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PILATES - FUR EINEN
KRAFTVOLLEN UND
GESCHMEIDIGEN KORPER

Pilates ist eine Trainingsmethode, die den ganzen Korper
sanft und tiefenwirksam starkt und geschmeidiger macht.
Der bewusste Einsatz einer speziellen Atemtechnik und der
Aufbau eines Kraftzentrums in der Korpermitte (Bauch-,
Ricken- und Beckenbodenmuskulatur) sorgen flr einen
harmonischen Muskelaufbau sowie eine bessere Haltung
und fordern Beweglichkeit, Koordination und Konzentration.
Die Methode ist vor ungefahr einem Jahrhundert entstanden
und auch heute noch im Trend. In seiner aktuellen Form
eignet sich Pilates fur jeden und wird von immer mehr
Menschen praktiziert.

Was ist Pilates?

Der Name Pilates geht auf seinen Erfinder Joseph Hubertus
Pilates zuruck, der 1883 in Deutschland geboren wurde. Als
Kind litt er an Rachitis, Asthma und Gelenkrheuma und
setzte alles daran, gesunder zu werden und seine Kondition
zu verbessern. Schon als 14-Jahriger interessierte er sich fur
Anatomie und bildete sich in verschiedenen Sportarten aus,
von Gymnastik Uber Yoga und Kampfsport bis hin zum
Boxen, und wurde schlielich zu einem Musterathleten.
1912 zog er nach England, wo er als Profiboxer und Lehrer
fur Selbstverteidigung arbeitete, bevor er zu Beginn des
Ersten Weltkriegs interniert wurde. In einem Lazarett



entwickelte er Ubungen, die den bettldgerigen Verwundeten
bei der Rehabilitation helfen sollten. Dazu bastelte er mit
Ringen, Seilrollen und Sprungfedern spezielle Gerate, die er
an den Betten befestigte, damit die Patienten sanft und
gegen einen Widerstand trainieren konnten. Sie stellten die
Vorlaufer der berihmten Trainingsgerate dar, die er spater
erfand. Die Anfange der Pilatesmethode waren gemacht.
Zuruck in Deutschland, verfeinerte er seine Methode, die er
»Contrology« nannte. 1926 brach er nach New York auf, wo
er mit seiner Frau Clara ein Pilatesstudio eroffnete. Dort
unterrichtete er seine Disziplin auf dem Boden und an
Geraten wie dem Reformer und dem Cadillac, um nur die
bekanntesten zu nennen. Bald besuchten Tanzer sein
Studio, die sich »bei Joe« fit halten oder nach Verletzungen
wieder in Form kommen wollten.

Der Erfolg der Methode zog dann schnell auch Artisten,
Schauspieler und Sportler aus allen moglichen Disziplinen
an. 1946 hat Pilates sein Buch Return to Life through
Contrology veroffentlicht, das die ursprunglichen 34
Ubungen enthalt und Kultstatus erlangt hat. Er entwickelte
im Lauf der Zeit ungefdhr 500 Ubungen, die er bis zu
seinem Tod 1967 unterrichtete und die nachher seine Frau
Clara fur weitere zehn Jahre vermittelte. Seit den 1960er-
Jahren eroffneten die ersten Schuler von Joseph Pilates,
»Pilates Elders« (die Alteren von Pilates) genannt, vielerorts
in den USA und allmahlich auch an anderen Orten Uberall
auf der Welt Studios. Romana Kryzanowska Ubernahm das
Studio von Joe und Clara und lehrte dort bis zu ihrem Tod
2013 unter dem Namen »Romana’s Pilates« weiterhin
getreu die ursprungliche Methode. Danach traten ihre
Tochter und ihre Enkelin in ihre FulSstapfen. Philippe Taupin
brachte das traditionelle Pilates nach Frankreich. Er liel8 sich
funf Jahre lang bei Romana in New York ausbilden und
eroffnete 1998 das erste Pilatesstudio in Paris. Damals war



Pilates dem grolen Publikum noch weitgehend unbekannt
und wurde nur von einer kleinen Spitzengruppe aus Tanzern
und Entertainern praktiziert.

