aktiv [raining

Vibrationsgerd-
te halten derzeit in viele

Sportstudios Einzug. Trainin‘g
auf den ,Ruttelplatten” verspricht

schnelle Erfolge bei geringem
Zeitaufwand. Wir haben nachge-
fragt: Marco Beutler ist Experte
und Buchautor in Sachen
Vibrationstraining.

Im Interview Marco Beutler

Das Vibrationstraining in all seinen verschiede-
nen Formen kann fiir ein breites Spektrum von
Personen niitzlich sein. Besonders profitieren
Untrainierte und Menschen mit korperlichen
oder neuronalen Erkrankungen wie z.B. Rii-
ckenschmerzen oder Morbus Parkinson.

Der Hauptwirkmechanismus beim Vibrations-
training ist der sogenannte Muskelspindelreflex.
Dieser kann auch beim Hausarzt demonstriert
werden, indem der Mediziner mit einem klei-
nen Himmerchen auf die Patellarsehne unter-
halb der Kniescheibe schligt. Hierdurch erfihrt
die

Dehnung, welche einen Reflex tiber die Mus-

Oberschenkelmuskulatur eine schnelle
kelspindel (Dehnungssensor) und das Riicken-
mark zuriick zum Muskel auslost. Das Bein
schnellt ohne eigenes bewusstes Zutun nach
vorne. Ahnliches geschieht auch beim Vibra-
tionstraining, nur eben in wesentlich hoherer
Frequenz.

Die Stirken liegen besonders im Bereich der
Therapie. Es liegen zahlreiche Studien bei-
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spielsweise zum Thema Sturzprophylaxe, Kno-
chendichte, neurologische Effekte und Rii-
ckenschmerzen vor. Weiter ist der Effekt beim
Dehnen unter Vibrationseinfluss dem klassi-
schen Stretching tberlegen. Auf die Korper-
fettreduktion und die Ausdauersteigerung sind
die Effekte zu vernachlissigen. Eine Ausnahme
zu letzterem bildet ein neu entwickeltes Vibra-
tionsfahrrad. Hierzu laufen momentan Studien
an der Deutschen Sporthochschule Kéln.

Hinsichtlich einer schnellen Steigerung der Maxi-
malkraft bei Untrainierten ist das Vibrationstraining
dem Kklassischen

Gewichtstraining

anfangs Giberlegen,

da die Maximal-

kraft hier schnel-

ler zunimmt. Dies

ist begrindet in

der Verbesserung

der muskuldren Koordination. Der Kérper lernt,
seine vorhandene Muskulatur effektiver zu nutzen.
Allerdings verschweigen die meisten Plattenher-
steller, dass langfristig die Effekte eines kontinuier-
lichen, intensiv betricbenen Krafttrainings deutlich
berwiegen. Ein starkes Muskelwachstum nur mit
Vibrationen ist nicht zu erreichen.

Ja, es macht einen Unterschied. Leistungssportler
trainieren auf einem deutlich héheren Leistungs-
niveau. Dementsprechend intensiv muss der je-
weilige Trainingsreiz ausfallen, um weitere Stei-
gerungen zu erzielen. Je nach Sportart ist hier ein
Vibrationstraining mehr oder weniger sinnvoll.
Wichtig ist immer die Zielsetzung, also warum
ich Vibrationen einsetzen mochte. Erginzend
kann es fiir beide Gruppen von Vorteil sein.

Wenn man als Untrainierter seine Leistungsfi-
higkeit ohne grofien
Zeitaufwand steigern
mochte, so ist das
Training auf der Plat-
te ausreichend. Fir
ambitionierte Sport-
ler und Patienten
sollte es immer eine

Erginzung zum individuellen Trainingspro-

gramm darstellen.

Nur sehr bedingt. Aussagefihige und vor allem
unabhingige Studien sind sehr diinn gesit. Aus
dem Praxisbereich berichten mir Kundinnen



tber eine Verbesserung ihres Hautbildes. Dies
sind jedoch subjektive Wahrnehmungen und
konnen somit nicht eindeutig dem Vibrations-
training zugeordnet werden.

