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Sie sind staatlich gepriifte Biih-
ment3nzerin, waren Solistin an der
Deutschen Staatsoper Berlin, Bal-
‘ettmeisterin am Theater Chemnitz.
W¥zs bringt so jemanden dazu, sich
vom Theater zu verabschieden und
sich auf Pilates zu konzentrieren?
—2'e MNeugier auf die Vielfalt korper-

=~er Maglichkeiten. Ich wollte neue

=wsgungskonzepte erlernen. Durch

=ne Tochter stie3 ich eher zufillig
=u7 Filztes, ein Konzept, das zu mei-
~=r TZnzerinnenzeit noch ginzlich
onoexannt war. Sie studierte Tanz
= 2. bei ArtEZ in Rotterdam, und
cort gehdrte Pilates zum Curriculum.,

Siz sind bei lhrer Tochter in die
Schule gegangen? Kénnte man sa-
=n. Als mich am Theater Chemnitz
cnzuspieler und Singer darauf an-
orzchen, ob ich mit ihnen nicht et-

w=3 Tur inre Kérper tun kdnnte, dach-

= ich sefort an Pilates. Und das noch
=27 ganz simple Art, indem ich sie
=cen Morgen, noch vor dem eigent-

chen Balletttraining, nach MaBgabe
=23 Pilates- Lehrbuchs trainierte. |h-

= Korper veranderten sich innerhalb
mzniger Wochen, ein besseres Be-

wusstsein Tlir die eigene Physis stellte
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sich ein. Und das schon allein nach

dem normalen Mattenprogramm. An
Pilates musste also was dran sein.

Pilates kann fiir jedermann von Nut-
zen sein? Auf jeden Fall. Die Metho-
de erméglicht eine Vertrautheit mit
der menschlichen Anatomie, schafft
ein besseres Kérperbewusstsein,
beugt rechtzeitig Fehlhaltungen vor
und tut einfach gut. Joseph Hubertus
Pilates hat seine vor gut 50 Jahren
entwickelte Methode nicht grundlos
als Contrology bezeichnet.

Kontrolle ist eins der Grundprin-
zipien seiner Methode. Weitere sind
Konzentration, Zentrierung, Prizisi-
on, Atmung, Fluss. Anders gesagt:
Man arbeitet aus einer starken Kor-
permitte heraus, auch bezeichnet als
Powerhouse, einer Kombination von
Muskeln, welche im harmonischen
Zusammenspiel dem Korper ein
starkes Zentrum als Grundlage fiir
Bewegungen bieten. Wie im klas-
sischen Balletttraining erlernt man ein
Bewegungssystem, das logisch auf-
gebaut ist und, nachdem die Technik
beherrscht wird, weitere, komplizier-

tere Ubungen erlaubt.

Ohne Musik? Im klassischen Pila-
tes hort man ausschlieBlich auf die
Anweisungen des Instruktors. Man
spricht sehr viel, was den Beruf ven
dem eines Ballettmeisters erheblich
unterscheidet. Das muss man erst
einmal begreifen. Meine Entschei-
dung, Pilates zu unterrichten, macht
mich glucklich. Es ist ein héchst dank-
barer Beruf; ich gebe, bekomme aber
auch sehr viel Energie. Eine Kundin
meinte einmal, sie fihle sich endlich
wieder zu Hause in ihrem Kérper.
Was méchte man mehr?

Es gibt verschiedene Varianten der
Pilates-Methode. Aber alle basieren
auf dem klassischen, von Pilates ent-
wickelten Ansatz. Ich bin seit Jahren
Mitglied im Deutschen Pilates Ver-
band, Netzwerk und Interessenver-
tretung aller zertifizierten Trainer.
Er biindelt die Pilates-Ausbildungs-
institute und Weiterbildungen - was
wichtig ist, weil der Begriff «Pilates»
nicht geschiitzt ist. Ich selbst vertrete
unmittelbar die «klassische» Schule,
wie sie Pilates’ Meisterschilerin Ro-
mana Kryzanowska an meine Lehrer

weitergegeben hat.
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Das heiBt? Ich halte mich als Certi-
fied Instructor von PeakFilates an den
Aufbauplan seiner Methode, unter-
richte Basis- und Mittelstufe, Forige-
schrittene. Es gibt Einzel-, Duo- unc
Gruppentraining auf Matten unc
an Gerdten wie Cadillac, Reformer

Chair und so weiter...

Auch wenn Tanzer nur gelegentlich
zu lhren Klienten gehéren: Gerace
sie kénnen von Pilates profitieren®
Es ist ein wunderbares System, u—

die Bewegungsablaufe des Kérc

zu verstehen, wie beispielsweizs =
en dehors entsteht. Dieses Wisses
schiitzt das Arbeitsinstrument: un-
seren Kérper. Ténzer kdnnen sinn-
voller trainieren und so Verletzungen
vermeiden. Und ich schliefe mich
Pilates’ Aussage an: «Einige wenigs
gut entworfene Bewegungen, korreis
ausgefihrt in einer ausbalancierten
Sequenz, sind mehr wert zls viels
Stunden halbherziger Freilibungen
oder erzwungener Verrenkungsn.
Interview: Hartmut Regitz
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