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Der Artikel beleuchtet am Beispiel Pilates, wie die
Rumpfstabilisation im Gymnastikbereich erreich-
bar ist. Die Effizienz von Mental Motor Imagery ist
wissenschaftlich anerkannt.'

Eine andere Form von Imagery, die neuerdings
das Interesse der Wissenschaft findet, ist Dynamic
Neurocognitive Imagery (DNITM).57

Gezeigt wird, wie Trainierende mit Hilfe von DNI
die unwillkiirlichen Stabilisations-Mechanismen
des Korpers ansteuern konnen. Der Artikel
hinterfragt somit auch gangige Konzepte und lasst
neue Ideen einfliefRen.

Willkiirlich: Power House Aktivierung

Pilates bezeichnet die fiir die Haltung und fiir die Figur wich-
tige Rumpfmuskulatur als Power House. Gemeint sind die
Bauchmuskeln, die Beckenbodenmuskeln und die Tiefen-
muskulatur der Wirbelsaule.

Im klassischen Pilates soll der Bauchnabel wéihrend der
Ausatmung in Richtung Wirbelsdule und die Rippen nach
unten gezogen werden.

Auflerdem soll der Trainierende den Beckenboden an-
spannen. Diese Position soll wihrend Pilates-Ubungen und
auch im Alltag weiter gehalten werden. Dariiber hinaus soll
man dabei stets weiteratmen und die grofien Gesifimuskeln
entspannt lassen.

Das Ziel dieser willkiirlichen Aktivierung des Power Houses
soll ein effizientes und sicheres Training sein. Wesentlich ist,
dass dadurch der Korper vom Zentrum ausgehend stabilisiert
wird. Diese Zentrum-Stabilitit macht es aus der Sicht von Pi-
lates moglich, sich stets in der richtigen Haltung zu bewegen.®

Unwillkiirlich: DNI

DNI geht im Gegensatz zum Pilates tiber Bilder, das ist der
unwillkiirliche Weg: Eine verbesserte Korperhaltung er-
folgt hier nicht durch aktives Halten von Muskeln, sondern
durch die Bewegung von Korperteilen entlang genau defi-
nierter Bewegungslinien bis hin zur situationsangepassten
idealen Haltung - sofern man dieses sich selber Einrichten
des Korpers mit den entsprechenden mentalen Bildern an-
regt und auch zulésst.®”?

Die relevanten Bewegungslinien fiir die Power-House-
Aktivierung laufen quer hinten am Becken und iiber die
Vorderseite des Beckens von Beckenkamm zu Becken-
kamm, von der Schambeinfuge bis zum 12. Brustwirbel und
vom oberen Ende des Brustbeins bis zum oberen Ende der
Wirbelsaule.

Wirksame Vorstellungsbilder
im Stehen und im Liegen

Fiir die Bewegungslinie hinten am Becken: Wir stellen uns
vor, das Kreuzbein sei ein japanischer Ficher, der zusam-
mengefaltet ist. Wir sehen nun, wie das Kreuzbein als Ficher
aufgeht und sich seitlich ausweitet. Die beiden oberen Eck-
punkte des Fachers entfernen sich voneinander."
(Abbildung 1, S. 24)

Fiir die Bewegungslinie vorne von Beckenkamm zu Becken-
kamm: Wir stellen uns vor wir hitten enge tiefgeschnittene
Jeans an, die vorne einen ReifSverschluss haben. Wir sehen
nun zu, wie von magischer Hand der Reifiverschluss langsam
mit nach oben gezogen wird. Der Stoff der Jeans kann aber
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Abb. 1

Bewegungslinien von Beckenkamm zu Beckenkamm

nur vorne zusammenkommen, weil der Gesafiteil der Jeans
sich hinten ausdehnt und ausweitet."® (Abbildung 1, S. 24)

Fiir die Bewegungslinie von der Schambeinfuge bis zum 12.
Brustwirbel: An der Schambeinfuge und vorne am 12. Brust-
wirbel befindet sich je eine kleine Kugel. Wir sehen, wie sich
diese beiden Kugeln entlang einer Verbindungslinie bezie-
hungsweise entlang der Wirbelsdule aufeinander zubewe-
gen. Die Kugeln treffen sich im Mittelpunkt dieser gemein-
samen Linie. Der 12. Brustwirbel schwebt nach hinten.?
(Abbildung 2, S. 24)

Fiir die Bewegungslinie vom oberen Ende des Brustbeins bis
zum oberen Ende der Wirbelsdule: Wir stellen uns vor, dass
wir bis zum Hals im Wasser stehen. Unser Brustbein ist aus
Korkmaterial und schwebt zur Wasseroberflache in Rich-
tung des ersten Halswirbels (Atlas) nach oben."
(Abbildung 3, S. 25)