Worauf muss ich beim ersten Training
achten? Brauche ich eine Einweisung?
Eine professionelle Einweisung durch ge-
schultes Fachpersonal ist unerlisslich. Zum
einen misssen eventuell bestehende Kontra-
indikation, also Umstinde, welche ein Trai-
ning ausschliefen, abgeklirt werden. Des
Weiteren sollte die korrekte Positionierung
auf der Platte und die allgemeine Trainings-
steuerung, also welche Schwingungsfrequenz,
Belastungsdauer, Ubungsreihenfolge usw. de-
monstriert und iberwacht werden.

Kann man generell etwas falsch machen?
Ja. Vor allem gilt es, ein Aufschwingen des
Kopfes zu vermeiden. Steht man unglinstig
auf einer Vibrationsplatte (gestreckte Knie),
so konnen sich die eingeleiteten Schwingun-
gen bis in den Kopf fortpflanzen. Es kann hier
zu einer gestorten und verzdgerten Wahrneh-
mung kommen sowie Ubelkeit und Schwindel

auslosen.

Ist es wichtig, Ubungen auf dem Gerit zu
absolvieren, oder reicht allein das,,Drauf-
Stehen”?

Ein simples Stehen auf der Platte als ,Passa-
gier limitiert die Effekte stark. Dynamische
Trainingsausfithrungen und komplexe Ubun-
gen mit einer ausreichend hohen Intensitit
sollten die Effekte hinsichtlich einer Kraftzu-
nahme deutlich steigern.

Brauche ich einen Trainingsplan? Wie
gehe ich an das Training heran?

Ein strukturiertes und differenziertes Trai-
ning nach Plan ist sinnvoll, da nur so die ge-
steckten Ziele erreicht werden konnen. Ein
Training ,ins Blaue hinein®, je nach Lust und
Laune, ist nicht zweckmifig.

Gibt es spezielle Ubungen fiir die unter-
schiedlichen Muskelgruppen?

Abhingig von der Positionierung auf der
Vibrationsplatte habe ich Effekte auf unter-
schiedliche Muskelgruppen. Primir sind dies
Beintibungen und Varianten fiir Oberkorper
und Arme.

Warm-up

FiiBe sind parallel zur Hiifte, gehen Sie leicht in die
Knie, die Hande bleiben entspannt am Griff. Be-
wegen Sie sich relativ langsam vor- und riickwarts.
Wippen Sie von den Fersen auf die Zehenspitzen.
Es bietet sich auch an, das Becken auf und abzu
bewegen, um die Wirbelsaule zu stabilisieren.

active woman 89



aktiv [raining

Es bestehen positive Effekte hinsichtlich der
Beckenbodenmuskulatur bei Stressinkontinenz.
Am effektivsten zeigte sich innerhalb einer Stu-
die die Kombination von Vibrations- u. klassi-
schem Beckenbodentraining.

Zahlreiche Studien von Schmidtbleicher und
Haas haben gezeigt, dass besonders die niedri-
gen Frequenzen zwischen 4 und 8 Schwingun-
gen pro Sekunde bei stindiger, zufilliger Modu-
lation (Stochastische Resonanz) hinsichtlich der
Parkinsontherapie tiberlegen sind. Der Skelett-
muskel reagiert in Bereichen zwischen 25 und

35 Hertz am intensivsten.

Je nach kérperlicher Verfassung und Trainings-
ziel zwischen zwei bis dreimal pro Woche.

In Abhingigkeit zur Zielsetzung und Trainings-
plan- und Pausengestaltung zwischen 10 und 30
Minuten (inklusive Pausen).

Belegt sind Effekte auf koordinative und Kraft-
fihigkeiten. Wie hoch diese ausfallen, wird kon-
trovers diskutiert. Die Studienergebnisse variie-
ren zwischen wenigen Prozenten bis hin zu einer
Kraftverdopplung, wobei letzteres eher selten zu

erwarten ist.