Eine sanfte, aber anspruchsvolle Methode

Im Lauf der Zeit wandten sich immer mehr
Schauspielerinnen und Schauspieler, Models und Sanger der
Methode zu, um sich ihre gute Figur zu erhalten, indem sie
am Gleichgewicht und an der Atmung arbeiteten und ihre
Muskeln starkten. Pilates wurde immer popularer und
schaffte den Weg aus spezialisierten Studios hinaus in
Fitnesscenter, Turnhallen und Yogazentren.

Inzwischen haben auch Sportler Pilates in ihr Training
integriert und Physiotherapeuten setzen es in der
Rehabilitation ein. Das traditionelle Pilates orientiert sich
immer noch an Romanas Schule, aber es hat sich auch in
verschiedene Richtungen weiterentwickelt und wird sowohl
auf modernere als auch auf die klassische Weise
unterrichtet. Die meisten Formen haben aber die von Joseph
Pilates  Uberlieferten  Grundprinzipien der Methode
beibehalten (Seite 8).

Heute vermitteln immer mehr Lehrer die Methode auf ihre
eigene, von ihrem Werdegang und ihrer Erfahrung gepragte
Art, die sich nach den Bedurfnissen ihrer Schuler richtet und
gleichzeitig die ursprungliche DNA beibehalt. Es gibt auch
zahlreiche Varianten, die bestimmte Bewegungen oder
Prinzipien des Pilates mit jenen anderer Methoden
verbinden. Dazu gehoren Piloxing, eine Mischung aus
Pilates, Tanzen und Boxen, Yogalates oder Yogilates, ein Mix
aus Yoga und Pilates, Postural Ball und seit Kurzem Garuda -
eine Verbindung von Pilates, Tanz, Tai-Chi und Yoga, das wie
Pilates auf dem Boden mit oder ohne Hilfsmittel oder an
speziellen Geraten ausgelbt wird. Immer mehr Studios



bieten unterschiedliche Formen von Pilateskursen an, zum
Beispiel Cardio-Pilates, Power-Pilates oder Soft Pilates. Da ist
wirklich fur jeden das Richtige dabei!

Die Grundprinzipien des Pilates

Joseph Pilates hat sechs Prinzipien festgelegt, die es bei den
Ubungen zu beachten gilt. Auch wenn es fir Einsteiger nicht
immer einfach ist, sie alle anzuwenden, muss man sie
unbedingt kennen und verstehen, damit die Methode ihre
Wirksamkeit entfaltet. Mit der Zeit erkennt man, dass sie
alle miteinander verbunden, logisch und sinnvoll sind. Ohne
diese Prinzipien verlieren die Ubungen ihr Wesen und
unterscheiden sich nicht mehr von sanfter Gymnastik.

1. Atmung

Atmen ist so selbstverstandlich, dass wir es vdllig
unbewusst tun, was schlieSlich dazu fuhrt, dass wir standig
auller Atem sind, weil wir nur noch die Halfte unserer
Atemkapazitat nutzen. Dabei kann man mit kontrolliertem
Atmen unter anderem seine Gesundheit fordern, seinen
Geist beruhigen, seine inneren Organe massieren und sogar
die Bauchmuskeln trainieren! Joseph Pilates hatte das
erkannt, und deshalb nimmt die Atmung in seiner Methode
einen wichtigen Platz ein. Im Pilates verwendet man die
seitliche Brustkorbatmung, auch Flankenatmung genannt,
und atmet im Einklang mit den Bewegungen (Seite 13).

2. Konzentration

Laut Joseph Pilates ist die Konzentration entscheidend fur
das perfekte Beherrschen der Ubungen, sie muss wahrend
des gesamten Trainings aufrechterhalten werden. Wer 100
Prozent bei der Sache ist, kann sich besser einbringen und



trainiert aufmerksamer und effektiver. Die Fokussierung des
Bewusstseins auf die Bewegungsablaufe beruhigt auch den
Geist, weil wir den unaufhorlichen Fluss der positiven,
neutralen oder negativen Gedanken in unserem Kopf
stoppen und ganz im Augenblick sein kdnnen. Das wirkt sich
nicht nur auf deine Trainingsqualitat aus, sondern kann auch
einen entspannenden Effekt haben.

