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GANZ SCHNELL FIT?
Fitnessstudios, Vereine
und Sportarzte bieten
das Vibrationstraining an.
Einige Experten bezwei-
feln jedoch die Wirkung
mancher Gerate

(Preis: 3000 bis Uber
15000 Euro)

RICHTIGE FREQUENZ
Je nach Einstellung
sollen die Vibrationen
entspannen oder

den Muskel stahlen

SPORTMEDIZIN

Durch Schiitteln

Vibrationstrainingsgerate sollen Muskelwachstum
und Heilunsgprozesse beschleunigen

GEGEN DAS ALTERN
Manfred Hartard von
der TU Mdnchen hat

das Vibrationstraining

bei Frauen Gber
50 Jahren wissen-
schaftlich untersucht
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Der unbezwingbare Lance Arm-
strong stdhlte seine Schenkel fir
die Tour de France damit, Jennifer Lo-
pez formt ihre erotischen Rundungen
auf diese Weise, und der neunjdhrige
Jan nutzt das neuartige Vibrationstrai-
ning, um seine Glasknochenkrankheit
zu therapieren.

In immer mehr Sportmedizin-Praxen,
Kliniken, Fitnessclubs und Sportverei-
nen finden sich Vibrationstrainingsge-
rate. Ihr technologischer Dreh: Mit ei-
ner Frequenz von etwa 15 bis iiber 30
Hertz (Schwingungen pro Sekunde)
ritteln sie den Korper durch und stdr-
ken so Muskeln, Knochen und Knorpel.
Wissenschaftliche Studien scheinen die
Wirkung des Vibrationstrainings zu be-
legen. Es kann Sportlern, Astronauten,
Senioren und Kranken helfen, die Aus-
dauer und Kraft zu verbessern oder Ver-
letzungen schneller zu kurieren. Am
Markt sind verschiedenste Gerdte, de-
ren Vibrationsplatten sich entweder auf
und ab bewegen, dreidimensional rit-
teln (Power Plate), schnell verdandernde
Reize erzeugen (SRI-Trainer) oder eine
Laufbewegung anregen wie Galileo.

Entdeckt wurde der positive Effekt von
Vibrationen auf den menschlichen Be-
wegungsapparat 1978 von dem UdSSR-
Sportwissenschaftler Wladimir Nasarow.
Im Jahr 1986 publizierte Nasarow die
Grundlagen der so genannten Biome-
chanischen Muskelstimulation. Seither
galt die Methode als Geheimwaffe sow-
jetischer Olympiasieger und Kosmo-
nauten. Bei der Arbeit mit Osteoporose-
patienten bemerkte Hans SchiefBl, Chef
der Pforzheimer Firma Novotec Medi-
cal, dass Vibrationen auch zu einer Fes-
tigung der Knochen fiihren. , Wir wuss-
ten: Der Muskel ist die entscheidende
Grofe, um den Knochen zu festigen®,
erklart Galileo-Vertreiber SchieBl.

Experten sind uneins: Stellt man am
Trainingsgerat etwa 28 Hertz ein, re-
agiert der Bewegungsapparat 28-mal
pro Sekunde auf den Trainingsreiz. Wer
auf der vibrierenden Platte etwa Knie-
beugen macht, erschépit seine Mus-
keln schon nach einer Minute, deshalb
dauert eine typische Trainingseinheit
auch nur fiinf Minuten. ,Um den glei-
chen Effekt zu haben, miisste man im
Fitnessstudio an mehreren Gerdten ar-
beiten — und wesentlich langer”, er-
klart der Sportmediziner Manfred Har-
tard von der TU Minchen. Dietmar
Schmidtbleicher von der Uni Frankfurt
schwort dagegen auf den von ihm P
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EIN SEGEN FUR JAN
Dem Neunjahrigen, der
an der Glasknochen-
krankheit leidet, verhalf
das Training zu mehr
Kraft und Beweglichkeit

getesteten SRT-Trainer. Seiner Ansicht
nach bringen nur die permanent wech-
selnden Schwingungen des Gerats der
Frankfurter Firma Human Mobility die
erwinschten Effekte. ,Gerdte, die mo-
notone Reize in den Kérper steuern,
gaukeln einem iiber die Nerven ledig-
lich vor, viel geleistet zu haben, aber
einen Trainingeffekt misst man kaum”,
gibt der Sportwissenschaftler zu be-
denken.

