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Pillates: Warm-ups unc
Cool-downs

Teil 2: Das Cool-down

Das Cool-down ist das langsa-
me ,Abkihlen” des Kérpers
nach der Einwirkung eines
Trainingsreizes. Nach der Reiz-
einwirkung, sprich dem Trai-
ning, bedarf es der Notwendig-
keit, einen Moment herzustel-
len, in dem der erbrachte Reiz
wirken kann.

as bedeutet, Zeit einzuplanen, um
D die Wirkungen des Trainings zu

empfangen. Nicht allzu selten wird
dem Cool-down zu wenig oder gar keine
Beachtung geschenkt, obwohl der Ab-
schluss eines Kurses ebenso auf ganz
unterschiedliche Art und Weise gestaltet
werden kann.

Wie wirkt ein Cool-down?

Ein bewusster Abschluss beruhigt auf
der physiologischen Ebene das Herz-

1 2 | trainer 5/2012

Kreislauf-System. Dies beinhaltet die
Riickkehr zur normalen Tagespuls- und
Atemfrequenz und zur Senkung der Kor-
pertemperatur auf Normalwert. Insge-
samt wird die Blutzirkulation normali-
siert, was die Aufnahme und den Trans-
port von Sauerstoff in die Kdrperzellen
verbessert sowie den Abtransport von
Stoffwechselendprodukten beschleu-
nigt. Die Beruhigung der Nervenimpulse
steigert die Entspannungsfahigkeit des
aktiven Bewegungsapparates, sodass ein
Gleichgewicht zwischen Sympathikus
und Parasympathikus wiederhergestellt
wird. Fur die Muskulatur sowie die Bin-
degewebs- und Knorpelstrukturen be-
deutet eine angepasste Regenerations-
zeit eine optimale Versorgung mit Nahr-
und Aufbaustoffen.

Auf der mentalen Ebene steigert ein
Cool-down ebenso die Konzentrations-
fahigkeit; es fordert die Sensibilisierung,
Aufmerksamkeit und Koérperwahrneh-
mung. Eine mentale Entspannung sorgt

fiir Erholung und Ausgleich von den Be-
lastungen des Alltags. Allgemeines
Wohlgefiihl breitet sich aus. Neben der
Forderung des Gemeinschaftsgefiihls im
Gruppenunterricht fokussieren die Teil-
nehmenden den inneren Selbstbezug
und kommen im Hier und Jetzt an. Dies
fordert geistige Klarheit sowie emotio-
nale Ausgeglichenheit und verleiht men-
tale Starke.

Auf energetischer Ebene werden die
Meridiane harmonisiert, was die Freiset-
zung und den Fluss von Koérperenergie
erzeugen kann. Das Empfangen der Wir-
kungen hat keinen Einfluss auf kommen-
de Aktionen. Eine Auflésung von Mus-
tern ist nur in der Entspannung moglich.
Die Wahrnehmung von Bediirfnissen
schafft Ausgeglichenheit der polarisie-
renden Krafte Yin und Yan. Zeit, Raum
und Ruhe fiir ein angepasstes Cool-
down balancieren korperliche, geistige,
seelische und emotionale Befindlichkei-
ten aus.
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Cool-down beim Pilates

Beim speziellen Cool-down nach einer
Pilates Mat-Class empfiehlt sich eine
Mobilisation aller im Unterricht beteilig-
ter Gelenke sowie Visualisierungen und
Entspannungsmethoden. Das Thema
der Lektion soll unterstrichen bezie-
hungsweise abgerundet werden.

Die Gelenkmobilisation bietet sich
auf der Matte in Riickenlage, Bauchlage
oder Seitenlage, aber auch im Stand an.
Die Bewegungen sollten ohne grofen
Krafteinsatz, mit Unterstiitzung der
Schwerkraft und im nattirlichen Fluss der
Atmung geschehen. Hier bietet sich bei-
spielsweise auch die Unterstiitzung
durch Kleingeréte, wie BalanceBall, Pila-
tes-Rolle oder Flow-Tonic Pads, an.

