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GANZ SCHMELL FIT?
Fitnessstudiog, Vereina
urd Sportarzie bieten
dag Vibrationstraining an.
Einige Exparian bazwal-
fein jedech dia Wirung
rancher Geratea

iPreis: 3000 bes dber
15000 Eurn)

RICHTIGE FREQUENZ
Je nach Einstellung
solien die Vibrationen
antapannan cdar

den Muskal stahlen

SPORTMEDIZIM

Durch Schiitteln

Vibrationstrainingsgerate sollen Muskelwachstum
und Heilunsgprozesse heschleunigen

GEGEN DAS ALTERM
Manfred Hartard von
gear TU Minchen hat
dis Vibrationstraning
Bai Frauen uber

50 lahren wissen-
chaftlich untarsucht

B& Pt B Lap {1, W. oo SmaliDese FOnudigain

ar unbezrwingbare Lance Amm-
strong stihlte seine Schenkel [or

die Tour de Franoe damit, Jennifer Lo-
pez formt ihre emtischen Rundungen
auf diese Weise, und der neunjahnge
Jan nutzt das nevartige Vibrationstrai-
ning, um seine Glasknochenkrankheit
zu therapieren

In immer mehr Spordmedizin-Praxen,
Kliniken, Fitnessclubs und Sportwered-
nen finden sich Vibrationstrainingsge-
rdbe. [hr technologischer Dreh: it ai-
ner Frequenz won etwa 15 bis diber 30
Hertz (Schwingungen pro Sekunde)
ritteln sie den Karper durch und stir-
ken so Muskeln, Knochen und Knorpel.
Wissenschaftliche Studien scheinen die
Wirkung des Vibrationstrainings zu be-
legen. Es kann Sportlem, Astronaulen,
Senioren und Kranken helfen, die Aus-
dauer und Krall zu verbessem ader Var-
letzungen schneller o kuneran. Am
Markt sind verschiedenste Gerite, de-
ren Vibratlonsplatten sich entweder auf
und ab bewegen, dreidimensional nil
teln [Power Mate), schnell verandemde
Reize erzeugen (SET-Trainer] edier eine
Laufbhewegung anreqen wie Galileo,

Entdeckt wurde dar positive Effekl von
Vibrationen auf den menschlichen Be-
wegungsapparat 1978 van derm UdSSR-
S]:lurtw'i_m-nm'hﬂl'llnr Wladisnir Masarow.
Im Jahr 1986 publiziere Masamww die
Grundlagen der 20 genannten Biome-
chanischen Muskelstimuolation, Seither
galt die Methode als Geheimwatfe sow-
jetizcher Olympiasieger und Kosmo-
nauten. Bei der Arbait mit Osteoporoesse-
patienten bemerlcte Hans Schiefl, Chet
der Plorzheimer Firma Movotec bdedi-
cal. dass Vibrationen auch zu einer Pes-
tigung der Knochen fohren.  Wir wiss-
ten: Der Muskel ist die entscheidends
Grofie, um den Knochen zu festigen”,
erklirt Galibeo-Yertrelbar Schiefl,

Experten sind uneins: Stellt man am
Trainingsgerat etwa 28 Hertz ein, re-
agiert der Bewequngsapparat 28-mal
pro Sekunde aul den Trainingsreiz. Wer

aul der vibrierenden Platte etwa Knie- |

bewgen macht, erschipft seine Mus-
keln schon nach einer Minute, deshalb
dauert eine typische Tainingseinheit
auch nur fiinf kMinuten. , U den glei-
chen Effekt zu haben, miassie man im
Fitmessstudio an mehrenen Ceraten ar-

beiten — und wesentlich langer®, er- |
klirt der Sportinediziner Manfred Har- |
tard von der TU Miinchen. Dietmar |

Schmidthleicher won der Uni Frankfurt
schwirt dagegen auf den von lhm =
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EiN SEGEN FUR JAN
Dem Neurjanrgen, der
an der Glasknochen
krankheit lejdat, verhall
das Trainir'g U mehr
Kraft und Beweglichkeit

gutestoten SEI-Trainer. Seiner Ansicht
nach Bringen mur die permanent wech-
selnden Schwingungen des Gerdats der
Frankfurter Firma Human Mobility die
erwinschten Effelte. . Gerdte, die mo-
notone Beize in den Kirper steoern,
gaukeln sinem iiber die Nerven ledig

lich wor, viel gvl:.ln;,::isl:r_:l: xu haben, aber
einen Tﬁl'il'liﬂgl_‘{{tkl massk man kaum”™,
gitd der Sportwissenschaltler zu be-
chEnkiEn,

In der Sportpraxis wird Vibrationstrai-
mirwg gern zur Rehabilitation angeboten.
Schwingungen mit etwa 15 Herntz, wis
sie der Galileo emmiglicht, sollen ver-
hirtate buskelfasern lockemn. Dis war-
besserte Durchblutung bave Abfallpro-
dukte des Stoffwechsels schneller ab,
wversprechen die Flersteller, der Scherz
schwinde, Baim FC Bayem benutzt der
Davervarletzie Eoque Santa Cruf den
Power Plate, ' Wir baben das Geral seil
elwa zweed Monaten® , erzahltder Physio-
therapent Atze Gebhardt. . In der Reha
scheint &5 ganz sinnwvoll, um Massagen
und Elektrotherapie Tu erganzen umd
neus Trainingsreize zu satzan.” Ins re-
gulire Bayem-Triningsprogramm hiat
&5 das Vibrationsgerit noch nicht ge-
schafft, riumt Gebhardt ein. . Da misste
man st den Trainer dberzewgen, *

