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Joseph H. Pilates im fortgeschrittenen Alter



»Ihr Korper befindet sich nicht auf dem Weg in Richtung Vollkommenheit.
Er ist bereits perfekt.“

Freier Download auf www.kosmotorik.com/wissen

Die Entscheidung am Rad zu trainieren ist ein erster sinnvoller Schritt, weil beim Training
am Bike

* die Trainingsbelastung mit moderner Ausristung individuell gestaltet werden kann
(Gangschaltungen, Sensoren, Computer, Elektromotoren, etc.).

* die Belastung sanft und schonend erfolgt und der Neueinsteiger zunachst keine komple-
xen Bewegungsablaufe beherrschen muss.

* die Beine gleichformig bewegt werden, was Gelegenheit bietet sich wahrend des Aus-
dauertrainings gezielt mit dem eigenen Korper und dessen Strukturen zu befassen.

Sogar beim an sich simplen Radtraining macht es einen groBen Untschied, WIE Sie an die
Sache herangehen: Pilates-Biking steht fiir Bewegungs-QUALITAT am Bike. Ein Bereich,
dem bereits im Vorfeld von Tempojagd, Trainingsumfang und Pulsfrequenz Beachtung ge-
schenkt werden sollte. Das Ergebnis kann ein ausgewogener Trainingseffekt auf praktisch
ALLE wesentlichen Muskelgruppen sein.
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Pilates-Biking ist schonendes Kosmotorik ® -Training am Fahrrad

Scheinbar einfache Dinge, wie auf einem Fahrrad zu sitzen und sich korpergerecht zu bewegen,
sind bei genauem Hinsehen schnell komplexer als angenommen. Speziell wenn es darum geht,
eine aus der Natur ableitbare Bewegungsqualitat zu erzeugen, die wirklich dem ganzen Korper
dienlich sein kann.

Jeder gesundheitsbewusste Radler, der an qualitativ hochwertiger Bewegung interessiert ist, die
sein korperliches Wohlergehen in allen Belangen férdert, sollte sich mit der hinter Pilates-Biking :
Kraft aus der Mitte stehenden Praxis eingehend befassen.

Was ist Pilates?

Pilates-Training wurde vor mehr als 100 Jahren von Joseph H. Pilates erkannt und systematisiert.
Es beschreibt den Weg zu einer optimierten Kérpernutzung und kann lhre personliche Leistungsfa-
higkeit bei gleichem Aufwand um mehr als 30% steigern!

Joseph H. Pilates im Alter von 65 Jahren
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Bei Pilates kommt eine als blutreinigend beschriebene Atemtechnik aus dem Yoga zum Einsatz,
die aus kosmotorischer Sicht bei jeder Form von aktivem Training Sinn macht. Eine entsprechend
achtsame Ausfiihrung der Ubungen bezieht den gesamten Kérper ins Training mit ein. Der Anker-
punkt jeder Bewegung ist eine stabile Leibesmitte, das sogennannte ,Powerhouse”.

Aus oben Gesagtem wird der Grundgedanke von J. H. Pilates deutlich, Kérper und Geist in einer
flieBenden, harmonischen Bewegung zusammen zu fiihren und zum personlichen Vorteil zu einen.

Mit dem daraus abgeleiteten Pilates-Biking kdnnen Sie nun die zahlreichen Vorteile der
Pilates-Technik mit schonendem Herz-Kreislauftraining am Bike ideal kombinieren!

Das schafft personlichen Freiraum, Wellness und:

Kraft aus der Mitte.




Wer war Pilates?

Joseph Hubertus Pilates kam 1880 in Deutschland zur Welt. Wahrend seiner Kindheit betatigte er
sich in vielen verschiedenen Sportarten, um seine eigenen korperlichen Defizite (Asthma, Rachitis)
Uberwinden zu kénnen. In der Folge befasste er sich intensiv mit Yoga, Schwimmen, Akrobatik und
Boxen, aber auch Bewegungen aus dem Tierreich fanden bald Eingang in seine Methode. Auf seine
Zeit in einem Internierungslager in Lancaster/England gehen Berichte zurlck, in denen der gelernte
Krankenpfleger erstmals fur Aufsehen sorgte, als er seine Mithaftlinge mit einfachsten Mitteln ge-
sundheitlich rehabilitierte: Die Erfolge sprachen fir sich.

Als der Uberzeugte Pazifist Joseph Pilates spater gedrangt wurde, seine wertvollen Dienste der
deutschen Wehrmacht zur Verfligung zu stellen, fuhrte ihn sein Weg in die USA. Nachdem Pilates
bereits in der Ballettszene Deutschlands viel Beachtung fand, wollte er seine Methode an den ame-
rikanischen Hochburgen des Tanzes einflhren.

In Amerika heiratete er seine Frau Clara, eine Krankenschwester, die er auf der Uberfahrt nach
Amerika kennen gelernt hatte. Die beiden erdffneten im Gebaude des New York City Ballett ihr
Studio. Bald wurde man in den USA auf Pilates aufmerksam. Aus dem Wunsch, sein Wissen einem
breiteren Publikum zuganglich zu machen, entstand das Buch ,Return to Life through Contrology®,
in dem er vor allem seine Bodenlbungen darlegte.