In der Sportpraxis wird Vibrationstrai-
ning gern zur Rehabilitation angeboten.
Schwingungen mit etwa 15 Hertz, wie
sie der Galileo ermébglicht, sollen ver-
héartete Muskelfasern lockem. Die ver-
besserte Durchblutung baue Abfallpro-
dukte des Stoffwechsels schneller ab,
versprechen die Hersteller, der Schmerz
schwinde, Beim FC Bayern benutzt der
Dauerverletzte Roque Santa Cruz den
Power Plate. ,Wir haben das Gerat seit
etwazweiMonaten", erzahlt der Physio-
therapeut Atze Gebhardt. ,In der Reha
scheint es ganz sinnvoll, um Massagen
und Elekfrotherapie zu erganzen und
neue Trainingsreize zu setzen." Ins re-
guldre Bayem-Trainingsprogramm hat
es das Vibrationsgerdt noch nicht ge-
schafft, rtdumt Gebhardt ein. ,Da miisste
man erst den Trainer iiberzeugen. ”

In zahlreichen sportlichen Diszip-
linen soll das zusdtzliche Vibrations-
training den Athleten zu besseren
Kraftwerten verholfen haben. Fir die
Olympischen Winterspiele in Turin
trainierten der Nordische Kombinierer
Ronny Ackermann und Ski-Herminator
Hermann Maier mit , Vibratoren”. Die-
ter Felsenberg von der Charité Berlin
hat beobachtet: ,Einzelne Volleyball-
spielerinnen der deutschen Jugend-
Nationalmannschaft konnten nach dem
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Galileo-Training bis zu zehn Zentime-
ter hoher springen. ”

Sportmediziner Hartard sieht fiir die
Methode ein groBeres Anwendungsfeld.
« Wir miissen alle dem frithzeitigen Mus-
kel- und Knochenabbau vorbeugen.”
Und neue Studien zeigen: auch dem
Knorpelabrieb. ,Dreimal pro Woche ein
5-Minuten-Vibrationstraining wére ein
Segen fiir die Volksgesundheit”, schitzt
der Miinchner.

Unter Sarkopenie, altersbedingtem
Muskelschwund, leidet jeder Vierte
im Alter von 50 bis 70. Sportmediziner
Hartard wertet gerade Osteoporose-
studien aus. Unter anderem untersuch-
te er ein Jahr lang den Einfluss des Ga-
lileo-Trainings auf Muskeln und Kno-
chen von 80 Frauen der Altersklasse
50plus: ,Anfangs trainierten die Frau-
en nur mit ihrem Kérpergewicht, nach
einem Jahr packten sie ihr eigenes
Gewicht noch mal in Form von Zu-
satzgewichten drauf. So leistungsfdhig
wurden ihre Muskeln. Und die Kno-

TOP-TRAINING Leistungssportler
nutzen ,Vibratoren” zum Krafttraining
(auch Bauchmuskeln) und zur Reha
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chenmasse nahm um bhis zu vier Pro-
zent zu. Das schafft kaum ein Medika-
ment. " Jingst verhalf Eckhard Schénau
von der Uniklinik Koln in einer Pilotstu-
die acht Kindemn mit der Glasknochen-
krankheit zum Laufen: ,Die Mobilitat
und Selbststandigkeit der Kinder wird
mit dem zusatzlichen Einsatz von Vib-
rationstherapie deutlich verbessert.” Der
neunjahrige Jan zum Beispiel erweiter-
te seine Gehstrecke in drei Monaten von

NE Calhemtdne maaf IO o] Tl b e
LJ OULITINLELL dul QUYL Kiellell 1uig
allein aus dem Rollstuhl.

Schwingungen im All. Wer wochenlang
schwerelos durchs Raumschiff schwebt,
schlafft radikal ab. Beim Aufenthalt im
Weltall schwinden Muskeln und Kno-
chen, der Knorpel baut sich ab, der
Kreislauf sackt zusammen, das Immun-
system schwachelt. Sollten tatsdchlich
einmal Raketen zum Mars starten, wd-
ren die Astronauten nach dem jahre-
langen Flug Pflegefalle — kaum in der
Lage, eine Mars-Station zusammen-
zuschrauben. ,Darum wird weltweit
geforscht, wie man den Astronauten
dieses Schicksal erspart”, sagt Rupert
Gerzer, Leiter des Instituts fiir Luft- und
Raumfahrtmedizin in Koln.

Weil das Teuerste in der Raumfahrt
die Astronauten-Minute ist, wird an
einem Training geforscht, das so we-
nig Zeit in Anspruch nimmt wie mog-
lich. ,Bislang miissen die Astronauten
zwei Stunden pro Tag trainieren, auf
dem Laufband und mit dem Expander.
In der Bertliner Charité legten sich des-
halb 20 Testastronauten acht Wochen
in Schrdaglage ins Bett und spielten
Schwerelosigkeit.

In dieser ,BedRest“-Studie fiir die
europdische Raumfahrtagentur Esa,
untersuchte Forscher Felsenberg, wie
sich der Abbau von Muskulatur und
Knochen verhindemn lasst. Die Half-
te durfte im Bett ein 5-Minuten-Mus-
kelvibrationstraining mit dem Galileo-
System machen. ,Die Kontrollgruppe
verlor ohne Training 30 Prozent an
Muskulatur und drei bis vier Prozent
an Knochenmasse”, erklart der Cha-
rité-Wissenschaftler. Die Vibrations-
trainingsgruppe verzeichnete dagegen
keine Knochen- und KrafteinbuBen.
Wenn Galileo 2008 mit dem europai-
schen Modul Columbus auf die Inter-
nationale Raumstation ISS fliegt, wer-
den die Astronauten kurz geriittelt in
der Erdumlaufbahn schweben. |

MarioN (GRILLPARZER
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