Pilates, sportagi elmélet

A Pilates torténete, alkalmazasa:

A Pilates olyan komplex mozgasforma, amely 6tvozi a "nyugati" vildg anatdmiai ismereteit a
"keleti" mozgaskultira egyes eszkozeivel. Gyakorlasaban nagy szerepet kapnak a gerinc
stabilizal6 izmai (mélyizmok), illetve a specialis 1égzéstechnika. Megalkot6ja a német Joseph
Pilates.

A Pilates modszer nevét megalkotoja, Pilates utan kapta,

aki Németorszagban, Diisseldorf mellett sziiletett 1883-ban. Sziiletése 6ta angolkdrban,
asztmaban ¢s iziileti fajjdalmakban szenvedett. Ennek hatdsara életét mar egészen koran a
sportolasnak és az egészséges test kialakitasanak szentelte: gimnasztikazott, testépitett,
jogazott - ennek az eltokéltségnek az eredményeképpen mar 14 évesen anatémiai rajzokhoz
allt modellt.

1912-ben Angliaba kolt6zott, bokszoloként, cirkuszi eléadoként és onvédelmi sport
oktatoként dolgozott. A vilaghaboru kirobbanasakor a német allampolgarokat, igy Pilatest is,
internaltak, és ezalatt, a Man-szigeten kezdte el kialakitani modszerét. Honfitarsai, akiken
"gyakorolt", a testedzésnek koszonhetden megerdsodtek fizikailag, és elkeriilték azt az
irtézatos spanyolnathat, amely ezreket 6lt meg.

1926-ban az USA-ba koltozott, az oda tartd hajouton ismerkedett meg késébbi tarsaval,
Claraval, akinek segitségével kialakitotta a "Contrology"-nak (=kontroll) nevezett modszerét,
¢s megnyitotta fitnesz termét a New York-i Balett épiiletében. Kora legnagyobb tancosai és
tancoktatoi jartak hozza, hogy a "Contrology" mddszer segitségével sz¢ép alakra és hihetetlen
ruganyossagra tegyenek szert. Ezutan 40 év "aranykor" kovetkezett Pilates életében €s
munkéssagaban. Halaldig fejlesztette modszerét, dsszeallitott tobb szdz ma is hasznalt
gyakorlatot (melyek gyiijteménye Pilates "basic" vagy "true" irdnyzat néven ismert), és
szamos gépet alkotott meg. 87 évesen hunyt el.

Elvek, amely alapjan gyakoroljuk a Pilatest:

1. koncentracio (concentration) A tudatos mozgas kulcsa, hogy odafigyeléssel, a figyelem
fokuszaval végzik a gyakorlatokat.

2. iranyitas (controll) Szellemi és fizikai irdnyitds. Az izmok iranyitasa, a mozgas
0sszekoordinalasa, a 1€gz¢és koordinalasa. (Pilates a modszerét nem magarol nevezte el,
hanem Controll-nak.)

3. kdzpontositas (centering) A mddszer azon alapvetésre €piil, hogy minden mozdulat az
ugynevezett er0kozpontbol (powerhouse) indul ki, azaz a has-als6 hati szakasz-csip6-fenék
kozponti teriiletbdl, amely koriilveszi a 1étfontossagu szervek nagy részét, magaba foglalja a
gerincet, a test kozéppontjat alkotva. Az Erdkozpont tehat egy nagyobb teriilet, melyet
magaba foglal, ezért nem hivjuk edzés alatt core- izomzatnak, illetve ez a kiilonbség core
izmok, és az Er6kozpont kozott.

4. légzés (breathing) A megfeleld 1égzéstechnika a kulcs a minél tokéletesebb mozgas
kivitelezéséhez. Minden gyakorlat mozdulataihoz adott ki-és belégzésiitem tartozik. Ez a
1égzés kiilondsen stressz levezetd, €s méregtelenitd. Az erds, koncentralt Iégzésnél bizonyos
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mennyiségli gyakorlas utan, vendégeimen hatalmas megkodnnyebiilést latok, ilyenkor egészen
viszi 6ket a Flow- élmény! Es ez is a kovetkezd pontom:

5. aramlés (flowing movement) Minden gyakorlatnak sajat {iteme van, ezaltal a gyakorlatok
"aramlo" mozgéssal allnak 6ssze egésszé. Ez talan a legnagyobb kiilonbség joga és Pilates
kozott. Nincsen statikussag, percekig mozdulatlanul tartasok. A Pilatesben dramlunk a
testiinkkel, elménkkel. Dinamikus, aramlo.

6. precizitas (precision) A gyakorlatok helyes kivitelezése a legfontosabb, inkabb kevesebb
ismétlésszammal, de a lehetd legtokéletesebben végrehajtva kell dolgozni. Abszolut igazak az
edzéseimre, és magara a Pilatesre, hogy egy-egy apr6 valtoztatassal egy gyakorlat alapjait
valtoztatjuk meg! Igyekszem mindig mindenkire teljesen odafigyelni. Pilates alatt is igaz: Az
ordog a részletekben rejlik; egy tokéletesen, és igy célzottan kivitelezett gyakorlat a legaprobb
részletektol / feszitéstol lesz olyan, amilyen!

Egovéb alkalmazasi teruletek:

Egyediilallo edzésmodszere az 1940-es évekre mar elsdsorban a tancosok vilagaban 6rvendett
toretlen népszertiségnek, pl. jotékonyan segitette a sériilésekbdl valo felépiilést... (A mai
Pilates oktatdk jelentds része is rendelkezik valamilyen tdncos multtal.)

Pilates eredeti irdsait a Your Health (1934) és a Return to Life Through Contrology (1945)
tartalmazza. A Pilates stadio alapitasa és Joseph Pilates 1967-ben — 87 évesen — bekovetkezett
halala kozotti tevékeny idészakban szamos tanitvanyabol modszerének szakképzett és
elismert oktatdja lett. Néhanyan koziiliik 1étrehoztak sajat Pilates-stilusu stidiojukat, igy mara
mar az eredeti Pilates modszer mellett kiilonb6z6 iranyzatok alakultak ki — Magyarorszagon
IS.

Az alapgyakorlatok elsajatitasa utan szinte elkeriilhetetlen médon minden oktaté a maga
modjan értelmezi €s épiti tovabb az eredeti Contrology rendszert, elsegitve a Pilates-modszer

XXI. sz-1 népszeriiségének tovabbi terjedését.

A Pilates el6nyei/hatédsai:

Er6s torzs izmok

Egészséges légzés

Helyes testtartas

Mozgékony iziiletek, flexibilis izmok

Kevesebb stressz, és stresszes helyzetben is konnyebb szituacio kezelés

Egészséges test, és elme kapcsolat

A Pilates edzés felépitése:



Mindig egy alapos bemelegitéssel indul az 6ram, keringésfokozassal, gimnasztikaval. A
bemelegitést kovetden a f0 rész alatt a gyakorlatok konnylitdl az erdsig épiilnek fel. Ha
elértiik a csucspontot, levezetiink, €s nyugodt pulzussal, és nyugodt szellemmel allunk neki
egy alapos nyujtasnak. Fliggden az edzés menetétdl, és a rendelkezésre allo 1do6tol, egy kis
meditacio, vagy 1égz6 gyakorlat is belefér az utolso percekben.

Felhasznalt forras:

http://www.pilatesrevolution.hu/joseph-hubertus-pilates.html
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