Pilates” Pionierarbeit erfahrt heute eine interdisziplinare Erweiterung durch das System der Kosmo-
torik, der Lehre von der geordneten Bewegung.
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Joseph Pilates lebte und wirkte bis ins Jahr 1967. Bis zum heutigen Tag nimmt sein Name einen
gebuhrenden Rang in der Vielzahl an Korpertrainingsmethoden ein, die nun durch das System der
Kosmotorik Ubersichtlicher gestaltet wurden. Mehr als 40 Jahre nach seinem Tod ist Pilates” Werk
so anerkannt und popular wie niemals zuvor!

Falls auch Sie effektiv, nachhaltig und schonend tolle Ergebnisse erzielen wollen, kommen
Sie an den von Pilates formulierten, kosmotorischen Grundprinzipien

ATMUNG - ZENTRIERUNG - ACHTSAMKEIT

nicht vorbei.

Warum Pilates-Biking : Kraft aus der Mitte?

Pilates — das ist d i e Indoor-Trainingstechnik, bekannt aus der Fernsehwerbung, gelehrt in flh-
renden Studios. Viele Menschen feierten mit der effektiven Trainingssystematik von Pilates bereits
schone Erfolge. Andere bevorzugen jedoch die natlrliche Bewegung an der frischen Luft. Mit dem
System der Kosmotorik ist es nun gelungen die wirksamen Grundprinzipien von Pilates flr Sie vom
Boden in praktisch jede Sportart zu Ubertragen: Was als Bodentraining Sinn macht, ist (z. B.) am
Fahrrad angewandt noch bedeutend effektiver! Dabei entstand eine Trainingsform, die den aller-
héchsten Ansprichen der Kosmotorik gerecht wird, namlich:
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v' Beanspruchung entscheidender Trainingsbereiche (Koordination, Kréftigung, Ausdauer)
v' Ausgewogenheit durch die Beachtung kosmotorischer Grundsétze

v' Genussvolle Bewegung an der frischen Luft

v' maximale Effizienz (Zeitaufwand — Trainingseffekt)

Pilates-Biking erfiillt diese Forderungen in idealer Weise.

Pilates-Biking Vorteile

Vorweg noch ein paar Gedanken zu sogenannter ,Haltungsstarke“: Kennen wir nicht alle Men-
schen, die bereits mehrfach versucht haben, einen aktiven Lebensstil einzuschlagen, allerdings
immer wieder mangels sichtbarer Erfolge aufgegeben haben? Sogenannte ,No-Fit-Gene* sollen
daran die Schuld tragen, wird heute vermutet. Gibt es da nicht genauso Menschen, die nie wirklich
Sport treiben, und dennoch asthetische Kérperformen aufweisen? Wie kann das sein? Gravierende
Unterschiede in der allgemeinen Fitness ergeben sich aus vielerlei - innerlichen wie auflerlichen
- Ursachen: Jeder Mensch hat sein eigenes genetisches Startpaket mitbekommen, klar. Was dar-
aus letztlich wird, liegt dennoch ab einem bestimmten Alter in der Verantwortung jedes Einzelnen.
Sicher spielt die Psyche eine ernst zu nehmende Rolle. |hr Einfluss sollte jedoch weder tber- noch
unterschatzt werden. (Man muss sich von sich selbst wirklich nicht alles gefallen lassen, wie Viktor
Frankl es formulierte.) Dazu kommen Faktoren wie Ernahrung, Bewegung, Lebensumfeld, Trink-
wasserqualitat, usw.
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Ubersehen wird meist, wie sehr die Fahigkeit zur bewussten, umfassenden Kérperwahrnehmung
unseren gesundheitlichen Zustand grundlegend definiert. Es gilt der Grundsatz

Achtsamkeit bahnt den Weq!

Das bedeutet: Worauf Sie lhre Aufmerksamkeit lenken, das gewinnt an Energie. Eine exakte, un-
eingeschrankte Wahrnehmung des Koérpers und seiner vielfaltigen Strukturen fuhrt zwangslaufig zu
positiven Veranderungen - hin zum allseits angestrebten, athletischen Idealbild.

Bevor wild drauflos trainiert wird, achten Sie zunachst konsequent darauf lhren Kérper wie-
der bewusst - als Ganzheit - wahr zu nehmen! Dazu dienen Ubungen aus dem Yoga, Felden-
krais, Ismakogie, Terlussologie, und wie sie alle heiBen. Damit ware ein Anfang gemacht.

Kurz gesagt sollten Sie sich geistig ganz und gar lhrem Koérper, exakter: lhrem Leib, widmen.
Dem System der Kosmotorik folgend erarbeiten Sie sich nacheinander die polare Natur der
Bereiche Atmung, Achtsamkeit und Zentrierung. Bald wird es lhnen moglich sein sich durch
Einsatz der aktiven Zentrierung funktionell optimal - aus der Mitte heraus - zu bewegen.

Ab dann erhilt sich lhre Muskulatur in der Bewegung selbst am Leben, was im Gegenzug
die passiven Strukturen optimal schitzt. Das muss das Ziel sein, wollen Sie langfristig schmerzfrei
bleiben!
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Ergebnis einer ausgepragten Bewegungskultur ist unter anderem die Erschlieung der tiefliegen-
den (intrinsischen) Skelettmuskulatur. Von dieser ist bekannt, dass sie bedeutend mehr Energie
umsetzt als vordergriindig sichtbare, stupid aufgeblasene Muskelberge.

Hier die kosmotorischen Effekte von Pilates-Biking im Uberblick:

1.
. Sie sehen zwar nicht aus wie Herkules, verfigen jedoch Uber ungeahnte Krafte.

ook wiN

~

Der Grundumsatz im Korper steigt - essen macht wieder Freude.