Bei den Trainingseffekten unterscheidet man
akute (direkte) und chronische (andauernde)
Effekte. Eine Durchblutungsférderung ist un-
mittelbar nach der Ubung nachzuweisen. Kraft-

zuwichse und Verbesserungen hinsichtlich der

veréffentlichte diese im Buch, ,Handbuch Vibrationstraining: Grundlagen- Wirkungsweisen- Trainingssteuerung’, Draksal Fachver-

Knochenmineralisierung dauern Wochen und
Monate.

Aus Tierversuchen ist bekannt, dass eine ext-
rem lang andauernde Vibration (iiber mehrere
Stunden) in geeigneter Frequenz und Amplitu-
de zu Nierenblutungen fiihren kann. Allerdings
sind diese Ergebnisse nicht eins zu eins auf den
Menschen tibertragbar. Wir unterscheiden uns
zum einen hinsichtlich der Anatomie und zum
anderen wissen wir, wie die eingeleiteten Schwin-
gungen zu dimpfen sind. Natiirlich ist aber eine
ausreichende Regeneration zwischen den einzel-
nen Trainingstagen zu beachten, um mogliche
Uberlastungen zu vermeiden.

Kontraindiziert sind z.B. kinstliche Sprung-,
Knie- und teilwei-

se  Hiftgelenke.

Auch bei akuten

Thrombosen oder

Thrombosenei-

gung sollte auf ein

Training verzich-

tet werden. Eben-

so hat das System bei Migrine eher auslosende als
mindernde Effekte. Auch bei entziindlichen Pro-
zessen des Gelenk- u. Sehnenapparats (z.B. theu-
matoide Arthritis u. akute Tendinopathien) ist ein
Training nicht zu empfehlen. Die Kontraindika-
tionen sollten vor dem ersten Training durch das
betreuende Personal abgefragt werden. Ausfiihr-
liche Listen gibt es im Internet auf den Seiten der
einzelnen Plattenhersteller (Suchbegriff: Vibrati-
onstraining und Kontraindikationen).

sportlicher Leiter von Gesundheits- u. Wellness-Studios und aulSerdem wissenschaftlicher Berater und Schulungsleiter. Im Rah-
men seiner Ausbildung und Tdtigkeit konnte er viele Informationen und Erfahrungen zum Thema Vibrtionstraining sammeln und

lag, ISBN 9783932908187, Preis: 19,90 Euro, www.handbuchvibrationstraining.de
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Herzrhythmusstérungen sind bisher nicht be-
kannt. Die Schidigung innerer Organe konn-
ten unter Laborbedingungen mit einer Leber
in einem Flussigkeitsbassin demonstriert wer-
den. Allerdings kann diese Versuchsanordnung
nicht ohne weiteres auf den menschlichen Kor-
per tbertragen werden, da dieser die eingeleite-
ten Schwingungen tber Muskeln, Gelenke und
Weichteilgewebe dimpft.

Vibrationstraining ist wihrend der Schwan-
gerschaft kontraindiziert. Aus dem Bereich der
Arbeitsmedizin ist bekannt, dass Schwingungen
tiber einen lingeren Zeitraum (z.B. am Arbeits-
platz) zu einem geringen Geburtsgewicht des
Kindes fiihren konnen. Studien speziell zu Vibra-
tionsgeriten und deren Wirkung auf die Schwan-
gerschaft bei kurzen Trainingseinheiten sind
nicht erforscht, da IThnen keine Ethikkommission
eine Genehmigung erteilen wiirde. Der Schutz
des ungeborenen Le-
bens hat hier oberste
Prioritit.