3. Zentrierung

FUur Joseph Pilates gehen alle Bewegungen von der
Korpermitte aus, die er »Powerhouse« getauft hat und die
man auch »Core« oder »Kraftzentrum« nennt. Sie reicht
vom Brustkorb bis zum Becken und umfasst die queren,
schragen und geraden Bauchmuskeln, die Muskeln des
unteren Ruckens - die paravertebralen Muskeln, die direkt
neben der Wirbelsaule verlaufen - und die tief liegende
Beckengurtelmuskulatur, unter anderem den Beckenboden.
Pilates hat zum Ziel, dieses Kraftzentrum zu starken, damit
es bei der Ausfihrung der Ubungen stabil bleibt und sich die
Position des Beckens und der Wirbelsaule nicht verandert.
Dies verhindert Kompensationsbewegungen, verbessert die
Haltung und beugt Verletzungen im ganzen Korper vor.

4. Kontrolle

Es ist kein Zufall, dass Joseph Pilates seine Methode
»Contrology« genannt hat. Mit Kontrolle ist gemeint, dass
alle Bewegungen ganz bewusst gesteuert und nicht
mechanisch und gedankenlos wiederholt werden. Im Pilates
muss jede Position, jeder Atemzug und jeder Ubergang vom
Anfang bis zum Ende korrekt ausgefuhrt werden. Das Prinzip
der Kontrolle macht Pilates zu einer intelligenten und
wirksamen Gymnastik, die keineswegs so sanft ist, wie man
denken konnte! Das Training bewirkt, dass mit der Zeit das
Powerhouse gestarkt und stabilisiert wird, wodurch sich die



Bewegungen zusatzlich verfeinern lassen und das Training
noch effektiver wird.

5. Prazision

Die Prazision oder Genauigkeit einer Bewegung ermaoglicht
es uns, zu verstehen und zu spuren, welche Muskeln
beansprucht werden - oder welche Muskeln wir
beanspruchen wollen. AuBerdem lernen wir, wie wir dies am
korrektesten in Bezug auf Ausrichtung und Haltung sowie
am wirksamsten, was Anspannung und Isolation der
Muskeln betrifft, tun konnen. AuRerdem lassen sich so - bei
jeder Art der korperlichen Betatigung - Verletzungen
vermeiden. Die Prazision ergibt sich aus Zentrierung,
Konzentration und Kontrolle.

6. Bewegungsfluss

Im Pilates sollen die Bewegungen nie abrupt und ruckartig,
sondern immer ruhig und im perfekten Einklang mit der
Atmung ausgefihrt werden. Dies gilt auch fur Einsteiger.
Romana Kryzanowska, die sozusagen das geistige Erbe von
Joseph Pilates angetreten hat, beschreibt die Pilatesibungen
als »flieBende Bewegungen, deren Kraftquelle die
Korpermitte ist«, ohne dabei die Prinzipien Konzentration,
Kontrolle und Prazision zu vergessen. Damit ist alles gesagt!

Die Vorteile von Pilates

»Korper und Geist mussen im Einklang sein, und zwar nicht
nur mit dem Ziel, mit minimaler physischer und mentaler
Anstrengung das maximale Resultat zu erreichen, sondern
auch um so lange wie moglich gesund zu bleiben und ein
erfulltes, gluckliches Leben zu fuhren«, erklarte Joseph
Pilates. Diese Aussage spiegelt die Denkweise, die seiner



Methode zugrunde liegt, sehr gut wider. Es geht nicht nur
darum, mit Gymnastik den Korper zu straffen, sondern um
ein  ganzheitliches Training, das auch den Geist
miteinbezieht und Beweglichkeit sowie Lebensqualitat
steigert. Pilatestraining bedeutet eine Wohltat fur den
Korper:

e Du baust einen Kraftgurtel auf.

e Dein Beckenboden hat nichts zu beflrchten.
e Dein Rucken wird starker und gesunder,

e Deine Haltung gleicht der einer Tanzerin.

e Du bekommst einen strafferen Korper und eine bessere
Figur.

e Du wirst gelenkiger.

 Deine Bewegungen werden weit und flielend.
e Du verbesserst deine Koordination.

e Du verbesserst dein Gleichgewicht.

e Deine Atmung wird langsam und tief und wirkt
regenerierend.

Es bedeutet aber auch eine Wohltat fur den Geist:

e Du bekommst ein besseres Korperbewusstsein.
e Du steigerst dein Konzentrationsvermogen.

e Du starkst deinen Willen.

e Du gewinnst an Selbstvertrauen.

e Du lernst, dich zu entspannen.

e Du kannst Stress reduzieren.



