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Wie in Kapitel 2 besprochen, sind die Bauchmuskeln fiir das Pilates-Konzept des
Powerhouse unerlasslich. Gleichzeitig bilden sie ein Basiselement des neueren
und verwandten Konzepts der Rumpfstabilitdt, das in der medizinischen Rehabilitation
und in der sportlichen Leistungssteigerung popular ist. Zwar gilt die Bauchmuskulatur
als bedeutender Bestandteil fast aller Pilates-Ubungen, doch steht in diesem Kapitel
vor allem deren Kraftigung fir die Wirbelsaulenflexion sowie ihr Einsatz fiir die Rumpf-
stabilisierung im Mittelpunkt. Viele der Ubungen in den kommenden Kapiteln greifen
auf die hier erworbene Muskelkraft und Trainingstechnik zu, um diese flr schwierigere
Bauchmuskelsequenzen, fein abgestimmte Wirbelsdulenbewegungen und bei komple-
xeren Bewegungsabldufen umzusetzen.

Um die angemessene Muskelkraft und die angestrebten Bewegungsmuster zu entwi-
ckeln, ist es wichtig, technisch einwandfrei und genau zu arbeiten, sonst wird man die
gesteckten Ziele nicht erreichen und lduft Gefahr, sich zu verletzen. Einige der Ubungen
sind nicht flr alle Personen geeignet, weswegen man erst nach arztlicher Beratung
festlegen sollte, welche davon individuell gut sind und welche in abgewandelter Form
geubt werden sollten. Wenn man auf einem angemessenen Level in das Training ein-
steigt und sich allméhlich verbessert, kann man Kraft und Ubungstechniken erwerben,
die das Work-out verbessern und auch fiir den Alltag und die allgemeine sportliche
Leistung Vorteile bringen. Ein ganz wichtiger Aspekt ist hierbei auch ein groRerer Schutz
des Rickens vor Verletzungen.

Die folgenden Ubungen setzen die Bauchmuskeln auf verschiedene Weise ein. One-
Leg Circle (Seite 70) legt den Fokus darauf, tber die Bauchmuskeln die Beckenbewe-
gung kontrolliert zu steuern, wéhrend ein Bein multidirektionale Bewegungen ausfuhrt.
Beim darauf abgestimmten Roll-Up (Seite 73) sowie dem Neck Pull (Seite 76) sind die
Bauchmuskeln bewegende Muskeln bei der Wirbelsdulenrotation sowie Haltemuskeln
fur die gestreckt ausgerichteten Beine auf der Matte. Die néchste Gruppe in sich &hnli-
cher Ubungen setzt die Bauchmuskeln isometrisch ein, um die Wirbelsdulenflexion bei
gestreckten, Uber der Matte gehaltenen (Hundred, Seite 78) oder bewegten Beinen
(Single-Leg Stretch, Seite 82; Single Straight-Leg Stretch, Seite 84; Double-Leg Stretch,
Seite 87) zu trainieren. Bei der Hundred und dem Double-Leg Stretch ist zusatzlich
herausfordernd, dass man beide Beine gleichzeitig vom K&rperzentrum weg bewegt,
wéhrend der Riicken im ,,C" gehalten wird. Crisscross (Seite 90) baut den Single-Leg
Stretch aus, indem er zum Wirbelsdulen-,,C" eine Rumpfdrehung kombiniert. Der
Teaser (Seite 92) ist die anspruchsvollste Ubung: Beide Beine werden tiber dem Boden
gehalten, und die Bauchmuskeln heben und senken zur selben Zeit den Oberkéorper.

Viele der hier vorgestellten Ubungen sind eng verwandt, und es lohnt sich, die Ahnlich-
keiten und Unterschiede zwischen ihnen festzuhalten, wahrend man die notwendige
Bauchmuskelkraft und die Haltetechnik aufbaut. Dadurch wird es leichter, die erworbenen
Fahigkeiten auf verwandte Ubungen spiterer Kapitel zu tibertragen und mit den Informatio-
nen aus Kapitel 10 ein individualisiertes, umfassendes Pilates-Programm zu entwickeln.
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One-Leg Circle (Kreisen mit einem Bein)

Ausgangsposition

Schollenmuskel

Zweikopfiger Wadenmuskel

Schritt 2 Quadrizeps

Kleiner GesaBmuskel

AuBerer schrager Bauchmuskel
Mittlerer GesaBmuskel
Gerader Bauchmuskel

Riickenstrecker:
lliocostalis
Longissimus
Spinalis

Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: Auf den Riicken legen. Die Arme liegen seitlich neben
dem Korper, die Handflachen zeigen nach unten, beide Beine sind auf der
Matte ausgestreckt. Das linke Bein senkrecht im 90-Grad-Winkel nach oben
zur Decke nehmen, die Zehen sanft strecken (point). Den Ful auf der Matte
anziehen (flex).

2. Ausatmen: Das ausgestreckte Bein Uber die Kérpermittellinie nach rechts fiih-
ren und einen weiten Kreis beschreiben, dabei darf die linke Beckenseite vom
Boden abheben (Schritt 2). Jetzt das Bein nach unten flihren und wieder tber
das andere Bein dartiberfiihren. Das Becken liegt erneut flach auf der Matte
(Schritt 3).
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3. Einatmen: Das Bein nach oben zur Ausgangsposition zurtickfihren. Nach dem
gleichen Muster mit dem anderen Bein kreisen. Die Folge 5-mal wiederholen,
dabei nach jedem Kreis das Bein wechseln.

Zielmuskeln
Vordere Dreh- und Haltemuskulatur der Wirbelsiule: Gerader Bauchmuskel, AuBerer
schrager Bauchmuskel, Innerer schrager Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel

Hintere Dreh- und Haltemuskulatur der Wirbelsaule: Riickenstrecker (lliocostalis,
Longissimus, Spinalis), Semispinalis, tiefe hintere Riickenmuskulatur

Nebenmuskeln

Hiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel

Huftstrecker: GroBer GesdBmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur

Oberschenkelabduktoren: Mittlerer GesaBmuskel, Kleiner GesaBmuskel

Oberschenkeladduktoren: Langer Anzieher, Kurzer Anzieher, GroBer Anzieher,
Schlanker Muskel

Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel

FuBgelenk-FuB-Dorsalbeuger: Vorderer Schienbeinmuskel, Langer Zehenstrecker

Erlauterungen zur Technik

* In der Ausgangsposition muss das Becken vorne und hinten gleichzeitig nach
oben gezogen werden. Die Bauch- und die Riickenstreckmuskeln kénnen so
eine Beckenkippung nach vorne oder hinten eingrenzen, wahrend die Dreh-
muskeln der Wirbelsdule das Becken fiihren, wenn es die Kreisbewegung des
Beines kontrolliert.

* Die Kniestrecker halten das Bein gerade, die FuRgelenk-FuB-Plantarbeuger
halten den FuB des kreisenden Beines gestreckt, um eine lange Korperlinie
herzustellen. Die FuBgelenk-FuB-Dorsalbeuger ziehen den unteren Ful3 an.

