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Pilates-Grofgeriite Teil 2
D as GroRgerat , Cadillac” wurde

von Joseph Pilates urspriing-
lich an einem Krankenbett mit
Metallfedern entwickelt. Der heutige
Cadillac sieht von weitem wie ein
Himmelbett aus: Eine Liegefliche mit
vier Pfosten, die am oberen Ende mit
Stangen verbunden ist. Dazu gibt es
verschiedenes Zubehér und eine erhéh-
te Plattform.

Das urspriingliche ,, Krankenbett” erlaub-
te dem Patienten, Ubungen in der Rii-
ckenlage auszufiihren und zur vollstdndi-
gen Genesung zu verhelfen. So entstand
der Cadillac wahrend des 1. Weltkriegs,
als Joseph Pilates in England inhaftiert
war. Spdter wurde er zu einem seiner
wichtigsten Gerdte. Beinahe achtzig ver-
schiedene Pilates Bewegungen sind auf
dem Gerdt maglich. Mit der Zeit wurde der
Cadillac in diversen Punkten weiterent-
wickelt.

Der Cadillac genauer betrachtet

Der Unterbau besteht aus massivem Holz
(Ahorn), ist liber zwei Meter lang und ca.
74 Zentimeter breit. Der Bezug ist gepol-
stert und mit einem Bauchgurt versehen.
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Der , Cadillac”
war urspriinglich
ein Kranken-
bett. Sein
Ursprung ist
trotz diverser
Modifikationen
noch heute
unverkennbar.
Foto: Sissel

Mit dem Trapezrahmen misst das Gerit
iiber zwei Meter in der Hohe. An der Seite
des Trapezes befindet sich eine Durch-
driickstange mit auswechselbaren Federn
und einem Sicherheitsgurt. Auf der ande-
ren Seite sind ein Abrollbiigel und Bein-
federn mit Baumwollschlaufen befestigt.

Flat back - Hilft die Wirbelsiule zu stabilisieren und zu mobilisieren. Die
Flexibilitdt der Wirbelsédule wird gefordert, es erfolgt eine Wirbelsdulenbewegung
von der Extension zur Flexion, zuséitzlich eine Dehnung der Riickenmuskulatur und
der Beine wie auch eine Starkung der Bauch- und Riickenmuskulatur.
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Im oberen Teil des Trapezes sind Lamm-
wollschlaufen wie auch ein Trapezbiigel
angebracht. Damit das Gerdt wahrend der
Ubungen stabil bleibt, sind die Stangen
aus chrombeschichteten Stahlrohr ange-
fertigt. Zusatzlich gibt es auch eine ge-
niale Kombination zwischen dem Refor-
mer und dem Trapez, d. h., dass der Refor-
mer im Unterbau des Cadillacs integriert
ist - eine vorteilhafte Wahl bei engen
Radumlichkeiten. Alle Eigenschaften des

Roll backs/Wasserski - GroRer Bewe-
gungsradius (Range of Motion-Ubung) még-
lich, fordert die Beweglichkeit und die




der Cadillac

Reformers verbinden sich mit den
Vorteilen des Cadillacs. Der Cadillac ist
besonders fiir Pilates-Einsteiger geeig-
net, da auf ihm vereinfachte Versionen
der Pilates-Ubungen ausgefiihrt werden
konnen. Cadillac-Ubungen stiirken gezielt
einzelne Korpersegmente, die auf der
Matte oder auf dem Allegro Reformer zum
Ganzkorper-Training werden. Am Ende
sollte das Pilates-Training ein ganzheitli-
ches Kérpertraining sein.

Einerseits vereinfacht das Zubehor am Tra-
pez die Pilates-Bewegungen, anderseits
erschwert es sie bis hin zu sehr heraus-
fordernden, ja fast akrobatischen Be-
wegungen - fiir Pilates-Profis oder Spit-
zensportler ein Highlight. Ein Vorteil des
Cadillacs liegt auch an der Hohe des Un-
terbaus, der es fiir dltere Personen oder
Riickenleidende sympathischer macht,
sich auf das Gerdt zu setzen. Vor allem in
der Therapie ist das spezielle Gerdt ein
gern gesehenes Hilfsmittel.

Auf dem Cadillac werden 1:1-Lektionen
ausgelibt, also Personaltrainings. Einzel-
ne Ubungen sollten individuell auf den
Trainierenden abgestimmt werden. Neben
der Muskulatur werden auch viele andere
Strukturen des Kdrpers in Betracht gezo-
gen wie Bander, Knorpel und Knochen.
Der Kdrper passt sich gesamtheitlich an
die neuen Trainingsreize an. Bei einer

Ubung sollte der groRte Bewegungsbe-
reich (Range Of Motion), d.h. die Bewe-
gung dynamisch von der maximalen Deh-
nung bis zur maximalen Kraft, durchge-
fiihrt werden. Eine Belastung, die nie in
den Grenzbereich geht, wird keine Ver-
starkung dieser Strukturen bewirken. Ge-
rade dies ist fiir eine verniinftige Verlet-
zungsprophylaxe sehr wichtig. Weiterhin
wichtig ist, dass die Bewegungen ohne
Schwung und mittels Muskelkraft erreicht
werden.