Gleicher Muskel-Aktivierungsgrad maoglich

Das Ziel ist, Pilates-Ubungen in einer optimalen Haltung
auszufithren. Um diese zu erreichen, soll im klassischen Pi-
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Abb. 2

Bewegungslinie von der Schambeinfuge bis zum 12. Brustwirbel

lates der Bauchnabel zur Wirbelsdule gezogen werden. Im
modernen Pilates beziehungsweise beim australischen For-
scher Paul Hodges findet man, dass die Muskeln wéhrend
einer Ubung so wenig wie moglich und so viel wie nétig an-
gespannt werden.!

Unsere Hypothese ist, dass Imagination geniigt, um dahin
zu kommen. Das lasst sich praktisch testen, indem Trainie-
rende zum Beispiel die Ubung Table Top in den Varianten
mit willkiirlicher Power-House- Aktivierung und mit unwill-
kiirlicher Power-House-Aktivierung mittels DNT ausfiihren
und dabei die Leichtigkeit der Ausfithrung vergleichen.

Dabei werden Pilates-Anfinger und Fortgeschrittene
schnell merken, welche Vorteile die Arbeit mit DNI bringt.
Der Kopf arbeitet weniger, die Atmung ist frei, die gleichen
Rumpfmuskeln stabilisieren, mobilisieren und atmen zur

gleichen Zeit.
Grofiere Beweglichkeit durch DNI

Experten im Bewegungsbereich vermuten, dass wir uns die
unwillkiirlichen Mechanismen abtrainieren, wenn wir viel
willkiirlich trainieren. Man kann das manchmal beobachten:
Jemand steht in einer guten Haltung da, weil er den Bauch



Abb. 3

Bewegungslinie vom Brustbein zum oberen Ende der Wirbelsaule

und den Po kiinstlich einzieht und den Brustkorb hebt.

Aber wenn er sich vergisst, kommt der Bauch raus, die
Schultern werden rund und der ungiinstige Muskeltonus
wird erkennbar. Genau das moéchte man nicht, sondern
mochte mithelos in einer natiirlich guten Haltung dastehen.

Wie willkiirliche Muskelanspannung sich im Vergleich zur
Arbeit mit inneren Bildern auf die Beweglichkeit und auf die
Haltung auswirkt, kann man in einem kleinen Bewegungsex-
periment spiiren: Indem man im Stehen den Bauch einzieht
und dann einen Schritt macht. Es wird sich steif anfiihlen.

Oder indem man vor und wahrend des Schrittes mit dem
Bild der engen Jeans und des Reifverschlusses sowie dem
Hinten weit werden arbeitet.

Dabei kommt man von ganz alleine und natiirlich aus dem
Stand ins Gehen: Man muss lernen, dass man noch lange
nicht zu Boden fallt, wenn man mental loslésst, weil dann die
unwillkiirlichen, stabilisierenden Muskeln arbeiten.

Bilder flexibel einsetzen
Es ist die Kunst des Lehrers zu sehen, ob ein Bild beim Schii-

ler wirkt. Es gibt Personen, die einen Muskel willkiirlich nicht
ansteuern konnen, jedoch iiber ein Bild. Und umgekehrt: Um
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Buch-Tipp

Eric Franklin:

Locker sein macht stark - wie wir
durch Vorstellungskraft beweglich
werden, Kosel-Verlag 1998

zu lernen mit Bildern zu arbeiten, kann es fiir einen Schii-
ler hilfreich sein zuerst zu erfahren, wie man einen Muskel
willkiirlich aktiviert.

Der Lehrer kann ihn zum Beispiel bitten, im Vierfufiler-
stand die Hand auf den Unterbauch zu legen und den Bauch
in die Hand hinein zu senken und wieder von ihr weg.

Auch bietet sich fiir den Einstieg zum Beispiel eine lang-
same exzentrische Aktion im Sitzen fiir den Transversus
Abdominis an: Der Lehrer bittet den Schiiler, imaginér den
untersten Teil des Reiflverschlusses hochzuziehen und lang-
sam wieder loszulassen (Abbildung 1, S. 24).

Fazit

DNI ist ein moderner Trainingsansatz, der im Training zu
physiologischeren Bewegungsausfithrungen im Vergleich
zum Training auf willkiirlicher Ebene fiihrt.

DNI anzuwenden und anzuleiten will gelernt sein. Inter-
essenten konnen sich fiir weitere Informationen an den Ver-
ein Franklin-Methode® Schweiz (VEMS) wenden. m
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