Der passive Bewegungsapparat (Knochen, Bandscheiben, Knorpel, etc.) wird entlastet, in
der Bewegung besser versorgt und nicht langer abgenutzt!

Ihre Kdrperhaltung richtet sich auf. Sie wirken grof3er und sind insgesamt prasenter.

Ihr Kérper trainiert sich bald automatisch in effizienter Weise.

Wollen Sie wirklich noch fitter werden, haben Sie ein Fundament geschaffen, auf dem Sie
aufbauen kénnen.

Ihr gesamtes Energiepotenzial steigt und das sehen Ihnen Ihre Mitmenschen auch bald an.
Insgesamt werden Sie zufriedener sein und Ihr Leben besser im Griff haben.
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Pilates-Biking Prinzipien
Atmung: Pilates-Biking nutzt die zwei grundlegenden Atemtechniken der Kosmotorik:
1. die tiefe Bauchatmung in Phasen der Entspannung bzw. zur aktiven Erholung

2. die seitliche Brustkorbatmung: Sie entsteht, sobald der Biker das ,Powerhouse” aktiviert,
sich aktiv zentriert und dabei ruhig weiteratmet.

Achtsamkeit: Praktiziert man Pilates-Techniken am Fahrrad, so sollte in jedem Moment der Bewe-
gung auf eine optimale Aufrichtung der Wirbelsaule geachtet werden.

Zentrierung: Pilates lehrt: ,Lass” die Bewegung aus einer starken Mitte flieRen.“ Dies wird bei Pila-
tes-Biking schonend umgesetzt. Unter dieser ,starken Mitte“ versteht man grob gesagt den Rumpf
(kosmotorisch: Kern); mit eingeschlossen sind der untere Ricken sowie das Gesalt des Bikers.

Weitere Hinweise:

Bewegungsfluss: Jede Bewegung bei Pilates-Biking soll moglichst 6konomisch, flieRend
und rund ausgefuhrt werden. Es gibt dabei kein Ausweichen, kein Stampfen und kein Ziehen.

Personliche Grenzen: Jeder Mensch ist auch bei Pilates-Biking einzigartig! Individuelle
Grenzen mussen jederzeit respektiert werden!

Kontrolle: Pilates fordert absolute Kontrolle Gber den Korper und den Geist. Jede Bewegung
bei Pilates-Biking sollte bewusst, sorgfaltig und kontrolliert ausgefihrt werden.
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Pilates-Biking Sprache

Tiefe Bauchatmung: Zwerchfellatmung — Grundlage jeglicher Entspannungstibung; bei Pilates-Biking zur aktiven
Erholung beim entspannten Rollen ohne hohen Druck am Pedal.

Seitliche (laterale) Brustkorbatmung: aktiviert man das ,Powerhouse®, ist nur mehr diese Form der Atmung mdoglich.
Diese Atemtechnik erfordert einige Ubung und soll laut Yoga eine blutreinigende Wirkung haben.

Pilates-Box: Die Box ist das ,kndcherne Fundament des Powerhouse®. Die Box ist das Knochengerist der ,passiven®
Strukturen wie Becken (Schaufeln links und rechts), Brustkorb, Schultern. Die Box sollte immer in stabiler Position ge-
halten werden.

Powerhouse: Das ist die Muskulatur, welche auf dem Powerhouse aufbaut und von diesem ausgeht; es sind dies die
muskularen, ,aktiven* Strukturen: dazu gehéren Bauchmuskulatur, Riickenmuskulatur, Beckenboden und GesalR.

Nun der alles entscheidende Punkt:

Der BAUCHNABEL wird beim AKTIVEN UBEN konsequent
in Richtung der NEUTRALEN WIRBELSAULE EINGESAUGT

Das klingt kompliziert, man muss es aber nur einmal in natura ausprobieren und U b e n! Anfangs tritt bald eine mus-
kulare Ermidung ein. Diese flhrt dazu, dass sich die Haltung verandert: Der Koérper krimmt sich in der Folge nach
vorne unten. Der Biker macht dann einen Rundrucken und zieht immer mehr am Lenker, weil er nicht mehr im Stande
ist, die Bewegung aus der Mitte zu stabilisieren - mit allen Konsequenzen: muskulare Dysbalancen, Asymmetrien,
Ruckenschmerzen, Nackenprobleme, etc. Gegen derartige Symptome wirkt Pilates-Biking auf ganzheitliche Wei-
se! Ertappen Sie sich beim nachsten Mal dabei, dass sich Ihre Haltung zum Krummen hin verandert, so atmen Sie
bewusst tief in den Bauch ein und machen Sie langsamer. Legen Sie ruhig eine PAUSE ein bzw. rollen Sie gemiitlich
ohne Druck dahin, bis Sie erneut die aktive Zentrierung nutzen.
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Schulterblatter herunter: Die Schulterblatter sind ahnlich zwei dreieckigen kndchernen Fligeln beweglich angebracht.
Sie lassen sich seitlich zur Wirbelsaule hin und nach unten bewegen. Um den Brustkorb fiir die laterale Atmung best-
moglich zu 6ffnen, sollten Sie die Schulterblatter locker nach unten nehmen. Damit streckt sich automatisch der Nacken
des Bikers! Der Riicken wird dabei gekraftigt und die unnétige Spannung aus Schulter- und Nackenpartie genommen.

Brustkorb 6ffnen: Fir die optimale Haltung am Rad ist das Weiten des Brustkorbes sehr wichtig. Achten sie aber dar-
auf, dass Sie sich dabei nicht Uberstrecken - ein Hohlkreuz ware die Folge. Die Wirbelsaule sollte immer in der naturlich
ausgerichteten, neutralen Haltung verbleiben!

