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3: Baby Roll Over 1

2: Chairposition

Dagmar Mathis stellt aus-
gewadhlte Pilatesiibungen
fiir Anfanger und Fortge-

schrittene vor. Dieses Mal:

der ,Roll Over*.

Dagmar Mathis | ist Polestar-
| zertifizierte Pilates Trainerin, Perso-
nal Trainerin fiir Pilates Matte, Mit-
glied im Deutschen Pilates-Ver-
band, langjahrige Group Fitness
Instruktorin, Referentin flr ver-
schiedene Ausbildungsorganisatio-
nen und Aushildungsleiterin fiir Pilates bei aeroNET.
Infos: www.dagmarmathis.de, www.aero-net.net
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1: Startposition neutrale Riickenlage

er ,Roll Over” ist eine klassi-
sche Pilatesiibung, die oft in
ihrer Ausfiihrung und in ihrem

Schwierigkeitsgrad unterschatzt wird.
Denn sie setzt bereits eine kraftige
Bauch- und Rumpfmuskulatur sowie
einen gut trainierten Schultergiirtel
voraus.

Trainiert werden vor allem die axia-
le Lange im sensiblen Bereich der
Halswirbelsdule und die Weite des
Schultergiirtels. Die Beinriickseiten
werden gedehnt, der lange Bereich der
Brustwirbelsdule wird wahrend des
Abrollens mobilisiert. Die gesamte
Rumpfmuskulatur wird gestarkt. Der
gezielte Einsatz der Pilatesatmung ist
entscheidend fiir die Prazision und
Kontrolle.

Unter Beachtung all dieser Aspekte
sollte der ,Roll Over” nur in Fitness-
kursen mittleren und fortgeschritte-
nen Levels unterrichtet werden.

4: Baby Roll Over 2

»Start- und Chairposition*

Gestartet wird in der neutralen
Riickenlage. Die Fiie sind auf den Bo-
den gestellt, die Knie angewinkelt. Die
Arme liegen lang und locker neben
dem Korper. Die Hande kdnnen auch
auf dem Handriicken liegen, damit die
Schultergelenke weich und weit auf
der Matte bleiben. Atme in dieser Po-
sition ein paar Mal in den seitlichen
Brustkorb ein und aus. Bring dann mit
der Pre-Pilatesiibung ,Dead Bug” je-
weils mit der Ausatmung erst das rech-
te und anschliefend das linke Knie
tiber das Becken — nun bist du in der
Chairposition.

»Baby Roll Over*

Stelle dirvor, du sollst ein Stiick Papier
zwischen den Knien festhalten. Atme
zur Vorbereitung ein, aktiviere ausat-
mend die Beckenboden- und die tiefe
Bauchmuskulatur. Lass den unteren
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5: Beine strecken

6: Roll Over (Uberrollen
fir Fortgeschrittene)

Pllates ubungen
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Riicken in die Matte sinken und hebe
das Becken an, bis sich die Ober-
schenkel parallel zum Boden befinden.
Halte dabei einen moglichst groBen
Abstand zwischen Oberschenkeln und
Oberkérper. Atme wieder ein und rolle
ausatmend, langsam und kontrolliert
zuriick zur Matte. Schultern, Arme und
Kopf bleiben entspannt liegen.
Vorsicht: Die tiefen Bauchmuskeln
tragen das Becken hoch! Es darf kein
Schwung geholt werden! Das Gewicht
bleibt in der Endposition auf dem obe-
ren Schultergiirtel und darf nicht auf
dem Nacken lasten! Der Abstand zwi-
schen den Ohren und den Schulterge-
lenken bleibt in jeder Ubungsphase
moglichst grof. Wiederhole die Ubung
ca. ftinfmal.

»Roll Over* fiir Gelibte

Atme in der Chairposition zur Vorbe-
reitung ein, lasse ausatmend die

Bauchdecke sinken. Beide Beine wer-
den, mit den Zehenspitzen voraus,
senkrecht zur Decke gestreckt. Atme
wieder ein und schiebe mit der Kraft
der Rumpfmuskeln die Zehenspitzen
hoher zur Decke, so dass das Becken
sich hebt. Fiihre die Zehenspitzen in
groBem Bogen in Richtung der Wand
hinter dir, bis sich die Oberschenkel
parallel zum Boden befinden. Die Sitz-
hocker zeigen zur Decke. Atme in die-
ser Position ein, 6ffne die Beine héch-
stens schulterbreit und ziehe die Ze-
henspitzen an. Eine angenehme
Dehnung wird entlang der gesamten
Beinriickseite erreicht. Lasse nun aus-
atmend jeden einzelnen Brust- und
Lendenwirbel zurtick zur Matte sinken.
Schultern, Arme und Kopf sollen ent-
spannt liegen. Die gesamte Kraft soll
aus den tiefen Bauchmuskeln und dem
Beckenboden kommen. Wahrend der
Abrollbewegung sollte ein moglichst
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7: Roll Over (Beine schulter-
breit, Zehen anziehen)

groPer Abstand zwischen Ober-
schenkeln und Oberkorper ge-
halten werden. Wenn das Becken
aufliegt, schliepe die Beine und
strecke die Zehenspitzen. Atme
dann aus und wiederhole den
Roll Over in gropem Bogen. Da-
bei kommt es in erster Linie dar-
aufan, dass die Zehenspitzen ei-
nen Impuls nach oben (Richtung
Decke) setzen, bevor sie sich
nach hinten bewegen. Drei bis
fiinf exakte Wiederholungen sind
vollkommen ausreichend.

Vorsicht: Achte in jeder Phase
der Ubung auf den richtigen Ein-
satz der Atmung. Es sollte kein
Gewicht auf den Nacken oder
Hinterkopf verlagert werden.
Wenn diese Prinzipien ber{ick-
sichtigt werden, kommen Prazi-
sion und Bewegungsfluss wie
von selbst. @)
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8: Ubung Offnen,
Beine schlieBen



