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Pilates
leicht gemacht

Ubungen mit Dagmar Mathis

MR Dagmar Matbhis | ist Po!estar
[ zertifizierte Pilates Trainerin, Perso-
nal Trainerin fiir s Matte, Mit-
| glied im Deutschen Pilates-Ver-
band, langjarige Group Fitness
Instruktorin, Referentin fiir ver-
schiedene Ausbildungsargamsatio—
nen und Ausbndungsiertenn fiir P|Iaia£ bei aerohET.
Infos: www.dagmarmathis.de, www.aero-net.net
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in guter Pilatestrainer
muss die Stdrken und
Schwéchen der Kurs-

teilnehmer erkennen und den
Unterricht so gestalten, dass
er den unterschiedlichen Leis-
tungsstufen gerecht werden
kann. In offenen Pilateskursen,
wie es im Fltnessstudlm
tens der Fall ist; |

ist das Ziel, der Weg

zu ihr die stufenweise
Entwicklung mit Hilfe vor-
bereitender Ubungen. Am
Beispiel der Ubung ,Single Leg
Kick" stellt Dagmar Mathis die Tricks
eines sinnvollen Stundenaufbaus vor.

»Single Leg Kick®

Beim ,Single Leg Kick” werden Rumpf-
kraft, Koordination und Schultergiirtel
sowie die Streckung der Brustwirbel-
sdule und die axiale Verldngerung
vom Scheitel bis zu den Zehenspitzen
trainiert.

Stufe 1: Grundposition Bauchla-
ge/Unterarmstiitz. Ellbogen unter
den Schultergelenken, Hiande zuein-
ander, Beine geschlossen, Hiifte, Knie
und Fiie gestreckt, Stell dir vor, du
driickst beim Ausatmen den Boden

kompiexer :

klassische Ubung- -

Dagmar Mathis zeigt in dieser und den néchsten , Trainer*-Ausgaben, wie
ausgewdhlte Pilates-Ubungen fiir Anfénger und Fortgeschrittene zur Heraus-
forderung werden. Im Folgenden wird der ,Single Leg Kick“ vorgestellt.

nach unten weg und klemmst ein Stiick
Zeitungspapier unter jede Achsel.
Stufe 2: die Basis fiir Einsteiger.
Atme zur Vorbereitung ein und lass
ausatmend die Bauchdecke nach in-
nen oben verschwinden. Hebe dabei

~_das Becken leicht.an, so, als wiirde

‘die Korpermitte von einer Schlaufe
_ nbogen und
Schulterblatter-vetbinden sich zum

o Zerlegen Becken, das Brustbein zeigt nach vor-
Ubungen in Einzel-  ne. das Schambein Richtung Matte.

teile . oberst“ Beim Einatmen senke das Becken

Prioritat -~ “Die . wieder ab. Ca. fiinf Mal wiederholen.

Bleibe bei dieser Ubungsstufe so lan-
ge, bis die Position problemlos mit
gestreckter Hiifte gehalten werden
kann.

Vorsicht: Hiifte nicht iberstrecken!
Der Bauch darf nicht durchhéngen!
Das Gewicht liegt auf den Unterarmen
und Oberschenkeln, nicht auf den
Kniescheiben!

Variation: Halte die Position mit
gehobenem Becken fiir drei bis fiinf
Atemziige und lass bei jeder Ausat-
mung den Bauch .ein bisschen mehr
verschwinden und das  Schambein
Richtung Boden sinken.

Stufe 3: fiir fortgeschrittene Ein-
steiger. Hebe wahrend der Ausatmung
das Becken wieder in die Position aus
Stufe 2 an. Bei der ndchsten Einat-
mung beuge das rechte Bein 90 Grad
mit gestrecktem Fup und lege es wah-
rend der Ausatmung gestreckt auf die -