* Die Hlftmuskeln missen fein abgestimmt arbeiten, damit ein gleichmaRiger
Beinkreis entsteht. So flihren in Schritt 2 zunéchst die Oberschenkeladdukto-
ren das Bein Uber die Kérpermitte; die Huftstrecker stellen die Kreislinie nach
unten her. Dann greifen umgehend die Oberschenkelabduktoren ein und
bewahren das Bein davor, zu dicht tGber die Matte zu sinken. In Schritt 3 sind
die Huftbeuger ausschlaggebend fiir die obere Halfte des Kreises, unterstiitzt
von den Oberschenkelabduktoren, die es am Anfang noch zur Seite fiihren.

e Ohne die gleichméBige Bewegung zu stéren, betont man das Ende jedes
Kreises, wenn das Bein wieder senkrecht steht, mit einer kleinen Pause.

(Fortsetzung ndchste Seite)
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One-Leg Circle (Fortsetzung)

e Vorstellung: Das Bein wird wie bei einer Marionette von einem Faden gefiihrt,
der von der Decke hédngt. Gleichzeitig rollen Becken und Wirbelsdule wie ein
Pendel von der Mitte zur Seite und wieder zuriick. Die seitliche Pendelbewe-
gung und die Kreisbewegung des Beines sind elegant aufeinander abgestimmt
und ergeben einen weichen, fortlaufenden Bewegungsfluss.

Ubungshinweise

Der One-Leg Circle beschaftigt zwar viele Oberschenkelmuskeln, bietet jedoch zu
wenig Widerstand, um diese wesentlich zu stirken. Der Nutzen der Ubung liegt in der
Huftmobilisierung und der dynamischen Dehnung der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur, was Muskelverhdrtungen und -verkrampfungen dieser Muskulatur und des
unteren Riickens I6sen kann. Dazu trainiert die Ubung das komplizierte Zusammen-
spiel von multidirektionaler Beinbewegung und einer kontrollierten Beckenbewegung.
Im nach unten gefiihrten Teil des Kreises kippt das Becken beispielsweise gerne nach
vorne, und der untere Ricken will sich nach oben durchstrecken. Um dieser Neigung
entgegenzuwirken, ist eine feste Kontraktion der Bauchmuskeln erforderlich, wie sie
fur eine Beckenkippung nach hinten nétig wére. In dhnlicher Weise mussen die Dreh-
muskeln der Wirbelsdule beim Beinkreis tiber die Kérpermitte und nach auBen die
Beckenrotation zunéchst einleiten und dann ,,im Umkehrschub" arbeiten, um das
Becken daran zu hindern, sich zu stark in die Richtung des kreisenden Beines zu bewe-
gen. Wenn das Bein am Ende der Ubung wieder in der Senkrechten steht, fingt man
mit einer Kokontraktion von Riickenstreckmuskulatur und Bauchmuskeln eine hintere
Beckenkippung ab.

Varianten

Vor dem Beinwechsel das Bein im Block 5- bis 10-mal in beide Richtungen kreisen,
oder die Ubung mit seitlich ausgestreckten Armen und nach oben gedrehten Hand-
flachen durchfiihren (,, T-Stellung"). Damit schafft man insbesondere bei nach vorne
gewolbten Schultern Stabilitdt. Bei gestrecktem unterem FuB (FuRgelenk-FulR-Dorsal-
flexion) verstarkt man die dynamische Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskula-
tur im kreisenden Bein. Auch kénnen Becken und Wirbelsdule wahrend der gesamten
Ubung ruhig gehalten werden, wodurch die Becken-Wirbelsdulen-Stabilisierung ge-
fordert wird. Der Atemrhythmus wird langer, wenn man wéhrend eines Kreises nur
einatmet, beim nachsten dann ausatmet.
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Roll-Up (Aufrollen)
Ay
sz: i—;/-_ GroBer Brustmuskel

Ausgangsposition Vorderer Deltamuskel

o

Trizeps

Gerader Bauchmuskel

Gerader Schenkelmuskel

Schneidermuskel\" —

Schritt 3, Anfangsphase £ = Vorderer

Séagemuskel

AuBerer schrager
Bauchmuskel

Vorderer Schienbeinmuskel
Langer Zehenstrecker

azif ) 7
Z
Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: Auf den Riicken legen. Die Beine liegen ausgestreckt ne-
beneinander, die Zehen sind gestreckt. Die Arme werden Gber den Kopf nach
hinten gestreckt, die Handflachen zeigen nach oben.

2. Einatmen: Die Bauchwand zur Wirbelsiule ziehen, danach die Arme zur Decke
strecken und das Kinn zur Brust ziehen, wahrend Kopf und Schulterblatter vom
Boden abheben. Gleichzeitig die FiiBe anziehen (FuRgelenk-Ful-Dorsalflexion).

3. Ausatmen: Bis Uber die Sitzposition hinaus weiter Wirbel fiir Wirbel aufrollen
(Schritt 3, Anfangsphase), sodass der Oberkérper Gber den Beinen liegt und
die Finger Uber die Zehen zeigen. Wer beweglich genug ist, beriihrt mit den
Handflachen die FuBRauBenseite oder legt die Hande auf der Matte ab.

4. Einatmen: Langsam zurlickrollen, bis das SteiBbein wieder Kontakt mit der
Matte bekommt.

5. Ausatmen: Komplett in die Ausgangsposition zurtickrollen und die Arme wie-
der in die Uber-Kopf-Position bringen. Die Folge 10-mal wiederholen.

(Fortsetzung ndchste Seite)
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Roll-Up

(Fortsetzung)

Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuBerer schriger Bauchmuskel, Innerer

schrager Bauchmuskel

Nebenmuskeln

Vordere Haltemuskulatur der Wirbelsdule: Querer Bauchmuskel
Riickenstreckmuskulatur: Riickenstrecker

Hiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel

Hiiftstrecker: GroBer GesdRmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur
FuBgelenk-FuB-Dorsalbeuger: Vorderer Schienbeinmuskel, Langer Zehenstrecker
Schulterbeuger: Vorderer Deltamuskel, GroRer Brustmuskel (Schllisselbeinteil)
Schulterstrecker: GroRer Riickenmuskel, GroRer Rundmuskel, GroBer Brustmuskel

(Brustbein-Rippen-Teil)

Senkmuskulatur des Schulterblatts: Unterer Trapezmuskel, Vorderer Sagemuskel

(untere Muskelfasern)

Ellbogenstrecker: Trizeps

Erlauterungen zur Technik
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Die Auf- und Abrollbewegung des Riickens in den Schritten 2 und 3 sowie
4 und 5 sollte weich und Wirbel fiir Wirbel erfolgen.

Gegen Ende von Schritt 3 kontrahieren die unteren Bauchmuskeln, wahrend
Oberschenkelstrecker and Rickenstreckmuskulatur den Oberkérper weich auf
die Matte fiihren und Hénde, Kopf und Fersen sich vom Kérperzentrum weg-
bewegen. Der Kopf liegt zwischen den Armen, die Fersen sind auf der Matte,
die Finger strecken sich zu den Zehen.