Gegenbewegung: Die aktive Zentrierung ist nichts anderes als das Resultat eines optimalen Zusammenspiels der
Rumpfmuskulatur. Durch bewusstes Bewegen aus dem Powerhouse ergibt sich eine harmonische Beanspruchung aller
beteiligten antagonisitschen, agonistischen und synergistischen Muskelgruppen. Eine allgemeine muskulare Balance
stellt sich ein, Rickenprobleme, etc., verschwinden.

Dynamik: Diese ergibt sich durch Beibehalten einer relativ hohen Trittfrequenz (je nach Trainingszustand zwischen
70-100/Upm). Die Ausnahme sind Krafteinheiten fir Fortgeschrittene, wo mit Hilfe der aktiven Zentrierung hohe Wider-
stande auf die Pedale Ubertragen werden - ein TOPTRAINING der Haltemuskulatur am Bike!

Neutrale Wirbelsaule: Diese spielt bei Pilates-Biking eine grof3e Rolle. Haufigste Fehler: Kippen des Beckens in Rund-
ricken- bzw. Hohlkreuzposition

Kopf in Verlangerung der Wirbelsiule und Wirbelsiule lang machen - HALTUNGSSTARKE!

Visualisieren der optimalen Kdrperhaltung beschleunigt den Lernprozess. Das Gedankenbild tbertragt sich friiher oder
spater auf die Haltung des Bikers.

Pilates-Biking ist eine Kombination mehrerer sinnvoller Trainingsformen in ganzheitlichem Kontext. Damit ist der Pila-
tes-Biker anfangs insbesondere mental stark gefordert, obwohl die (Bein-)Bewegungen am Rad leicht zu koordinieren
sind. Der kosmotorische Einsatz des gesamten Korpers macht den Unterschied.
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Sie kénnten freilich auch SO trainieren.
Pilates-Biking macht aber wesentlich mehr SpaR.

Pilates-Biking : Kraft aus der Mitte durch aktive Zentrierung
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Pilates-Biking Ausdauerempfehlung

Hier sehen Sie eine Grafik zur optimalen Verteilung der Trainingsreize - einer wichtigen Vorausset-
zung flr lhren Trainingsfortschritt!

Beispiel: Hochstpuls HF 200 -> Belastungsobergrenze bei HF 185 -> Zielzone um HF 150, also
zwischen HF 140 bis HF 160.

maximal erreichbarer Hochstpuls

Laufen Sie z. B. 30min in einem Bereich ¥ _
140160, dann sollten Sie daraufhin 60min

im Bereich ¥ 120 — 140 radeln, damit auch Belastungsobergrenze
lhre Form immer ,satt am Boden steht".

Kurzfassung: 30" druckvolles bergauf
radeln sollte stets mit gut einer Stun-
de lockerem Rollen in der Ebene kom-
pensiert werden! Zielzone

Die hier empfohlene Berechnungsweise der
Zielzone qilt fir Sportler. Falls Sie Trainings-
Frischling bzw. weniger gut trainiert sind, kon-
nen die Richtwerte anfangs individuell deut-
lich hoher liegen - aller Anfang ist schwer ...
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Pilates-Biking : Kraft aus der Mitte PRAXIS

AUSGANGSSITUATION der meisten Biker:

o Wirbelsdule gekrimmt

e Schultern verspannt
(konstanter Zug am Lenker)

e Beckenposition nicht ausgewogen
(oft LWS zu vertikal)
e Kopf liberstreckt efc.

e aktive Zentrierung nicht vorhanden

Pilates Grundprinzipien nicht integriert.
Vergleich S. 12 ff
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Ein weiterer Kardinalfehler vieler Biker:

Uberstreckung im Nacken, Schultern hdngen durch, Oberkdrper ohne Spannung, Power-
house passiv, etc.

Oft ist ein zu langer Vorbau des Bikes — zumeist einhergehend mit mangelnd aktivierter
Haltemuskulatur des Bikers — die Ursache. Der Biker wird dann richtiggehend ge- bzw.
Uberstreckt und ruiniert auf Dauer seinen passiven Bewegungsapparat. Der Biker fahrt in
diesem Fall zwar vorgebeugt, mit einer ,sportlich-aktiven“ Fahrweise hat diese Position
allerdings in Wahrheit nichts zu tun!

Die Folgen dieser nicht-funktionellen Kraftigung am Rad bzw. dauerhafter Fehlbelastung
der Strukturen sind meist

Dysbalancen (Bauch- <+> Riickenmuskulatur) = Unwohlsein

in weiterer Folge: Schmerz.

DAS MUSS NICHT SEIN.
SIE haben die Wahl.

18
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Pilates-Biking Kurzzusammenfassung der wichtigsten Grundprinzipien
(Details siehe S. 12 ff.)

Kosmotorisch optimiertes Radfahren beinhaltet

aktive Zentrierung (Bauchnabel hinein)
Neutrale Wirbelsaule

Schulterblatter locker

Beckenposition neutral

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Das ergibt im Sinne der Kosmotorik die

Pilates-Biking : Kraft aus der Mitte®

Grundposition ->

Pilates Grundprinzipien sind hier integriert.
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Pilates-Biking - GRAU IST ALLE THEORIE ...

Mag sein, dass die oben ersichtliche Pilates-Biking Grundposition fir Sie auf den ersten Blick nichts
wirklich Neues beinhaltet. ,Gerade am Radl sitzen” hatte als Tipp gereicht ...