Ein Dehnungs- oder Stretching-Pro-
gramm, wie im Sport- und Fitnessbe-
reich tiblich, eignet sich auch im Pilates-
Unterricht. Die Frage, ob ein Dehnen der
Muskulatur zu Beginn oder zum Ende ei-
ner Pilates Mat-Class notwendig ist, er-
{ibrigt sich jedoch mit dem Verstandnis
der Pilates-Prinzipien. Die Pilates-Ubun-
gen beinhalten stets ein ausgewogenes
Verhaltnis von Kraft und Beweglichkeit.
Zudem geht es nicht darum, einzelne

-

PILATES | GROUPFITNESS

Ein angepasstes Warm-up bereichert die Ubungsqualitat, die Konzentration und die

Motivation

Muskeln zu kraftigen und andere zu deh-
nen. Vielmehr muss das neuromuskulére
Zusammenspiel aller an der Bewegung
beteiligten Muskeln optimiert werden.
Auch die Auswahl der passenden Musik

kann ein Cool-down unterstreichen. Die
Musik bestimmt die Stimmung und das
Bewegungstempo der Teilnehmenden.
Es empfehlen sich sanfte Kldange und
Melodien ohne dominierenden Takt. 4

Wissensdurst”?

Jetzt stillen durch Probelesen!

Mit einem kostenfreien
Probeexemplar unserer

Top-Medien!

www.bodylife.com/Probeheft
= 01805 165-163~

* 14 ct./Min. aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk max. 42 ct./Min.

DODYe LIFE

Europe’s No.1 For Your Healthy Business

Health and Beauty Germany GmbH - Karl-Friedrich-Str. 14-18 - 76133 Karlsruhe - Tel: +49 (0)721 165-163 - Fax: +49 (0)721 165-103
Registergericht Mannheim, HRB 106183 Mannheim - USt-ID: DE 813859129 - Geschéftsfiihrer: Jirgen Volpp



GROUPFITNESS | PILATES

Ein angepasstes Warm-up bereichert die Ubungsqualitét, die Konzentration und die
Motivation

UBUNGSBEISPIELE FUR
MOBILISATION

Die Beckenuhr

Ausgangsposition: Riickenlage einneh-
men, die Beine aufstellen. Die Fiife
sind im angenehmen Abstand zu den
Sitzbeinhdckern platziert. Die Arme lie-
gen korpernah auf der Matte. Hinter-
haupt, Schulterblatter und hintere Rip-
penbdgen sowie der hdchste Punkt
des Kreuzbeins haben festen Kontakt mit
der Matte.

Bewegungsablauf: Das Becken im bzw.
gegen den Uhrzeigensinn kreisen lassen.
Varianten: Das Becken vor- und zur{ick-
schaukeln bzw. von einer Seite zur ande-
ren Seite bewegen. Zudem besteht die
Moglichkeit, diese Ubung ebenso mit
dem BalanceBall unter dem Kreuzbein
liegend durchzufiihren.

Visualisierung: ,Dein Kreuzbein liegt in
der Mitte einer groBen Bahnhofsuhr. Auf
der Hohe des Bauchnabels befindet sich
die Ziffer 12, auf der Hohe des Steifbeins
befindet sich die Ziffer 6.

UBUNGSBEISPIEL FUR
VISUALISIERUNGEN

Die Visualisierung ist eine Ubungsform,
in der bestimmte Vorstellungsbilder
imaginativ und konzentrativ erzeugt wer-
den. Man versteht darunter ein assozia-
tives Erleben in der Vorstellung. Visuali-
sierungen beeinflussen die Seele und
den Geist, was zu unterbewussten Wir-
kungen fithren kann. So werden Stim-
mungen oder F&higkeiten der Teilneh-
menden durch eine Reise in ihrer Vor-
stellung oder iiber eine Metapher auf
sich selbst beziehungsweise auf den Kér-
per tibertragen. Diese Form des Cool-
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downs stellt eine hohe mentale und ver-
bale Herausforderung an die Kursleiter
dar und sollte vorher getibt werden.