Die Arme zeichnen eine lange Kérperlinie. Die Ellbogenstrecker halten dazu
die Ellbogen gerade, die Senkmuskulatur des Schulterblatts halt die Schulter-
blatter unten. Diese Stellung bleibt auch erhalten, wenn die Arme durch die
Schulterstrecker in Schritt 2 nach vorne gehen und die Schulterbeuger entge-
gen der Schwerkraft verhindern, dass sie in Schritt 3 und 4 in Richtung Matte
fallen, und wenn die Schulterbeuger die Uber-Kopf-Fiihrung der Arme in
Schritt 5 veranlassen.

Vorstellung: Der Korper liegt Gber einen groBen Medizinball gebeugt. Die
kontrahierten Bauchmuskeln halten den Riicken davon ab, flacher zu werden
oder sich nach hinten durchzustrecken, wéhrend die Hiiftbeuger in Schritt 3
aktiv werden und der Oberkérper sich hoch aufrollt und danach wieder ab-
senkt. Dieses Bild hilft zu veranschaulichen, wie man den unteren Rippenbo-
gen hinunter- und zuriickzieht.



Ubungshinweise

Roll-Up fordert die Bauchmuskeln und trainiert die Wirbelsdaulenbewegung bei ge-
streckten Beinen. Dadurch wird es schwerer, das Becken nach hinten zu kippen und
die untere Wirbelsaule zu beugen, was beim Aufrollen aus der Riickenlage nattrli-
cherweise der Fall sein sollte. Die Abschlussposition mit gestreckten Beinen erh6ht
die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur und des unteren Rickens.

Abwandlungen

Gewichtsmanschetten an den FuRgelenken erleichtern es, in die Sitzposition zu
kommen (pro Stiick maximal 1,5 Kilogramm). Alternativ beugt man die Knie leicht
an und unterstitzt den schwierigen Teil der Aufwéartsbewegung mit auf den Huften
platzierten Handen.

Variante

Die Ubung ldsst sich auch mit leicht gestreckten FiiRen ausfiihren, wobei die FuR-
sohlen zueinander zeigen. Der Oberkérper stoppt dann, wie in der Illustration dar-
gestellt, bereits Gber den Huften.

Variante des Roll-Up
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Neck Pull
(Aufrollen mit gebeugter Halswirbelsaule)

=
L
-
-
o
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Ausgangsposition Gerader Bauchmuskel

AuBerer schrager Bauchmuskel

Lenden-Darmbein-Muskel

Gerader Schenkelmuskel

Vorderer Wadenbeinmuskel

Schritt 2 Langer Zehenstrecker

Schritt 3

Ausfihrung

1. Ausgangsposition: Auf den Riicken legen. Die Beine liegen ausgestreckt ne-
beneinander, die FiiBe sind flex (FuBgelenk-FuB-Dorsalflexion). Die Ellbogen
sind gebeugt und werden seitlich neben dem Kopf gehalten, die Finger sind
hinter dem Kopf verschrankt.

2. Einatmen: Die Bauchdecke nach innen gegen die Wirbelsdule ziehen. Das Kinn
zur Brust ziehen und den Kopf mit dem Oberkdrper von der Matte abheben
(Schritt 2).

3. Ausatmen: Weiter Uber die Sitzposition aufrollen, bis der Oberkérper im ,,C*
Uber den Beinen liegt (Schritt 3)

4. Einatmen: In die ,,C"-Form zurlickrollen.
5. Ausatmen: Zurtick in die Ausgangsposition rollen. Die Folge 10-mal wiederholen.

Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuRerer schriger Bauchmuskel, Innerer
schrager Bauchmuskel
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Nebenmuskeln

Vordere Haltemuskulatur der Wirbelsaule: Querer Bauchmuskel
Riickenstreckmuskulatur: Riickenstrecker

Hiiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel

Huftstrecker: GroBer GesalBmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur
FuBgelenk-FuB-Dorsalbeuger: Vorderer Schienbeinmuskel, Langer Zehenstrecker

Erlauterungen zur Technik

e Die Bauchmuskeln rollen den Riicken weich und Wirbel fiir Wirbel auf und ab.

* Wenn die Huftbeuger in Schritt 3 aktiver werden, missen die Bauchmuskeln
die Vorderseite des unteren Brustkorbs hinunter- und zurtickziehen, damit die
Wirbelsiule beim Abrollen nicht flach wird oder sich durchstreckt, sondern so
rund wie moglich ist.

* Bei der Oberkorperstreckung gegen Ende von Schritt 3 kontrahiert der Hift-
strecker exzentrisch, um die Bewegung so weich und kontrolliert wie méglich
zu machen. Danach wirken dieselben Muskeln konzentrisch und heben den
Rumpf zu Beginn von Schritt 4 wieder.

e Die Bauchmuskeln erhdhen die Spannung, um das ,,C" der Wirbelsdule so lang
wie moglich zu erhalten; in Schritt 5 kontrollieren sie das Ablegen des Rumpfs.

e Wahrend der gesamten Bewegung sind die Ellbogen so gut es geht zur Seite
ausgestreckt. Sie sollten nicht zur Unterstiitzung des Aufrollens nach vorne ge-
klappt werden; auch darf trotz des englischen Namens der Ubung (Halsziehen)
nicht am Kopf gezogen werden.

e Vorstellung: Der Rumpf rollt sich nach oben und vorne wie eine Welle, die sich
aufbaut, tberschldgt und wieder anfangt zu brechen. In Schritt 4 erhebt er sich
wie von einer Wasserfontdne geschoben; beim Ablegen in Schritt 5 zieht die
Ebbe den Oberkdrper zuriick ins Meer.

Ubungshinweise

Der Neck Pull bietet dhnliche Vorteile wie die Ubung Roll-Up ( Seite 73), stirkt jedoch
die Bauchmuskeln mehr, da durch die Armhaltung hinter dem Kopf der effektiv zu
Uberwindende Widerstand wéchst. Die Feinartikulation des unteren Riickens derart zu
verbessern ist wichtig, da dieser Bereich oft verhdrtet, schlecht steuerbar und verlet-
zungsanfallig ist. Die Armposition bewirkt eine starkere dynamische Dehnung der hin-
teren Oberschenkelmuskulatur und Riickenstreckmuskulatur am Ende von Schritt 3.

Varianten

Der Anfang der Ubung wird wie beschrieben ausgefiihrt. Anstatt jedoch aus dem
.C" zurtickzurollen, wenn der Oberkdrper liber den Beinen liegt, rollt man erst

in eine gerade Wirbelsdulenposition und setzt sich aufrecht. Dann lehnt man sich in
der aufrechten Haltung zurlick, bevor man den Rumpf wieder rund macht und in
die Ausgangsposition zurtickrollt. Der Neck Pull lasst sich auch mit leicht gestreckten
oder angezogenen FiiBRen und mit hiiftbreiter Beinstellung ausfihren.
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Schritt 3

Hundred (Die Hundert)

Kammmuskel
Gerader Bauchmuskel
— AuBerer schrager Bauchmuskel

Schollen-

muskel Vorderer
Zweikopfiger Deltamuskel
Wadenmuskel

Quadrizeps:

Mittlerer Schenkelmuskel i Kleiner

AuBerer Schenkelmuskel Brustmuskel
Gerader Schenkelmuskel
Schneidermuskel Trizeps
Oberschenkelbindenspanner GroBRer

GroBer Riickenmuskel Rundmuskel

Ausfiihrung
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1. Ausgangsposition: Auf den Riicken legen. Die Beine strecken und auf 60 Grad
oder hoher Gber den Boden bringen, sodass das Becken stabil ist. Die File sind
leicht point. Die Arme neben dem Kérper ablegen, die Handflachen zeigen
nach unten.