Nicht zu vergessen ist der Nacken, auch
ein leidiges Thema. Warum haben so viele
Menschen Beschwerden im Nackenbe-
reich? Das groRe Problem besteht im Un-
gleichgewicht der muskuldren Kréfte des
Nackens und der Halswirbelsdule. Ein sit-
zender Lebensstil, Haltungsschwache,
monotone Dauerbelastungen, neue Trend-
sportarten und falsche Bewegungs- und
Haltungsmuster sind die Ursache fiir
Nackenprobleme, verhédrtete und schmer-
zende Muskeln bis hin zu Kopfschmerzen.
Zwei kleine, schwache Hals-Muskel
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(pravertebrale Halsmuskeln, liegen vor der
Wirbelsiule) stehen gegeniiber fiinf gro-
Ren, stark ausgepragten Muskeln (Trape-
zius, Schulterblattheber, Nackenmuskula-
tur, Kopfwendemuskel und Treppenmus-
kel). Eine groRe Zug- und Druckbelastung
wird auf die Halswirbelsdule ausgelibt.
Das kann sich nach ldngerer Zeit degene-
rativ auswirken. Die pravertebralen Mus-
keln bewirken eine Flexion der Halswir-
belsdule und des Kopfes. Fiir die Sta-
bilisation ist es wichtig, dass diese Mus-
keln vermehrt gestarkt werden, um einem
Ungleichgewicht entgegenzuwirken. Die-
se Koordination sollte im Pilates gefdr-
dert werden, indem die Halsmuskeln wéh-
rend den Bewegungen eine wesentliche
Rolle spielen.

Auch hier gilt, die Pilates-Prinzipien zu
befolgen, die Bewegungen prazise, kon-
trolliert, konzentriert und flieRend aus-
zuiiben und eine starke Zentrierung
(Powerhouse) aufzubauen.

Danny Birchler

Cat - Auch hier steht die Beweglichkeit der Wirbelsiule im Vordergrund.

Gut geeignet fiir Personen, die eine zu starke Extension in der Lendenwirbelsdule
aufweisen. Sie lernen, den Riicken in die Flexion zu bewegen. Es erfolgt eine Deh-
nung der tiefen Riickenmuskulatur und der Beckenstabilisation. Gestarkt werden

auch Arme und Schultern.

Mehr Ubungen niichste Seite =

Flexibilitdt der Wirbelsdule, stirkt die seit-
liche Bauchmuskulatur, gleichzeitige Dehnung
der tiefen Riickenmuskulatur und der Beine.
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* Pilates Trainer/Ausbilder 5.A.F.S AG

. b - . « LivingUp Coach & Pioneer
Roll down bar - Kréiftigt die Bauchmuskulatur, Beine, Gesd und den breiten (Anti-Stress Methode)

Riickenmuskel. Mit der gleichen Bewegung wird auch die Wirbelsdule stabilisiert « LivingUp Center-Inhaber, Zirich
und mobilisiert.

Danny Birchler ist Elite Fitness Instruc-
tor Personaltrainer und entwickelte die

LivingUp-Anti-Stress Methode. In ver-
schiedenen renommierten Zeitschriften
wie in der ,Vogue“, ,Bolero” oder ,An-
nabelle” wurde er schon als Beauty &
Health-Experte befragt und verdffent-
lichte verschiedene Berichte.

Er arbeitet bei der S.A.FS AG (Swiss
Academy of Fitness & Sports) und leitet
verschiedene Kurse auf internationalen
Fitness-Kongressen. Bei Unternehmen
hélt er Anti-Stress Seminare, zeigt die
Folgen von Stress auf und geht aktiv
mit verschiedenen LivingUp-Methoden
um. Im Januar 2007 hat er das Living-
Up-Center (Pilates & Yoga-Center) in
Ziirich erdffnet.

Hundreds - Bei dieser Koordinationsiibung ist die Entlastung der Hiiftbeuge- Mehr Infos: www.dannybirchler.ch
muskulatur gréBer, da die Beine von der Trapez-Bar unterstiitzt werden. Starkt die
Bauchmuskulatur, die tiefen Halsmuskeln (da Kopf angehoben), den breiten Riicken-
muskel und dient zur Becken-Stabilisation.
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Beinkreisen - Fordert die Beweglichkeit der Beine, starkt Pull ups - Der ganze Kérper wird in die Linge gezogen, die
die Beinmuskulatur und dient der Hiiftgelenksmobilisation Schultern, Armmuskeln, die tiefen Halsmuskeln, Bauch- und
und Beckenstabilisation. Riickenmuskeln und das GesdR werden gestarkt.
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