Ich mdchte an dieser Stelle darauf hinweisen, dass die innerlichen Voraussetzungen fur das dauer-
hafte Funktionieren eines (bewegten) Systems zumeist mit bloBem Auge nicht oder nur teilweise
erkennbar sind, wie z.B. die aktive Zentrierung im Powerhouse (Bauchnabel hinein), die spezifi-
sche Atemtechnik (als Folge der aktiven Zentrierung), das bewusste ,Langmachen® der Wirbelsaule
etc. Eines gleich vorweg: Am Ende sind ALLE DINGE, die dauerhaft funktionieren sollen, ganz
sicher eines, namlich:

Ubersichtlich geordnet, klar und einfach. Sie haben nun die Wahl zwischen mindestens zwei
Wegen, diese hier beschriebenen kosmotorischen Empfehlungen am Bike anzuwenden, um in Zu-
kunft personlich davon zu profitieren.

Variante 1: Sie befolgen ab heute eine Unzahl von Prinzipien und Einzelhinweisen, wie Sie physio-
logisch korrekt Rad zu fahren haben. Ein insgesamt mihsamer Weg, der sehr viel kérperlichen und
geistigen Energieaufwand erfordert und die meisten Menschen bald resignieren und zu eingefahre-
nen Bewegungsmustern zurtickkehren Iasst.

Variante 2: Sie beginnen ab heute - auf Basis eines allgemein besseren Grundverstandnisses fur
die kosmotorischen Zusammenhange im Korper - ANDERS Rad zu fahren; wohlgemerkt unter Be-
rucksichtigung einiger essentieller Hinweise ...
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Pilates-Biking - DIE ESSENZ Qv

Es sind unter ,,grob-praktischem® Zugang 3 wesentliche Punkte, auf die ich Sie hinweisen moéchte. Zunachst
suchen Sie sich eine abwechslungsreiche Bikestrecke. Dann kann’s eigentlich schon losgehen unter Beach-
tung folgender Punkte:

1. Entspannen Sie — insbesondere bergauf — die Arme. Die Handflachen ruhen ab nun véllig ohne Zugbela-
stung am Lenker. Dieser dient ab sofort dem Lenken und nicht als Zug- oder Zerrstange. In der Folge MUSS
das Powerhouse zwangslaufig aktiviert werden bzw. sich eine abdominale Spannung aufbauen, denn: Irgend-
wo muss sich eine Gegenkraft/Gegendruck - als Ankerpunkt flr die Bewegung der Beine - etablieren, damit
der Biker Uberhaupt erst per pedes das Pedal nach unten bewegen kann (Kraft=Gegenkraft). Bei Pilates-Biking
. Kraft aus der Mitte wird dieser intrinsische Regelkreis ganz bewusst betont, indem die Hande entspannt am
Lenker ruhen. In Wahrheit brauchen Sie die Kraft Ihrer Arme erst im absoluten Maximalbereich.

2. Holen Sie aktiv den Bauchnabel nach innen. Dieser Vorgang ist anfangs ungewohnt genug. Es hilft, die-
se Technik zu Beginn beim Spazierengehen z.B. mit kyBoots einzutiben: 20-100 Schritte tiefe Bauchatmung
(Zwerchfellatmung, Bauch locker lassen), dann 10 Schritte weit fest den Bauchnabel einziehen und versuchen
ruhig weiter zu atmen. Bei fleiRigem Uben Iasst sich diese aktive Zentrierung des Powerhouse bald auf’s Bike
Ubertragen — insbesondere, wenn Sie zusatzlich folgenden Punkt Nr. 3 beachten:

3. Machen Sie die Wirbelsadule lang. Stellen Sie sich vor, an ihrem Haupt oberhalb der Schadelbasis (Eintritt
der Wirbelsaule in den Kopf), also etwas nach hinten versetzt, ist eine kleine Schlinge angebracht. An dieser
sind Sie ab nun zwischen Himmel und Erde ,aufgespannt‘. Uben Sie diese maximale Aufrichtung der neutralen
Wirbelsaule immer wieder. Und Ubrigens ...
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Vergessen Sie Crunches, spezifische Bauchiibungen, etc.! Eine ordentlich ausgebildete Haltemuskulatur ergibt
sich durch kosmotorisch optimiertes Training wie Pilates-Biking automatisch — durch Bauchibungen jedoch nur bedingt!
Machen Sie Bauchibungen, dann optimieren Sie genau und ausschlief3lich diese Trainingsbewegungen. Damit lernt
der Koérper (nur) diese Bauchibungen. Fur eine echte Fitness im Sinne der Kosmotorik ist so nicht wirklich viel erreicht.
Hier wirkt Pilates-Training im Studio auf jeden Fall effektiver als stupide Crunches. Und: Wenn schon Crunches, dann
bitte mit aktiviertem Powerhouse! Sixpacks hat der aktive Mensch ohnehin erst, wenn er Gber ordentliches Ausdauer-
training den Korperfettgehalt reduziert und diese netten Muskelgruppen ,freilegt®.

Noch einmal: Beachten Sie die drei essenziellen Hinweise von S. 21 von nun an bei JEDER Form der Bewegung und
Sie werden bald SPUREN: Praktisch alle weiteren Grundprinzipien (S. 12 ff.) ergeben sich wie von selbst. Optimal ist
es, wenn Sie sich in weiterer Folge die Zusammenhange der geordneten Bewegung - KOSMOTORIK - dauerhaft zu-
nutze machen. Wohlgemerkt: bei jeder Form der Bewegung! Die Grundsatze der Kosmotorik sind im besten Fall stets
mit am Start.