2. Ausatmen: Die Bauchdecke nach innen ziehen, den oberen Teil des Rumpfes

wie beim Chest Lift (Seite 54) nach oben fiihren. Die Arme nach vorne und
rund 15 bis 20 cm Uber die Hiiften nehmen, die Handflachen weisen nach
unten.

3. Einatmen: Bis 5 zéhlen und die Arme dabei in einer kleinen Pumpbewegung

bei jeder Zahl nach oben beziehungsweise unten fiilhren. Dabei aktiv atmen,
wie in Kapitel 1 (Seite 7) beschrieben (Schritt 3).

4. Ausatmen: Wieder bis 5 zdhlen und die Arme mit aktiver Atmung auf und ab

bewegen. Die ganze Folge 10-mal oder 100 Pumpbewegungen lang wieder-
holen, solange die Ubung in guter Form gelingt. Den Rumpf ablegen und die
Arme in die Ausgangsposition zuriickfiihren.



Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuRerer schriger Bauchmuskel, Innerer

schrager Bauchmuskel

Hiiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel, Schneidermus-

kel, Oberschenkelbindenspanner, Kammmuskel

Nebenmuskeln

Vorderer Haltemuskel der Wirbelsaule: Querer Bauchmuskel
Oberschenkeladduktoren: Langer Anzieher, Kurzer Anzieher, GroRer Anzieher,

Schlanker Muskel

Kniestrecker: Quadrizeps
FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel
Schulterstrecker: GroBer Brustmuskel (Brustbein-Rippen-Teil), GroBer Riicken-

muskel, GroBer Rundmuskel

Schulterbeuger: GroRer Brustmuskel (Schltisselbeinteil), Vorderer Deltamuskel
Ellbogenstrecker: Trizeps

Erlauterungen zur Technik

Die Bauchwand zu Beginn des Ausatmens in Schritt 2 zur Wirbelsaule ziehen,
um den Queren Bauchmuskel zu aktivieren, bevor die anderen Bauchmuskeln
die Wirbelsdule beugen. Zu Beginn der Bewegung heben die Schulterbeuger

die Arme.

Um die Endposition von Schritt 2 einzurichten, missen die Bauchmuskeln
aktiv kontrahieren, sodass der untere Riicken auf der Matte bleibt und das
Becken stabil liegt. Die Hiftbeuger halten die Beine oben, die Kniestrecker
halten sie gestreckt, und die Fugelenk-FuB-Plantarbeuger sorgen fir die
FuBstreckung. Die Innenseiten der Oberschenkel werden sanft gegenein-
andergedriickt, um die Oberschenkeladduktoren zu aktivieren. Die Beine bil-
den eine lange, gestreckte, pfeildhnliche Linie.

Wéhrend des Armpumpens in den Schritten 3 und 4 bleibt der Rumpf statisch
im,,C".

Die Ellbogenstrecker halten die Ellbogen gestreckt, die Fingerspitzen zeigen
geradeaus.

Die Pumpbewegung soll isoliert aus den Schultergelenken heraus erfolgen.
Dazu setzt man die Muskeln unter den Achseln ein, um den GroBen Ricken-
muskel und den GrolRen Brustmuskel zu aktivieren, wihrend Schulterstrecker
und -beuger die schnelle Pumpbewegung durchfiihren.

Vorstellung: Die Arme sind gegen ein Trampolin gepresst und federn von die-
sem einige Zentimeter ab.

(Fortsetzung ndchste Seite)
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Hundred  (Fortsetzung)

Ubungshinweise

Die Hundred ist eine der typischsten Pilates-Bauchibungen. Sie stellt hdchste Anfor-
derungen an die Rumpfstabilisierung, da die Wirbelsaule konstant gebeugt bleiben
muss, wahrend die Beine mit gestreckten Knien iber der Matte verharren und die
Arme sich wiederholt und schnell auf und ab bewegen. Die Hundred ist daher gut
fur alle, die ausreichend Kraft und Trainingstechnik haben, aber nicht zu empfehlen
und moglicherweise verletzungsgefdhrdend fiir Ungelibte. Die wenigsten kénnen
die Ubung mit knapp tiber dem Boden gehaltenen Beinen ausfiihren. Man beginnt
mit einer der Varianten und arbeitet sich zu fortgeschritteneren Beinhaltungen vor.
Bei der Hundred kontrahieren die Hiiftbeuger, um die Beine entgegen der Schwer-
kraft zu halten. Wie beim Leg Lift Supine (Seite 56) kommt es durch die Verankerung
dieser Muskeln (insbesondere Lenden-Darmbein-Muskel und Gerader Schenkel-
muskel) an der Wirbelsdule und Beckenvorderseite tendenziell zur Krimmung der
unteren Wirbelsdule und zum Kippen des Beckens nach vorne, wenn die Bauchmus-
keln nicht gleichzeitig ausreichend stabilisieren (siehe lllustrationen). Bei der Hundred
produzieren die Beine wegen ihrer gestreckten Haltung tGber der Matte ein grofReres
Drehmoment. Die Huftbeuger missen viel starker arbeiten, um sie in ihrer Position
zu belassen, und die Bauchmuskeln sind stark gefordert, den Rumpf zu stabilisieren

Unzureichende Rumpfstabilisierung durch die Bauchmuskeln

Optimale Rumpfstabilisierung durch die Bauchmuskeln
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und den unteren Riicken vor Uberstreckung zu schiitzen. Je flacher die Beine tiber
dem Boden sind, umso mehr Muskelkraft muss aufgebracht werden, um deren Ge-
wicht aufzufangen.

Abwandlungen

Die Beine kdnnen so senkrecht wie nétig gehalten werden, damit das Becken und
der untere Ricken stabil bleiben. Sie werden je nach Trainingsfortschritt flacher
gestellt. Bei Verhdrtungen der hinteren Oberschenkelmuskulatur die Beine nur so
weit strecken, bis die Spannung sprbar wird. Alternativ lasst sich die Ubung auch
zundchst mit den Knien in Tabletop-Position oder mit gebeugten Knien und auf der
Matte aufgestellten FilBen beginnen.