Lockerheit und Entspannung
mittels der Ressource Licht

Ausgangsposition: In entspannter Ri-
ckenlage auf der Matte liegen.

Ablauf: Der Kursleiter verbalisiert eine
Lichtquelle, welche die Teilnehmenden
mit den Sinnen wahrnehmen (spiiren,
sehen, fiihlen). Die Lichtquelle strahlt in
verschiedene Korperteile (Beine, Arme,
Becken, Kopf usw.), welche der Kursleiter
nacheinander benennt.

Licht impliziert auf der kognitiven
Ebene Durchblick, auf der emotionalen
Ebene eine positive Ausstrahlung, auf
der energetischen Ebene natiirliche
Energie und Wohlbefinden.

UBUNGSBEISPIEL FUR
ENTSPANNUNG

Ubungen zur Entspannung geben Raum
und Zeit, innerlich zur Ruhe zu kommen.
Den Gefiihlen und Wirkungen der voran-
gegangenen Pilatesstunde wird nachge-
spiirt, um diese zu erkennen, zu benen-
nen und zu beeinflussen. Dies bewirkt
neben dem sich einstellenden korperli-
chen Wohlbefinden eine positive Stim-
mung, die tiber den Pilateskurs hinaus
anhalt.

Entspannung durch Wahrneh-
mung der Atemrdaume

Ausgangsposition: Entspannte Riicken-
lage auf der Matte einnehmen.

Ablauf: Die Teilnehmenden sollen sich
zundchst auf ihre natiirliche Atmung
konzentrieren. Dann wird die rechte
Hand auf das Brustbein gelegt mit der

Anleitung, die Atmung in das Brustbein
bzw. den obersten Atemraum zu lenken
und zu vertiefen. Nach einigen Atemzii-
gen werden beide Hande auf die Rippen
gelegt mit der Anleitung, die Atmung in
den Brustkorb bzw. mittleren Atemraum
zu lenken und zu vertiefen. Nach einigen
Atemziigen werden beide Hande auf den
weichen Unterbauch gelegt mit der An-
leitung, die Atmung im Bauchraum bzw.
unteren Atemraum spiirbar zu machen.
Die Entspannung endet mit einer tiefen
und vollstdandigen Bauchatmung, dem
Loslassen von Spannung in der Korper-
mitte und somit der mentalen und kor-
perlichen Verabschiedung der Power-
house-Muskulatur.

Fazit

Warm-up und Cool-down bilden die Rah-
menbedingung einer Pilates Mat-Class
und schaffen einen Raum des Ankom-
mens und Loslassens, der eigenen sinn-
lichen Wahrnehmung und des differen-
zierten Korperbewusstseins. Dabei kon-
nen Teilkdrpermobilisationen oder
Ganzkdrperbewegungen zum Einsatz
kommen. Unterschieden werden miissen
jedoch unterschiedliche Bewegungspa-
rameter wie Umfang, Tempo, Kraftein-
satz, Amplitude und Rhythmik. Fiir die
Vorbereitung auf eine Pilatesstudie bie-
ten sich aktivierende Bewegungen an.
Hinzu kommen Stabilisationsiibungen,
welche optimal auf die im Kurs fokus-
sierte Zentrierung vorbereiten.

Den Abschluss eines Pilates Kurses
sollen entspannende und l6sende Bewe-
gungen darstellen, deren Bewegungs-
richtungen abwaérts, sich erdend, sich
verwurzelnd auswirken. Mobilisation, die
langsam und bewusst ausgefiihrt wird,
ganz im Sinne von Slow Motion und klei-
nerem oder groferem Bewegungsum-
fang, soll unter Entlastung des Kérper-
gewichts stattfinden. Visualisierungen
unterstreichen das Cool-down.
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