[n zahlreichen sporthichen Dszip-
linen soll das zusdieliche Vibrations-
traiming den Athlelen zu besseren
Eraltwernten verholfen haben. Filir die
CNympischen Winterspiele in Turn
trainierten der Mordische Kombinisrer
Bonny Ackermann und Ski-Hemminator
Hermann hMaler mit , Vibratoren ®. Drie-
ter Falsenberg von der Charité Berlin
| hat beobachtet: .Einzelne Volleyball-
| =plalerdnnen der deatschen Jugend-
| Mationalmannschaft konnten nach dem

Fokel s, walish

Galileo-Training bis zu zehn Zentime-
ter hiher springen. *

Sportmediziner Hartard siehi fiir die
hiﬂhodeeing[ﬁhmw.ﬂmwndungx!nld.
o WA miikssen alle dem frihzedtioen Mus-
kel- unedl Knochenabbau vorbewgen. ®
Und newe Stodien zeigen: auch dem
Knorpelabrieb, | Dreimal pro Woche ein
S-Minuten-Vibrationstraining wére ein
Secpen [ir die Volksgesundheit *, schitzt
dar Minchmer.

Unter Sarkopenie, altersbedingtem
Muskelschwund, leidet jeder Vierte
im Alter wom 50 bis 7. Sportmiedizine: |
Hartard wertet gurm:_!l: Osleapornses- |
studien aus. Unter andesem unterswch-
B i zin Jahr l.||.n|:_|' dien Einfluss deg Ga-
lileo-Trainings aul Muskeln und Kno-
chen von 80 Frauen der Altersklasse
Slplus: L Anfangs trainienen die Frao-
en aur mit thiem Ebdrpergesicht, nach
einem Jahr packten sie {hr eigenes
Gewlcht noch mal in Form von Zo-

satzgewichten drauf. 5o leistungsfihig
wurden ihre Muskeln. Und die Kno-

TOP-TRAINING Letstungssportles
nutzen Vibratoren® sum Kraftirainivg
(auch Bauchmuskeln) und 2ur Reha
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chenmasse nahm um bis zu vier Pro-
zent zu. [as schafft kaum ein Medika-
ment. * Jingst verhalf Eckhard Schinao
won der Uniklinik Koin in einer Filotstu-
die acht Kindem mit der Glasknochen-
Erankheit zum Laufen: Dhe Bobilitat
umdl Selbststindigkedt der Kinder wird
mit dem zusatzlichen Einsatz won Wib-
rationstherapia deutlich verbessark ® Diar
naunjihrige Jan zum Baispiel erveitar-
b= seine Gehstreckes in dred Monalen won
25 Schritten anf 300 und klettert mon
allein aus dem Rollstuhl.,

Schwingungen im All. Wer wochenlang
schwerelos durchs Raumschiff schwebt,
schlafft radikal ab. Beim Aufenthalt im
Wieltall schwinden MMuskeln und Kno-
chen, der Knorpel baut sich ab, der
Kreislauf sackt zusammen, das Immun-
system schwichelt, Sollten tatsdchlich
einmal Raketen sum Mars starben, wi-
ren die Astronauten nach dem jahre-
langen Flug Flegefille — kaum in der
Lage, eine Mars-Station zusaminen-
zuschraunben. Darum wird welbwait
geforscht, wie man den Astronauten
dieses Schicksal erspart®, sagt Eupert
Gerzer, Leiter des Instituts fir Luft- und
Raumfahrtmedizin in Kaln.

Wil das Teverste in der Baumlahr
die Astronauten-Minute isf, wind an
einem Training gelorschl, das so we-
nbg Zeil in Anspruch nimemt wie miog-
lich. . Bislang missen die Astronauten
zwel Stunden pro Tag trainieren, aof
dem Laufband und mit dem Expander.
In der Barliner Charité legten sich des-
halb 20 Testastronauaten acht Wochen
in Schraglage ins Bett und spialten
Schwerelosiglkeit.

In dieser .BedRest'-Studie fir die
europdische Raumiabragentor Esa,
untersuchie Forscher Felsenberndg, wie
gich der Abban wvon Muskolatur ownd
Enochen verhindern lasst Die Hali-
te durfte im Bett ein 5-Minuten-hius-
kelvibrationstraining mit dem Galileo-
System machen. Die Kontrollgrappse
verlor ohne Training 30 Prozent an
Muskulatur und dred bis vier Prozent
an Enochenmasse®, erklint der Cha-
rité-Wissenschaftler. Die Vibrations-
trainimgsgruppe verzeichnete dagegen
keing Knochen- und KrafteinbuBen.
Wenn Galileo 2008 mit dem eunopel-
schen Modul Columbus auf die Inter-
nationale Reumstation 155 fliegt, wer- |
den die Astronauten kurz gerittelt n |
der Erdumlanfbahn schweben, [ |

M appow (GRILLFARZER
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