robic & class | pilates

I\/Ilt Ausdauenr
entspannen

Cardio-Pilates:
Kombination aus Dynamik und Prazision
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Cardio-Pilates ist eine effektive Verbindung aus dynamischem und sanftem Ausdauertraining mit der
Pilates-Methode im Stand und auf der Matte. Die Synthese aus einer Trainingsmethode fiir ruhige,

kraftvolle und duBerst prizise Bewegungen mit einer Ubungsweise, die den Puls ansteigen lasst und
das ganze Kérpersystem so richtig in Schwung bringt, sorgt wie nebenbei fiir ein gutes Figurstyling.

Is direkte Trainingseffekte wer-
den das Herz-Kreislauf-System
ktiviert, die Muskulatur har-

monisch trainiert sowie die Haltung
und die Figur verbessert. Die Bewe-
gungsanweisungen mittels phantasie-
voller Bildersprache und einer speziel-
len musikalischen Untermalung moti-
vieren zu lockeren, schwingenden und
nattirlichen Bewegungen, die zu regel-
mapigem Training einladen.
Rhythmische Schrittfolgen, die kon-
zentriert und prazise aus dem Korper-
zentrum gefiihrt und gesteuert wer-
den, sprechen mehr Muskeln direkt an
und optimieren die muskuldre Koordi-
nation. Die Aufmerksamkeit wird auf
die Bewegungsfiihrung und einen an-
gemessenen Krafteinsatz wahrend der
Bewegungsablaufe gelenkt. Das veran-
dert das Bewusstsein fiir eine gute
Haltung. Der Spaf am Training wird
genauso gefordert wie die Perfektio-
nierung der Ausrichtung des Kdrpers
und die Sensibilitat fir Anmut und
Leichtigkeit von Bewegungen.

Weniger ist mehr

,Einige wenige gut durchdachte Ubun-
gen, die sauber und im Gleichgewicht
ausgefiihrt werden, sind effektiver als
stundenlanges, unsauber ausgefiihr-
tes Training.” Dieser Leitsatz von Jo-
seph H. Pilates trifft auch auf die ge-
wahlte Choreografie des Cardio-Teils
zu. Sie soll leicht nachvollziehbar sein,
um den Fokus der Teilnehmer/-innen
stets auf Ausfithrung und Bewegungs-
fluss zu lenken.

Den Blick auf Details und die Auf-
merksamkeit auf die Prazision in den
Bewegungsfolgen zu scharfen ist ein
vorrangiges Ziel. Vom schwungvollen,
positiven Umgang mit Kérper und Hal-
tung werden Psyche, Stimmung und
innere Haltung fast ebenso verdndert
wie die Bewegungsmuster und die au-
Pere Haltung.

Ténzerisch & dynamisch

Die dynamisch-tanzerische Umset-
zung ist fur Pilates-Profis eine will-

kommene Abwechselung und eine
Moglichkeit, die personliche Technik
mit einer neuen Herausforderung zu
testen. Einsteiger, die grope Schwie-
rigkeiten haben, sich nach einem hek-
tischen Alltag auf Bewegungskontrol-
le und Prazision zu konzentrieren, bie-
tet Cardio-Pilates die Moglichkeit, in
rhythmischen Bewegungen den leich-
ten und beschwingten Umgang mit
Haltung und Bewegung zu erlernen.

Cardio-Pilates-Basics

Die Verbindung von Pilates mit tanze-
rischen Bewegungen wird am Beispiel
der Beckenbeweglichkeit deutlich. Die
Effektivitdt einer Pilates-Ubung hangt
unter anderem von der korrekten,
spannungsfreien Haltung des Beckens
ab. Ist die Beweglichkeit ausgeglichen,
richtet sich die Wirbelsdule auf, die

Abb. 1

DVD-TIPP

Im Februar 2008 erscheint die erste Cardio-Pi-
lates-DVD von zwei Ausbilderinnen des Pilates
Bodymotion Instituts sowie ein Buch mit DVD
aus der GU Reihe ,Lust zum Uben* von den
Autorinnen Christiane Wolff und Natascha
Meier.

Ubertragung des Kdrpergewichts tiber
Beine und Fiife zum Boden ist optimal
moglich, der Atem fliept frei und un-
eingeschrankt. Cardio-Pilates schult
durch den lockeren Umgang mit dem
Becken, mit der Kraft der K&rpermitte
flexibel und schwungvoll umzugehen.

Vorbereitende Ubungen

» Im Stand sind die Fiie hiiftgelenks-
breit auseinander gestellt, die Knie

Abb. 2
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Abb. 3: Curl-up & Bicycle in Air

leicht gebeugt. Schiebe den Schei-
tel nach oben, um die Wirbels&ule
aufzurichten.

» Bewege nun das Becken nach vorn,
indem du den Bauchnabel zur Wir-
belsdule nach hinten lenkst. Die
Distanz zwischen Schambein und
Bauchnabel verkiirzt sich, der unte-
re Riicken wird rund.