MERKE: In Phasen der Entspannung, bei denen keine muskulare Aktivierung nétig ist, wird die tiefe Bauchatmung
(siehe S. 12/13) genutzt. Diese stellt die Grundlage dar fir JEGLICHE weitere Entspannungstechnik wie autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation, Atemibungen, etc..

Letztlich fihrt eine kosmotorisch optimierte Belastung der Kérperstrukturen zu einer Ausgewogenheit im bewegten Sy-
stem (Kern/Hille). Zwischen den funktionsgemal belasteten Muskelgruppen stellt sich ein Gleichgewicht ein, dessen
Pflege einen wirklich dauerhaften Zustand der Schmerzfreiheit gewahrleistet.
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Pilates-Biking : Kraft aus der Mitte DIE UBUNGEN

Das Mountainbike hat sich — insbesondere leicht bergauf — flir Kosmotorik-Neueinsteiger als ideales Trainingsmittel
erwiesen, um sich die oben bereits theoretisch behandelten Pilates Grundprinzipien zum eigenen Vorteil anzueignen.

Ubrigens: Setzt man Pilates am Bike konsequent um, ergibt sich automatisch ein runder Tritt!

Zur Wiederholung: Die Hande liegen locker am Lenker auf, das Powerhouse ist aktiviert, die Wirbelsaule ,lang®. Der
Kopf wird in Verlangerung der neutralen Wirbelsaule gehalten, die Schulterblatter hangen locker nach unten, die laterale
Brustkorbatmung (als Folge der aktiven Zentrierung) wird genutzt.

Anfangs stellt sich hier Atemnot ein - Kérpermitte (Powerhouse) loslassen und tief in den Unterbauch atmen. Bei Wohl-
befinden erneut aktivieren. Wahl des Geléndes: im Idealfall leicht bergauf bei Einlegen eines kleinen (leichten) Ganges.
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Pilates-Biking Variation steil bergauf

Alles wie gehabt: Die Hande liegen locker am Lenker auf, das
Powerhouse ist aktiviert, die Wirbelsaule ,lang®. Als Folge ergibt
sich der Kopf in Verlangerung der neutralen Wirbelsaule. Der
Blick - die Augen, nicht der Kopf - geht nach vorne bzw. hoch in
Fahrtrichtung. Schulterblatter locker nach unten, laterale Brust-

il korbatmung (, weil das Powerhouse aktiviert ist).

Mit den Sitzbeinh6ckern (am Sattel) als Kipppunkt neigt die
gesamte neutrale Wirbelsaule am Stiick nach vorne. Die
Arme bleiben locker — kein Zug am Lenker.

Setzen Sie diese Anweisung um, ergibt sich am Bike ein kosmo-
torisch optimiertes Training der gesamten Haltemuskulatur plus
Koordinationstraining plus Ausdauertraining etc..

Was will man mehr?

Nach intensiveren Einheiten generell IMMER ganz gemditlich ausrollen, zumindest 15 Minuten.
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Pilates-Biking Kalibrierungsiuibung

Mittels dieser Ubung richtet der Pilates-Biker seinen
Oberkorper immer wieder neu aus - bzw. ein. Das Po-
werhouse ist dabei aktiviert, die Wirbelsaule ,lang®. Der
Biker sitzt so aufrecht wie madglich.

% Auf Dauer werden die Hande wieder locker auf dem
- Lenker abgelegt, wobei leichtes Abstutzen erlaubt ist.
- Die optimierte Oberkorperposition aus der Kalibrie-
~ rungsiibung wird bestmdglich beibehalten - wenn auch
mit einer leichten Neigung nach vorne.

Diese Ubung trainiert neben der gesamten Haltemus-
kulatur vor allem das Gleichgewichtsempfinden und die
Korperwahrnehmung. Gelande: leicht bergauf; immer
wieder versuchen mit Gangen 3-5. In den Erholungs-
- = i phasen locker weiterradeln. Vorsicht: Sturzhelm und
Handschuhe tragen verkehrsfrele Wege bevorzugen.

Varianten: Handflachen zeigen nach oben/vorne/unten.
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Pilates-Biking Kalibrierungsiibung Ausbaustufe

Es gilt alles wie bei der Ubung zuvor. Zusétzlich werden hier die Arme in
~Kopfsprung“-Position soweit moglich gerade nach oben gestreckt.

Dies bewirkt eine weitere Konzentrierung des Trainingseffektes auf die aktive
Zentrierung, an der sich die gesamte Rumpfmuskulatur orientiert: Die Arme
stehen nun als Balancehilfen nicht mehr zur Verfigung. Bei aktiviertem Po-
werhouse MUSSEN so wesentliche Rumpfmuskeln ins Balancegeschehen
® eingreifen - sofern sie fur den fleilRigen Pilates-Biker bereits direkt verfugbar,
d. h., ansteuerbar sind. Andernfalls kann eine Stabilisierung der labilen Posi-
tion nicht aufrecht erhalten werden. Die Zentrierung wird bei entsprechender
Ubung bald aktiviert werden kénnen, Verspannungen kénnen sich im Zuge
dessen vollig 16sen, da sich auf Dauer am gesamten Rumpf ein besseres mus-
kulares Gleichgewicht einstellt.