Variante

Eine Abwandlung des Atemrhythmus ist es, nach dem Einatmen in Schritt 3 eine
Pause zu machen und das Armpumpen mit dem Ausatmen zu beginnen. Es fallt
dann eventuell leichter, die Bauchwand noch weiter nach innen zu ziehen, um das
Becken wahrend der Z&hlzeit bis 5 stabil zu halten. Gelingt dies, so versucht man,
die Stabilitdt wahrend der ndchsten Zahlzeit beim Einatmen und wéhrend des Restes
der 10 Folgen zu halten.
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Single-Leg Stretch (Strecken eines Beines)

T _qﬂ‘-l_ﬂl‘lua C"-_ '\}
o ?Q‘\’_h_d_
\ . | A [

= L AuBerer schrager Gerader
Ausgangsposition Bauchmuskel Bauchmuskel  Bizeps

Quadrizeps

Schritt 3

Zweikopfiger Schollenmuskel GroBer GroBer
Wadenmuskel Ruckenmuskel Rundmuskel

Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: Auf dem Riicken liegend die Chest Lift-Position (Seite 54)
einnehmen und das linke Knie zur Brust ziehen. Die linke Hand halt das Schien-
bein kurz tiber dem FuRgelenk, die rechte Hand umfasst das Knie. Das gestreck-
te Bein anheben, aber nur so hoch, dass der untere Riicken noch auf der Matte
liegen bleibt. Beide FiiBe sind leicht point.

2. Einatmen: Das gestreckte rechte Bein heranziehen, das andere Bein ausstrecken.

3. Ausatmen. Den Beinwechsel komplett vollziehen: Beim Ausatmen das linke Bein
durchstrecken und den Handwechsel zum rechten Knie vollfiihren (Schritt 3).
Die rechte Hand umfasst am gebeugten Bein das FuRgelenk, die andere hélt
das angezogene Knie. Die Folge 5-mal wiederholen, mit 10 Wechseln. Jeden
Wechsel mit Ausatmen abschlieen.

Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuBerer schriger Bauchmuskel, Innerer
schrager Bauchmuskel

Nebenmuskeln

Vordere Haltemuskulatur der Wirbelsdule: Querer Bauchmuskel
Hiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel
Huftstrecker: GroBer GesalRmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur
Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel
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Schulterbeuger: Vorderer Deltamuskel, GroRer Brustmuskel (Schlisselbeinteil)

Schulterstrecker: GrofRer Riickenmuskel, GroBer Rundmuskel, GrofRer Brustmuskel
(Brustbein-Rippen-Teil)

Ellbogenbeuger: Bizeps, Armheber
Ellbogenstrecker: Trizeps

Erlauterungen zur Technik

e In Schritt 1 muss die Bauchwand fest zur Wirbelsdule gezogen werden. Unte-
rer Riicken und SteiRbein missen beim Einsatz der Hiftbeuger und -strecker
fur den Beinwechsel in den Schritten 2 und 3 zuverldssig auf der Matte blei-
ben. Auch die Position der Vorderen oberen Darmbeinstachel sollte sich nicht
verandern.

e Damit der obere Rumpf beim Beinwechsel nicht absinkt, halt man ihn durch
starke Kontraktion der Bauchmuskeln standig auf der vorgeschriebenen Hohe.

e Unter Beibehaltung des stabilen Rumpfes streckt man ein Bein nach vorne
aus. Kniestrecker und FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger strecken das Knie und
den FuB, um die gewlinschte lange Muskellinie des Beines zu schaffen.

e Die Schulterblatter bleiben in Neutralstellung und werden nicht zu den Ohren
hochgezogen. Gleichzeitig halten die Schulterbeuger die Arme beim Wechsel
zum jeweils anderen Bein auf derselben Héhe. Der Ellbogenstrecker streckt
das Bein am FuBgelenk, der Ellbogenbeuger initiiert die Beugung des anderen
Arms zum gegeniberliegenden Knie. Beide Ellbogenbeuger tragen dazu bei,
das abgewinkelte Knie zur Brust zu ziehen. Die Hande driicken den Unter-
schenkel nach unten, ohne dass sich das Knie bewegt. So kommen auch die
Ellbogen nach unten, und der Schulterstrecker unterstiitzt die Position des
Rumpfes Uber der Matte.

 Vorstellung: Die Arme bewegen sich prazise wie Kolben, wahrend der Motor
des Korpers, das Powerhouse, komplett unbewegt bleibt.

Ubungshinweise

Der Single-Leg Stretch ist eine wertvolle Stabilisierungsiibung mit Betonung der
Bauchmuskeln. Sie halten den Rumpf oben, sichern den Kontakt des unteren Ru-
ckens zur Matte und ziehen die Bauchwand nach innen. Damit gewdahrleisten sie die
Stabilisierung von Becken und Wirbelsdule, die durch die kraftigen Beinbewegungen
leicht gestort werden kann.

Variante . { s )
Die Hufte des gebeugten Beines wird \\ ‘\\_/—--x._,__;r\'-.\‘ N,
nur leicht hinter die Senkrechte ge- \f““ —~ [ \l?‘“:}” ,
zogen. Beide Hinde liegen auf dem TN =T <~ /
Knie, der Unterschenkel ist parallel N
zur Matte. Die Variante betont mehr =1

die Rumpfbeugung und fordert so die . .

Bauchmuskeln noch stirker Variante des Single-Leg Stretch
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Single Straight-Leg Stretch, Hamstring Pull
(Strecken eines geraden Beines)
Vi
4/

//
’
1\

—— e / ;

/]
f

Ausgangsposition
. hintere
Quadrizeps: Oberschenkel-
Innerer Schenkelmuskel muskulatur

Gerader Schenkelmuskel

AuBerer Schenkelmuskel Schneider-

muskel

Schollenmuskel —\;\ >
Zweikopfiger ——
Wadenmuskel

Kammmuskel AuBerer schrager

Schritt 4 Oberschenkelbindenspanner Bauchmuskel

Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: In die Chest Lift-Position (Seite 54) auf den Riicken legen
und Kopf und Schulterblatter von der Matte abheben. Ein Bein ist vor der Stirn
nach oben gestreckt und wird mit beiden Handen am FuBgelenk umfasst. Das
andere Bein wird iber der Matte gestreckt gehalten, sodass der untere Riicken
noch Kontakt zur Matte hat. Beide Knie sind gestreckt, beide FiiBe leicht point.

2. Ausatmen: Die Bauchdecke noch etwas mehr nach innen ziehen, wahrend das
obere Bein auf zwei Mal mit jeweils hérbar rhythmischem Ausatmen noch wei-
ter an die Stirn gezogen wird.

3. Einatmen: Bei gestreckten Beinen die Beinstellung wechseln und die Hinde um
das FuRgelenk des neuen Beines legen.
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4.

Ausatmen: Auf die gleiche Weise mit zwei hérbaren Puls- und Atembewegun-
gen dieses Bein zur Stirn ziehen (Schritt 4). Die Folge mit jedem Bein 5-mal
fiir 10 Wechsel wiederholen. Beim Beinwechsel einatmen, mit zwei Pulsbewe-
gungen und jeweils horbarem Ausatmen das Bein noch ndher heranziehen.
Danach in die Ausgangsposition zuriickkehren.

Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuBerer schriger Bauchmuskel, Innerer

schrager Bauchmuskel

Hiiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel, Schneidermus-

kel, Oberschenkelbindenspanner, Kammmuskel

Nebenmuskeln

Vordere Haltemuskulatur der Wirbelsdule: Querer Bauchmuskel
Huftstrecker: GroRer GesdBmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur
Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel
Schulterbeuger: Vorderer Deltamuskel, GroRer Brustmuskel (Schltisselbeinteil)

Erlauterungen zur Technik

In Schritt 1 wird die Bauchwand fest gegen die Wirbelsdule gezogen, die
Bauchmuskeln kontrahieren stark isometrisch, um den Rumpf zu heben und
das Becken zu stabilisieren. Gleichzeitig bleibt der untere Riicken wahrend der
gesamten Ubung und insbesondere beim Beinwechsel fest auf der Matte.

Ohne die Rumpfstabilitdt aufzugeben, werden beide Beine gestreckt. Die
Kniestrecker und die FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger sorgen fiir gestreckte
Beine und FiiRe und schaffen die gewiinschte lange Muskellinie.

Beim Heben des unteren Beines mit den Hiftbeugern und Absenken des
oberen Beines mit den Huftstreckern am Anfang von Schritt 3 bleibt die lan-
ge Korperlinie bestehen. Sobald das obere Bein die Senkrechte passiert, kon-
trollieren die HUftbeuger das Absenken entgegen der Schwerkraft.

In Schritt 4 bleibt dieses Bein (jetzt unten) auf einer konstanten Héhe, wah-
rend das obere Bein vorsichtig zur Stirn gebracht wird. Dies dehnt die hintere
Oberschenkelmuskulatur dynamisch. Die Schulterbeuger helfen mit, das obere
Bein zum Korper zu ziehen. Die Ellbogen sind nach auBen gerichtet.

Die Schulterblétter bleiben neutral und rutschen weder nach vorne noch nach
oben.

Vorstellung: Der Beinwechsel ist flott und exakt wie das Offnen und SchlieBen
einer Schere. Die Bewegung erfolgt isoliert aus den Huften.

(Fortsetzung ndchste Seite)
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Single Straight-Leg Stretch, Hamstring Pull  (Fortsetzung)

Ubungshinweise

Der Name verrat, dass der Single Straight-Leg Stretch nah mit dem Single-Leg Stretch
(Seite 82) verwandt ist. Er unterscheidet sich nur durch zwei gestreckte Beine. Dies
ermdglicht beim Anziehen des Beines an den Kérper zusétzlich die dynamische Stre-
ckung der hinteren Oberschenkelmuskulatur, die oft verhdrtet ist. Beim Absenken
sind die Bauchmuskeln starker gefordert, um das Becken und den unteren Ricken zu
stabilisieren.

Abwandlungen
Bei verhdrteter hinterer Oberschenkelmuskulatur legt man die Hadnde eher an den
Oberschenkel oder beugt das obere Knie leicht an, wenn es zur Stirn gefiihrt wird.

Variante

Das untere Bein bleibt wihrend der Ubung auf der Matte liegen (siehe lllustration).
Dies kann die Beckenkippung nach hinten begrenzen und verstérkt die Dehnung der
hinteren Oberschenkelmuskulatur des oberen Beines.

hintere Oberschenkelmuskulatur: IJ

Plattsehnenmuskel /A
Halbsehnenmuskel ﬂ\?

Zweikopfiger

Schenkelmuskel iy N R

O

. ‘»,f/ SR T

e = | h’ L)\ \ )
ol _,_;.//

Variante des Single Straight-Leg Stretch
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Double-Leg Stretch
(Strecken von zwei Beinen)

Ausgangsposition
3,
N
X Schneidermuskel
— Langer Anzieher
'k-L-'_-“'-'?"\ Gerader Bauchmuskel (-
\\ - : AuBerer schrager »
Schollenmuskel :S\ e — Bauchmuskel
Zweikodpfiger ~ — =
Wadenmuskel -_ : _ I@%\-\
Quadrizeps: — e L
Innerer Schenkelmuskel . v
AuBerer Schenkelmuskel Kammmuskel ’ 4 ‘GroBer
Gerader Schenkelmuskel Brustmuskel
Oberschenkelbindenspanner Trizeps Vorderer Deltamuskel
Schritt 2
Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: In Chest Lift-Position (Seite 54) auf den Riicken legen und
Kopf und Schulterblatter von der Matte abheben. Die Knie sind gebeugt und
auf die Brust gezogen, die Hinde umfassen die Schienbeine.

2. Einatmen: Die Arme an den Beinen entlang nach vorne fithren und gleichzeitig
die Beine so hoch nach vorne ausstrecken, dass der untere Riicken noch auf
der Matte liegen bleibt (Schritt 2).

3. Ausatmen: Die Beine zurlick zur Brust fiihren. Die Hinde wieder auf die
Schienbeine legen. Die Folge 10-mal wiederholen.

(Fortsetzung ndchste Seite)
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Double-Leg Stretch  (Fortsetzung)

Zielmuskeln

Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuBerer schriger Bauchmuskel, Innerer
schrager Bauchmuskel

Hiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel, Schneidermus-
kel, Oberschenkelbindenspanner, Kammmuskel

Nebenmuskeln

Vordere Haltemuskulatur der Wirbelsidule: Querer Bauchmuskel
Hiftstrecker: GrolRer GesdaBmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur

Oberschenkeladduktoren: Langer Anzieher, Kurzer Anzieher, GroRBer Anzieher,
Schlanker Muskel

Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel
Kniebeuger: hintere Oberschenkelmuskulatur

Schulterbeuger: Vorderer Deltamuskel, GroBer Brustmuskel (Schliisselbeinteil)
Ellbogenbeuger: Bizeps, Armheber

Ellbogenstrecker: Trizeps

Erlauterungen zur Technik
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® In Schritt 1 bringt man die unteren Ansdtze der Bauchmuskeln am Becken
zu den oberen Ansdtzen am Brustkorb und zieht die Bauchwand ein, um ein
leichtes ,,C" zu formen. Wihrend der Ubung bleibt der untere Riicken kom-
plett auf der Matte liegen.

e Der Rumpf bleibt ruhig in der ,,C"-Stellung, beide Beine werden nach vorne
ausgestreckt. Die Huftstrecker beginnen damit, die Hiiften von der Brust weg-
zuschieben. Dann haben die Hiiftbeuger die Aufgabe, das Gewicht der Beine
aufzufangen und sie gegen die Schwerkraft Giber dem Boden zu halten. Durch
sanftes Zusammenpressen der Beine mit den Oberschenkeladduktoren kann
man die gewinschte lange Korperlinie erzielen, wahrend die Kniestrecker die
Beine und die FuBgelenk-Ful3-Plantarbeuger die FiiBe nach vorne ausstrecken.
Danach ziehen Huft- und Kniebeuger die Beine in Schritt 3 wieder zurtick.

e Wenn die Ellbogenstrecker in Schritt 2 die Ellbogen gerade stellen, strecken
sich die Arme nach vorne zu den FiiBen. Die Ellbogenbeuger sind in Schritt 3
aktiv. Wihrend der ganzen Ubung halten die Schulterbeuger die Arme gegen
die Schwerkraft tiber der Matte.

