionen ausgehis’, sagt Prlates-Lehirerin
Kuhmert, fu den Hilfsmineln gebdri der
wMagac Circle®, eln susammendriickba-

Sib-upe in dar Seitenlage
Eirmp pepolylers Morion ne,
High Barrel gonanmt

dignt als Aufinge

B4

Es begann als Reha-Programm fiir
Verwundete. Heute ist es ein Trendsport

e pebab, die deien nun verschwamden
Sie sitze aulrechicr und nehme auch fal-
sche Bewegungen schneller wahr,

Lied e Pilites st eine stabile Kirper-
mitte — das s gemannte Powerhouse,
[raher konreniriert sich die Methode vor
allem auf drei Muskelgruppen: die Be-
chenbodenmuskulatur, den querhicgenden
Bacchmuskel ond die entsprechenden
Giegendpieder im Rikcken. il st s, dic
Bauchdecke nither an die Wirbelsdule xu
bringen”, erklirt Pilates-Trainerin Christin
Kuhriert. Die Kriftigung der el Tiegenden
hluskeln stiickd die Stibtdfunken der Wie-
betsiule und verbessert so die Haltung,

Selhst  Spiteemathleten kdnnten mit
dem Training thre Muskeldyshalancen
susgleichen und s Verletzungen vermei-
den, bestiitiar die Arrtin Eileen Wanke
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vom [nstitut fibr Sportwissenschalt an der
Berliner Humboldt-Universitét: ,In den
LisA beretten wich vieke Leistungssportler
it Pilates maf ihee Wertkiimpde vor. Bas
st wie eine Aufwdrmitbung™

Zudem wirden  Stoftwechsel ond
Crurchblutung angeregt = und der Geist
wentriert. JMan mase sich hondertpro-
sentiy aul die Ubungen konzentrieren®,
sagt dic SportmedizEnering .Da bleibt
keine Zeit vum Gritbeln” Deshalb seteen
mahlreiche  Ténzer, H:hn.uq'lidt'r winid
Chpernsinger unmitelbar vor ibeem Aaf-
iritt auf Pilates-Ubungen,

L groke Vortedl ist die sehr hohe
koordinative Komponente”, erganst Ingno
Froboese, Profesior fir Privention wisd
Rehalulitationaspsort wisd Leiter des Zen-
trume fisr Gesundbeit an-der Sporthoch-

rer Metallring mit 38 Zentimeter Durch-
messer, Wer ihn rwischen seine Chbser-
schenkel klemmt, stirkt nscht nur Bein-
inmenmuskeln und Beckenboden, son-
dern list damir agch die Spanoung im
wileren Rikcken — was eowan bei Mens-
trationsheschwerden helfen kann,

e Atem ward bei Pilates gesielt in
dhie unmteren Lungen geleitet, was die Be-
weglichleit des Rumpfes Rirdert”, erkliirt
Chrisnn Exhnert, die imewischen oin o1
genes Aushildongs- und Therapickon
rept entwickelt hat, Um dee teils kompli-
aerten I'lvqu,unﬂy‘.r: verdandlicher Tu
machen, arbeet sie mit mentalen Bil-
dern. Zum Bekspiel mitdem Froschiun
nel*s Dinmit die Wirbelsinle ber der 5Sei-
tenlage micht in der Taille nach unten
durchhingt. setz1 Kohnert einen Prosch
gus Stoff ald: Trainingshilie cin. Stellen
Sie sich vor, anter threr Taille ist ein Tin
mel, durch den dieser kletne Frosch unhe
schadet kommen will®, erkliist sie thren
Schiilern. [ das Bild einmal verankert,
baaucht sie nur noch Froschiummel" wi
sagen, und jeder weifl, was gemeint bt

Entwickelt wurde die Traimingsme-
thode von dem 188D tn Driksaeldor pebo-
renen [seph Hobert Pilates, Als Kind
litt er wmter Asthmn und Rochitis, 1he
Beschwenden motivierten thn, sich mit
den verschiedensten Formen der Kdrper-



oFroschtunnel!” Gibt die Trainierin dieses
Signal, wird die Wirbelsiule so gestreckt,
dass unter die Taille ein Frosch passt

ertiichtipung ru beschiftigen. Pilates stu-
dierte asiatische Kampfiechniken, Yoga
und Meditation. Wihrend des Ersten
Weltkrieges arbeitete er als Pfleger auf der
Insel Isle of Man in der Irischen See, Dort
begann er mit der Entwicklung seiner
eigenen Trainingsmethode. Pilates ent-
deckte, dass sich Kriegsverletzte wesent-
lich schneller erholten, wenn sie bereits
auf dem Krankenlager mit Rehabi-
litationsiibungen begannen. Aus ausran-
gierten Lazarettbetten, in die er Federzii-
ge eingebaut hatte, zimmerte er ein in sich
mobiles Mibel, mit dessen Hilfe sich die
unverletzten Korperteile fit halten liefen.

In den 20er Jahren emigrierte Joseph
Pilates in die USA, 1926 erdffnete er in
New York sein erstes Studio. Dort avan-
cierte sein Tramingssystem, das er ,Con-
trology” nannte, schnell zum Geheim-

tipp in der Tanzszene. Die Tinzer nutz-
ten es, um thre Kraft und Technik zu ver-
bessern und um nach Verletzungen
schneller wieder auf die Bithne zurtick-
kehren zu konnen.

Nach Pilates” Tod im Jahr 1967 wur-
den seine Grundideen weiterentwickelt
und den Erkenntnissen aus der Sportme-
dizin, Physiologie und Biomechanik an-
gepasst, Auch heute wird die inzwischen
nach ihm benannte Trainingsmethode
nicht nur im Fitnesstraining, sondern
auch in der Rehabilitation eingesetzt,

Seit einiger Zeit ist Pilates in Deutsch-
land zum Modesport geworden — aller-
dings vor allem bei Frauen. Minnern gilt
die Methode oft als zu soft, Der Miinch-
ner Wirtschaftsforscher Michael Rein-
hard geht trotzdem hin - und wider-
spricht. Moglicherweise wirke es cooler,
Gewichte zu stemmen, als auf dem Bo-
den zu liegen und ein Bein anzowinkeln,
sagt der 56-Jahrige, aber davon solle man
sich nicht t3uschen lassen: ,Pilates st
nichts fiir verweichlichte Minner. Ich
komme dabei immer wieder an meine
kirperlichen Grenzen"

Spiitestens nachdem Prominente wie
Madonna, Uma Thurman und Barbara
Becker sich 6ffentlich als Pilates-Fans zu
erkennen gaben, boomt die Zahl der An-
bicter. Darunter sind allerdings viele Tritt-
brettfabrer. . Der groBte Teil der Angebote
ist lediglich Gymmnastik und hat mit der
eigentlichen Grundphilosophie nichts zu
tun’, kritisiert der Sportwissenschaftler
Ingo Froboese. Umso wichtiger ist es filr
Interessenten, auf die Aushildung des An-
bieters zu achten B .

Inzwischen beginnt die Forschung,
sich fiir die Wirkung von Pilates zu inte-
ressieren. Auch an der Sporthochschule
Kitln soll &5 2006 eine Studie zur Effizien:
und Effektivitit der Methode ber unter-
schiedlichen Zielgruppen geben. .Die
Vorstudien haben bereits pute Ergebnisse
gebracht”, sagt Ingo Froboese. m