Fir meine Person kann ich sagen, dass ich diese Ubung auch bei Ausfahrten

mit dem Rennrad alle 30 Minuten ganz bewusst einbaue, um die Muskulatur

nach den Regeln der Kosmotorik frisch auszurichten und die Haltung am Rad

~inaller Kiirze erneut zu optimieren. Besonders mdchte ich bei dieser Gelegen-

heit auf ein verantwortungsvolles Uben mit Riicksicht auf die eigene wie auch

die Gesundheit der Ubrigen Verkehrsteilnehmer hinweisen. Die minimale Schutzausristung beste-
hend aus Helm plus Handschuhen sollte bei JEDER Ausfahrt Pflicht sein.
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Pilates-Biking Konigsiibung fur Experten

Die gesamte Oberkdrpermuskulatur wird in einer regel-
rechten Stutzhaltung am Lenker - unter BerUcksichti-
gung der Pilates Grundprinzipien -

Bauchnabel hinein

Neutrale Wirbelsaule

Schulterblatter nach unten
Beckenposition ausgewogen

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
- ausstabilisiert und dabei komplex gefordert.

Merke: Das, was gefordert wird, erfahrt in weiterer Fol-
ge — bei ausgewogenen Rahmenbedingungen - eine
optimale Férderung! Was nicht gefordert wird, verkimmert.

Verlagern Sie das Kdrpergewicht maximal nach vorne auf die Arme. Das entlastet die Beine und
gibt muskulare Ressourcen fur schnelleres Pedalieren frei, weil die Armmuskulatur nun grof3e An-
teile der Stutzarbeit der Beinmuskulatur Gbernimmt. Ansonsten gilt alles wie zuvor: Powerhouse
aktivieren, Wirbelsaule neutral, usw. Das Bike wird unter dem stabilen Oberkérper stabil gehalten
bzw. als Variation auch hin- und herbewegt. Die Leibesmitte plus Wirbelsaule sind fixer Dreh- und
Ankerpunkte samtlicher Bewegung. Erinnern Sie sich an Lance Armstrongs unglaubliche Auffahrten
nach Alp d'Huez? Dabei bewegte er sich - wie hier beschrieben - eher wie ein Turner im Stutz!
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Pilates-Biking Zeitfahrposition

Die Unterarme liegen locker am Lenker auf, das Powerhouse ist aktiviert, die Wirbelsaule ,lang".
Der Kopf - in Verlangerung der neutralen Wirbelsaule gehalten - sollte hier etwas hochgenommen
werden, falls ein ,Schwenken® der Augen in Fahrtrichtung nicht ausreicht.

Schulterblatter locker nach unten, laterale Brustkorbatmung (weil Power-
== house aktiviert).

% Mit den Sitzbeinhockern (am Sattel) als Drehpunkt kippt die gesamte neutra-
¢ |le Wirbelsaule am Stick nach vorne — die Arme bleiben locker — kein Zug am
Lenker. So sind Sie kosmotorisch optimiert und windschlUpfrig unterwegs.

# Nach intensiveren Einheiten wie gesagt IMMER ganz gemdutlich ausrollen
- zumindest 15 Minuten. AnschlieRend oder tags darauf empfiehlt sich zum
aktiven Ausgleich gemutliches kyBoot-Training.

, Details dazu erfahren Sie in diesem Handbuch weiter unten.
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Pilates-Biking HarmonisierungsmaRnahmen Qv

Was bitte hat ein spezieller Schuh in einem Bike-Konzept zu suchen?
Die Antwort ist wiederum relativ einfach: Das Fahrrad gilt bei entspre-
chendem Einsatz als eines der schonendsten Trainingsmittel Gberhaupt
und bietet von sich aus eine ganze Reihe an Vorteilen. Als bedeutend-
ster Punkt sei hier erwahnt, dass ein Groliteil des Korpergewichts des
Bikers am Sattel ruht, so die Beine entlastet sind und ihre ganze Kraft
fur die Erzeugung von Vortrieb eingesetzt werden kann.

Dies eroffnet Gber intelligenten Gebrauch der Gangschaltung die Mdglichkeit sogar bergauf geringe
Belastungsintensitaten zu wahlen und damit effektives Gesundheitstraining zu betreiben. Nutzen
Sie also bergauf die kleinen Gange und schonen Sie damit Ihre wertvollen Energiedepots (energie-
reiche Phosphate etc.). Achten Sie beim Biken anstatt auf - grof3teils unnitze — maximale Kraftan-
strengungen besser auf die in dieser Anleitung prasentierten Grundprinzipien.

Erganzend soll hier gesagt sein, dass niemand von Natur aus mit einem Bike unter dem Hintern
ausgestattet ist. Selbst Pilates-Biking als kosmotorisch optimierte Bewegung am Rad beansprucht
den Korper nicht bis ins letzte Detail vollig ausgewogen. So zahlt Pilates-Biking in punkto Oberkor-
perbeanspruchung zu den eher statischen Trainingsmethoden. Den fur die Wirbelsaule genauso
essenziellen dynamischen Bewegungsaspekte (Rotations-/Pendelbewegungen) wird dabei nicht
ausreichend entsprochen. Zudem kommen Sprung-, Knie- und Huftgelenke beim Pedalieren sen-
somotorisch zu kurz, indem das Bein des Bikers in Clip-Pedalen quasi festsitzt. Die Reize auf den
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Fuld sind beim Radeln gleichférmig bis monoton. Das kann auf Dauer Probleme mit sich bringen, die
es im Alltag auszugleichen gilt.

Bedeutet das nun, dass auch Pilates-Biking nicht wirklich taugt, genauso wie das weit verbreitete
Nordic Walking*?