* Vorstellung: ,,Dynamisches Auswerfen und Einholen" ist der Tenor der Bewe-

gung. Die GliedmaRen sind wie Sprungfedern, die beim Auswerfen nach vor-
ne schnellen und sich beim Einholen wieder zusammenziehen.



Ubungshinweise

Der Double-Leg Stretch liegt im Schwierigkeitsgrad ein grofRes Stlick tiber dem
Single-Leg Stretch (Seite 82). Beim Ausstrecken sind beide Beine weit von der Bewe-
gungsachse entfernt, sodass man Bauchkraft und Technik benétigt, um die Rumpf-
stabilitit aufrechtzuerhalten. Die Ubung stellt, dhnlich wie die Hundred (Seite 78),
eine Herausforderung fiir Fortgeschrittene dar, wenngleich sie fiir viele Personen
weniger gut geeignet ist. In diesem Fall sollte auf die Abwandlungen der Ubung zu-
riickgegriffen werden.

Abwandlungen

Die Beine so hoch wie nétig in die Senkrechte nehmen, um das Becken stabil zu
halten und den unteren Ricken nicht durchzustrecken. Bei verharteter hinterer Ober-
schenkelmuskulatur die Beine leicht anwinkeln.

Varianten

Die Bauchmuskeln werden noch starker gefordert, wenn man die Arme tber Kopf
ausstreckt (siehe Illustration) und sie beim Einholen der Beine in einer Kreisbewegung
nach vorne in die Ausgangsposition zuriickfiihrt. Ebenso wirkungsvoll: die Ober-
schenkel fast waagrecht zum Boden halten und den Rumpf noch héher aufrollen,
wie bei der Variante des Single-Leg Stretch (Seite 83).

A

Variante des Double-Leg Stretch

|‘\ 5 | ,-
24
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Crisscross (Uber-Kreuz-Drehung)

Ausgangsposition

Quadrizeps
Schollenmuskel ﬁ‘

Zweikdpfiger Wadenmuskel Gerader Bauchmuskel

Innerer schradger Bauchmuskel
AuBerer schrager Bauchmuskel

Schritt 2

Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: In Chest Lift-Position (Seite 54) auf den Riicken legen,
Kopf und Schulterblatter von der Matte abheben. Die Beine werden tabletop
gehalten, die Knie befinden sich etwas naher bei der Brust. Die Zehen sind
leicht point. Die Hande werden hinter dem Kopf verschrankt.

2. Ausatmen: Das rechte Bein ausstrecken und dabei gleichzeitig den Rumpf zum
linken, angezogenen Knie drehen (Schritt 2).

3. Einatmen: Damit beginnen, das gebeugte Bein auszustrecken und das ge-
streckte Bein anzuziehen. Den Rumpf dabei zurilick zur Mitte drehen.

4. Ausatmen: Den Beinwechsel vollenden, dabei den Rumpf zur anderen Sei-
te drehen. Das linke Bein ist nun durchgestreckt und das andere Bein zur
Brust gezogen. Die Folge 5-mal mit jedem Bein wiederholen, fiir insgesamt
10 Wechsel. Beim Beinwechsel und der Rumpfrotation hérbar rhythmisch
ausatmen.

Zielmuskeln

Riickenbeuger and Drehmuskeln: Gerader Bauchmuskel, AuBerer schriger Bauch-
muskel, Innerer schrager Bauchmuskel, Querer Bauchmuskel
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Nebenmuskeln

Hiiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel
Hiiftstrecker: GroBer GesdBRmuskel, hintere Oberschenkelmuskulatur
Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel

Erlauterungen zur Technik

* Wie beim Single-Leg Stretch (Seite 82) muss die Bauchdecke in Schritt 1 fest
gegen die Wirbelsdule gezogen werden. Unterer Riicken und SteiRbein blei-
ben wihrend der ganzen Ubung auf dem Boden.

* Bei der Rumpfdrehung halt man mit den schragen Bauchmuskeln und, wenn
moglich, auch mit dem Queren Bauchmuskel die gegeniiberliegende Seite des
Beckens zuriick, sodass das Becken der Bewegungsrichtung nicht folgen kann,
sondern ruhig auf der Matte liegen bleibt.

e Die Bauchmuskeln halten die Wirbelsdule im ,,C", sodass der obere Rumpf bei
der Drehung Gber dem Boden gehalten wird.

e Ohne die Rumpfstabilitdt aufzugeben, wird ein Bein dynamisch nach vorn
gestreckt. Dabei fiihren die Hiftbeuger anfangs die Hiifte von der Brust weg.
Optimalerweise arbeiten auch Kniestrecker und FuBgelenk-Fuf-Plantarbeuger
bei der Streckung von Bein und FuB und erzielen so die gewiinschte lange
Beinlinie.

e Die Schulterblatter bleiben neutral und bewegen sich nicht in Richtung Ohren.

 Vorstellung: Eine Schnur zieht das Bein am Zeh nach vorne und koordiniert
damit die Hiftbeuger. Diese Muskeln verhindern, dass das Bein am Ende der
+Auswerf"-Bewegung zu weit nach unten sinkt, und bringen es wahrend des
Wechsels in Schritt 3 hinauf zur Brust.

Ubungshinweise

Crisscross ist mit dem Single-Leg Stretch (Seite 82) verwandst, bietet aber durch die
hinter dem Kopf verschrankten Arme ein intensiveres Bauchmuskeltraining. Dabei ist
es fur die schrage Bauchmuskulatur und fur den Queren Bauchmuskel schwieriger,
auf den verschiedenen Ebenen die Rumpfstabilitit herzustellen. Diese Muskeln sind
bei allen Bewegungen der GliedmaRen oder bei Aktivitditen wie Heben, Laufen oder
Springen die Haupthaltemuskeln zur Wirbelsdulenstabilisierung.

Die Ansprache der schragen Bauchmuskeln und des Queren Bauchmuskels ver-
langt eine fein abgestimmte Technik. Wie beim Chest Lift With Rotation (Seite 64),
unterstitzt man die Muskeln, wenn man das Wirbelsdulen-,C" hélt, wahrend man
die eine Seite des Rippenbogens zur gegenliberliegenden Hifte fihrt. Auch ist es
wichtig, den Brustkorb immer um die Kérpermittelachse zu drehen und nicht dartiber
hinaus. So vermeidet man den hédufigen Fehler, eine Seitbeugung der Wirbelsaule in
Richtung Becken auszufiihren.
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Teaser (Die harte Nuss)

Ausgangsposition

“\\

Schollenmuskel ————+
|\\\\

Zweikopfiger Wadenmuske!