» Nun bewege das Becken nach hin-
ten, der untere Ricken wird hohl.
Acht Mal wiederholen.

» Pendele dich genau zwischen bei-
den Haltungen ein. Nun bist du in
der neutralen Beckenposition.

» Stelle die Fiife weiter auseinander
und lasse das Becken kreisen. Fin-
de eine weiche, harmonische, flie-
pende Bewegung des Beckens.

» Zeichne mit dem Becken eine lie-
gende Acht.

» Verlagere das Gewicht auf das rech-
te Bein. Lose den linken Fuf vom
Boden und lasse die linke Hiifte
kreisen — von vorn nach oben, tiber
hinten nach unten.

Der Cardio-Schritt dazu: Mambo

» Setze das neue Korpergefiihl und
den femininen Hiiftschwung im
Mambo um: ein Wiegeschritt nach
vorn und nach hinten (Abb. 1).

Standing Pilates

In Standing Pilates, dem zweiten Teil
des dynamischen Pilates-Programms,
werden effektive und klassische Pila-
tes-Matteniibungen in Bewegung und
im Stand ausgefiihrt. Die konzentrier-
te Ubungsweise verbessert die Aus-
richtung der Wirbelsdule und schult
das Gleichgewicht. Der regelmafige
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Wechsel von Stand- und Stiitziibungen
trainiert ein harmonisches Zu-
sammenspiel der Muskulatur, setzt
sanfte Reize fiir das Herz-Kreislauf-
System, vergleichbar mit dem Son-
nengruf} im Yoga.

Standing Single Leg Stretch

» Lege im Stand die Hande so an den
Rumpf, dass die Daumen den unte-
ren Rippenbogen und die Finger-
spitzen die Beckenkammknochen
bertihren.

» Atme aus und ziehe dabei Bauchde-
cke und Taille nach innen, als wiir-
de ein breiter Giirtel die Verbindung
zwischen den Rippen und deinem
Becken halten.

» Einatmen. Verlagere das Gewicht
auf das linke Bein.

» Ausatmend hebe die rechte Ferse,
FuPballen und Zehen an und fiihre
das rechte Knie vor den Korper.

» Das Knie auf Hiifthéhe halten —und
tief einatmen.

» Mit dem ndchsten Ausatmen das
Bein hinter den Korper fithren —
aber nur so weit, wie du die Verbin-
dung zwischen Rippen und Becken
halten kannst (Abb. 2).

» Wiederhole die Ubung drei Atemzii-
ge lang.

» Anschliefend wiederhole die
Ubung zur anderen Seite.

Armbewegungen

» Hebe das rechte Knie ausatmend
wieder nach vorn an und fiihre die
rechte Hand aufen an den Unter-
schenkel, die linke Hand innen zum
Knie. Einatmen und dabei die Ba-
lance halten (Abb. 2).

» Ausatmend das Bein zurtickfiihren,
dabei die Arme etwas weiter als
schulterbreit tiber den Kopf fiihren.
Drei Wiederholungen.

» Zum Abschluss das rechte Bein
hiiftgelenksbreit neben dem linken
Fup abstellen und die Arme neben
dem Korper senken. Den gleichen
Ablauf zur anderen Seite tiben.

Curl-up & Bicycle in Air

Pilates Flow rundet das Training mit

harmonischen und prazisen Bewegun-

gen ab (Abb. 3).

» Riickenlage, Beine aufgestellt, neu-
trale Beckenposition, Arme neben
dem Korper. Strecke das rechte Bein
nach oben.

» Trete nun mit dem rechten Fuf3 ima-
gindr in die Pedale, fahre in der Luft
Fahrrad. Beim Ausatmen die
Bauchdecke nach innen und oben
lenken, das Bein nach vorn sinken
lassen, dabei die FuPspitzen zum
Knie ziehen.

» Einatmend das Bein zum Korper
fihren und anschlieBend nach
oben strecken. FuBspitzen lang, der
Blick folgt dem Bein.

» Nach mehreren Wiederholungen
lasse ausatmend das Brustbein
nach innen sinken. Rolle den Kopf,
die Schultern und die Schulterblét-
ter im grofen Bogen nach oben.
Entspanne die Riickseite des Kor-
pers, als wiirdest du in einem Halb-
mond liegen.

P> Bewege das Bein weitere sechs
Atemziige lang in der Luft, entspan-
ne das Gesicht, den Kiefer, den Hals
und deinen Nacken.

» Oberkorper lang zurticklegen. Nun
die Ubungsfolge mit dem linken
Bein ausfiihren.

Christiane Wolff | ist staatlich
gepriifte Sport- & Gymnastik-Lehrerin,
lizenzierte Pilates-Instructorin, eine
der ersten zertifizierten TriYoga®-Leh-
rerinnen in Europa, anerkannt vom
deutschen Pilates Verband und dem Bund deutscher
Yogalehrer. Als Fachreferentin und Presenterin ist sie
national wie international fir verschiedene Institutionen
tatig und leitet Ausbildungen bei Pilates Bodymotion.
www.christiane-wolff.de
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