Freilich nicht. Pilates-Biking bietet sensationelle Vorteile. Dennoch macht es Sinn, sich die kleinen
Schwachen/Einseitigkeiten eines bewegten Systems genau anzusehen. Tut man dies bei Pilates-
Biking, kommt man zu dem Schluss, dass instabiles Schuhwerk (mbt, kybun) samtliche Komponen-
ten, die am Bike nicht zu 100 Prozent optimal angesprochen werden, im Alltag IN IDEALER WEISE
AUSGLEICHT und ergéanzt.

Sprung-, Knie- und Huftgelenke, Wirbelsaule, ja sogar Schultergelenke und Nacken werden bei
entsprechender Verwendung spezieller Schuhe sensomotorisch gefordert.

Zusatzliches Lauftraining - fur Einsteiger als Walking, fur Sportler als lockeres Rolltraben oder Floa-
ten betrieben - macht Pilates-Biking zu einer tatsachlich RUNDEN, ausgewogenen SACHE. @

* Gehen Sie ruhig Nordic Walking, aber: Verwenden Sie Stdcke nicht wie kleine Kinder ihre Stltzrader am Kinderfahrrad
als Balancehilfen. Nutzen Sie Ihre Stocke dann, wenn es bergauf geht und Sie lhre Beinmuskulatur mittels Oberkorper-
aktivitat bei der Schubarbeit unterstitzen mdéchten. Verwenden Sie die Stocke ebenso beim Gehen bergab. Benutzen
Sie lhre Stocke allerdings in ebenem Gelande bei gemafigtem Tempo, ohne sich bewusst aus Ihrer Mitte zu zentrieren,
dann bringen Sie den Koérper vollkommen aus der natiirlichen Pendelbewegung des aufrechten Ganges.
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Ubrigens: Verwenden Sie die Schuh/Pedal-Bindungssysteme am Bike immer auf der leichtestmog-
lichen Fixierungsstufe. So vermeiden Sie Ubles seitliches Umfallen sowie nachteilige Bewegungs-
einschrankungen beim Pedalieren.

Die Tatsache der zyklischen Fixierung des Bikerschuhs am Pedal in immer gleichen Winkelverhalt-
nissen (ohne jegliche Stabilisierungsnotwendigkeit) bringt auf Dauer eine Unterforderung der Struk-
turen im Hinblick auf Koordination/Sensomotorik mit sich. Die Folgen kénnen sein: Verknécheln im
Alltag, unsicheres Steigen im Gelande, etc..

Schlussbemerkung

Im Grunde ist es irrelevant in welcher Oberkdrperposition (Krimmung nach vorne) jemand am Rad
sitzt — sofern die Person Uber die Kraft aus der Mitte verfugt und damit in der Lage ist, die spezi-
fische Haltung aktiv zu zentrieren. Ist dies nicht der Fall, geht jede haltungstechnische Extrempo-
sition zwangslaufig auf Kosten der passiven Strukturen (Knochen, Bander,
Bandscheiben, etc.). Erkennbar ist die aktive Zentrierung am Bike, wenn
jemand praktisch ohne Einsatz der Arme enorm schnell (bergauf) fahren
kann, ohne mit den Armen am Lenker zu ziehen. Wichtigster Punkt bei
der Sitzposition ist zu allererst eine korrekte Einstellung der Sattelho-
he. Wie allgemein liblich soll die Ferse am Pedal ruhen, wenn das Bein
gestreckt ist. Pedaliert der Biker in dieser Position, darf das Becken
keinerlei seitliche Auf- und Abbewegung aufweisen, d. h., das Becken
bleibt ruhig und neutral.
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Anders als beim gesundheitsorientierten Pilates-Biking wird im Radrennsport die WindschlUpfigkeit
hoher bewertet, damit sich der Fahrtwind mdglichst wenig im Oberkdrper des Fahrers verfangt.
Dennoch: Weltklasse-Athleten wie Lance Armstrong nutz(t)en die beschriebenen Techniken in Per-
fektion! Sie fahren mit vollkommen ruhigem Oberkorper richtig schnell (bergauf) — sie verfligen Uber
die Kraft aus der Mitte. Die Arme werden von derart versierten Radfahrern auf Zug nur eingesetzt,
wenn es notig ist etwa den Lenker hoch zu reiRen (Gehsteigkante, etc.). Gesundheitsorientierte
Experten halten sich erst dann wirklich am Lenker fest, wenn sie fur kurze Zeit enorme Widerstande
Uberwinden. Aus Erfahrung kann ich sagen, dass ich (ca. 70 kg Kampfgewicht) Widerstande bis ca.
400 Watt ohne weiteres freihandig bewaltigen kann — mit der Kraft aus der Mitte. Limitierend wirkt
auf Dauer lediglich meine mangelnde Fahigkeit, (noch) mehr Sauerstoff aufnehmen zu kénnen:
Pilates-Biking funktioniert und hat enorm positive Effekte. Nehmen Sie sich ein Beispiel an
Einradfahrern. Auch sie schaffen es - vollig ohne Ziehen am Lenker - sogar die Grof3glockner Hoch-
alpenstralte hoch zu fahren.
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Dieses Handbuch zu physiologisch optimiertem Radfahren

PILATES-BIKING

unterstutzt Sie dabei, Ihre Energie zunachst auf das Wesentliche zu
lenken: auf lhren eigenen Korper.

Wir winschen dabei gutes Gelingen!
KOSMOTORIK Osterreich
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