Vorderer

Deltamuskel \\

Trizeps

Quadrizeps:
AuBerer Schenkelmuskel Gerader Bauchmuskel

Gerader Schenkelmuskel Lenden-Darmbein-Muskel

AuBerer schrager
Bauchmuskel

Schneidermuskel

Oberschenkelbindenspanner
Schritt 2

Ausfiihrung

1. Ausgangsposition: Auf den Riicken legen. Kopf und Schulterblétter sind von
der Matte abgehoben, die Bauchdecke ist gegen die Wirbelsdule gezogen.
Die Beine werden bei stabilem Rumpf nebeneinander ungefahr im 60-Grad-
Winkel Uber der Matte gehalten. Die Knie sind gestreckt, die FliRe point. Die
Arme parallel zu den Beinen nach vorne-oben strecken.

2. Einatmen: Den oberen Rumpf nach vorne und oben rollen, sodass der Kérper
auf dem GesaB balanciert (Schritt 2). Die Arme werden weiterhin parallel zu
den Beinen gehalten.

3. Ausatmen: Den Rumpf zurtick in die Ausgangsposition rollen. Die Folge
5-mal wiederholen.

92



Zielmuskeln
Riickenbeuger: Gerader Bauchmuskel, AuRerer schriger Bauchmuskel, Innerer
schrager Bauchmuskel

Hiiftbeuger: Lenden-Darmbein-Muskel, Gerader Schenkelmuskel, Schneidermus-
kel, Oberschenkelbindenspanner, Kammmuskel

Nebenmuskeln

Vorderer Haltemuskel der Wirbelsdule: Querer Bauchmuskel

Oberschenkeladduktoren: Langer Anzieher, Kurzer Anzieher, GroRer Anzieher,
Schlanker Muskel

Kniestrecker: Quadrizeps

FuBgelenk-FuB-Plantarbeuger: Zweikdpfiger Wadenmuskel, Schollenmuskel
Schulterbeuger: Vorderer Deltamuskel, GroRer Brustmuskel (Schltisselbeinteil)
Ellbogenstrecker: Trizeps

Erlauterungen zur Technik

* Die Bauchdecke muss duferst stark eingezogen werden. Nur so kdnnen eine
Uberstreckung der Lendenwirbelsiule und die Beckenkippung nach hinten
verhindert werden, wenn Hiftbeuger und insbesondere der Lenden-Darm-
bein-Muskel massiv kontrahieren, um die Beine in der Luft zu halten. Dies
wird noch verstarkt, wenn diese Muskeln gleichzeitig die Rumpfaufrichtung
und -absenkung in den Schritten 2 und 3 unterstitzen.

* Die Beinposition bleibt wéhrend der gesamten Ubung unverindert. Die Ober-
schenkeladduktoren bringen die Beine beim Ausstrecken zueinander, die Knie-
strecker und die FuRgelenk-FuB-Plantarbeuger strecken Knie und Zehen.

* In den Schritten 2 und 3 sorgen die Bauchmuskeln flr eine weiche Auf- und
Abrollbewegung des Riickens — sie soll Wirbel fiir Wirbel von oben nach unten
und zurlick geschehen. Wenn dafur die Hiiftbeuger zu stark eingesetzt wer-
den, erfolgt die Bewegung Uber das Huftgelenk, was zu vermeiden ist.

e Die Ellbogenstrecker halten die Arme lang und gerade. Gleichzeitig sorgt die
Senkmuskulatur der Schulterblatter dafiir, dass sich diese bei der korrekten
Armausrichtung vor dem Kérper nicht in Richtung Ohren bewegen.

* Die Arme bewegen sich parallel zu den Beinen.

e Vorstellung: Jemand hélt leicht die Zehen fest, sodass die Beine beim Auf- und
Abrollen des Rumpfes nicht bewegt werden kénnen.

(Fortsetzung ndchste Seite)

93



Teaser (Fortsetzung)

Ubungshinweise

Der Teaser ist eines der Flaggschiffe unter den Pilates-Ubungen. Er stirkt sowohl die
Kraft und Ausdauer der Bauchmuskeln und der Hiftbeuger, stellt aber auch hohe
Anspriiche an die Feinmotorik der Wirbelsaule und die Balance — eine Kombination
aus Roll-Up (Seite 73) bezlglich der Wirbelsaulenartikulation und der Hundred (Sei-
te 78) sowie dem Double-Leg Stretch (Seite 87) beziiglich der Beinhaltung tber der
Matte. Rocker With Open Legs (Seite 108) ist auch eine gute Ubung fiir die Balance.
Wenn der Rumpf fiir die momentan vorhandene Oberschenkelflexibilitat zu hoch
gehoben wird, fallt der Kérper leicht nach vorne. Hélt man die Beine fir die momen-
tane Oberschenkelflexibilitdit und Bauchkraft zu hoch, fallt der Rumpf leicht nach
hinten. Um den Teaser erfolgreich durchzufiihren, muss man die Kérperteile sehr gut
gegeneinander ausbalancieren und die gleichzeitige Aktivierung von Bauchmuskeln
und Huftbeugern optimal steuern kénnen.

Der Teaser steht am Ende dieses Kapitels, da er viele in friheren Ubungen erwor-
bene Fihigkeiten einfordert. Bei fehlender Ubungstechnik oder Kraft beginnt man
mit der abgewandelten Form. Das Beingewicht beim Teaser ist sehr groB, sodass es
bei nicht fachgerechter Ausfiihrung zu Uberbelastungen oder Verletzungen der Len-
denwirbelsdule kommen kann. Auch wird die Ubung von medizinischer Seite oft als
risikoreich eingestuft, weswegen sie fiir Personen mit Riickenproblemen oder sonsti-
gen Einschrankungen nicht geeignet ist.

Abwandlung

Wem es schwerféllt, den Riicken weich in die hohe , V*"-Position zu rollen, beugt
die Knie leicht an. Dies nimmt Spannung aus der hinteren Oberschenkelmuskulatur,
und der Oberkdrper kann aufrechter gestellt werden. Die Ubung wird leichter, da
die Beine naher vor der Brust stehen und damit auch weniger schwer sind (kleinere
Hebelwirkung).

Varianten

Vom Teaser gibt es viele Varianten. Die hier beschriebene Version, bei der die Beine
stationdr bleiben, wird vielfach als Teaser 7 bezeichnet. Beim Teaser 2 bleibt der
Oberkérper in der aufrechten Person und nur die Beine werden auf und ab bewegt.
Beim Teaser 3 senkt man Beine und Oberkodrper gleichzeitig zur Matte ab und bringt
sie dann wieder nach oben in die ,, V"-Position.
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Viele Schulen halten den Riicken im ,V* auch gestreckt und nicht gebeugt, eine
gute MaBnahme gegen eine schlechte, nach vorne gekriimmte Haltung (Hyper-
kyphose). Dazu bt man bei dieser Version die Kokontraktion der Bauchmuskulatur,
sodass die Ruckenstreckmuskulatur die Brustwirbelsdule strecken kann, ohne dass
die Lendenwirbelsdule Gberstreckt. Gleichzeitig konnen bei dieser Variante sowohl
im ,,V* wie auch in der niedrigen Rumpfposition am Ende von Schritt 3 beide Arme
Uber den Kopf geflihrt werden (siehe lllustration).
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Variante des Teaser
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