Die momentan auf dem befindlichen Vibrati-
onsgerite (Wippe, Platte, 2 getrennte Platten,
Hanteln, Fahrrad) unterscheiden sich in Schwin-
gungsfrequenz (4-60 Hz.), -art (gleich bleibende
oder stindig variierende) und —amplitude (von
50 pm, entspricht dem Durchmesser zweier
menschlicher Haare bis zu 6 Millimeter). Je nach
Zielsetzung eignet sich das eine oder andere Ge-
rit besser.

Vielen herzlichen Dank fiir die sehr umfassen-

de Beantwortung unserer ViClCn Fragen.

Marco Beutler studierte am Institut fir Sportwissenschaften der Johann Wolfgang Goethe-Universitdt Frankfurt am Main: Abschluss
2003 bei Prof. Dr. Dietmar Schmidtbleicher im Bereich Trainingswissenschaften (Schwerpunkt Leistungssport). Er ist seitdem
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Tiefe Kniebeuge Armbeuger

Beine leicht gegrétscht, etwas in die Knie gehen Nehmen Sie einen hiiftbreiten Stand vor der
(die Knie sollten allerdings nicht iiber die Zehen Vibrationsplatte ein. Halten Sie die Gurte in Hiift-
hinausragen), locker den Griff halten. Spannen Sie hahe fest. Die Knie sollten leicht angewinkelt

sein. Riicken und Handgelenke bleiben gerade.
Ziehen Sie die Arme nach oben, Sie sollten die
Anspannung in Schultern und Bizeps spiiren.

Ihre Beinmuskeln an. Halten Sie den Riicken gerade
und den Oberkdrper angespannt. Diese (bung
dient dazu Riicken, Gesaf und Beine zu starken.

KRAFT

Unterer Bauch
Stiitzen Sie sich auf die Unterarme. Ihre Knie sind in der
Luft oder am Boden und Sie beugen sich leicht durch.

Bewegen Sie lhre Unterarme in Richtung Plattenmitte o . . . \
dies bewirkt eine Aktivierung der Bauchmuskeln. Zum Damit Sie einen Ejﬂ b./ICk
Wiederholen der Ubung kénnen Sie abwechselnd einen bekommen, wie die
Unterarm von der Platte etwas anheben. Ub ungen au fdem Vibrati-

onsgerdt aussehen, zeigen
wir lhnen hier eine kleine
Beispiel-Auswahl fir Kraft-
training, Entspannnung
und Massage.
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Schulter und Nacken
Knien Sie mit angewinkelten Beinen vor der
Vibrationsplatte und stiitzen Sie sich mit
gestreckten Armen auf. Riicken und Nacken
bleiben gerade. Ziehen Sie den Oberkorper
leicht nach hinten. Diese Ubung entspannt
Schulter- und Nackenbereich.

Seitlicher Bauch
Ein FuB befindet sich direkt hinter dem anderen, platzieren Sie
einen Ellbogen seitlich auf der Vibrationsplatte. Halten Sie Kopf,
Oberkorper und Beine gestreckt, driicken Sie die Schulter nach un-
ten und spannen Sie gleichzeitig den Oberkdrper an. Die Ubung
trainiert den seitlichen Bauchbereich. Um die Ubung zu variieren,
versuchen Sie gleichzeitig die Hiifte hochzudriicken.

ENTSPANN

Oberkorper

Setzen Sie sich mit leicht angewinkelten Beinen auf
den Boden, mit dem Riicken zur Vibrationsplatte.
Nutzen Sie die Ellenbogen zur Balance, der Oberkdrper
liegt nicht auf der Platte auf. Halten Sie Riicken und
Nacken gerade und ziehen Sie die Schultern nach
hinten. Die Vibration soll den Oberkdrper entspannen.

) Sowohl die Vibrationsplatte Evolution 3.0 als auch die Ubungsanleitungen wurden
92 dactive woman uns freundlicherweise von Powrx zur Verfiigung gestellt. www.powrx.de



Legen Sie sich vor das Gerat,
die Waden liegen auf der
Vibrationsplatte, die Zehen
zeigen nach oben. Entspan-
nen Sie sich und genieBen Sie
die Wadenmassage.

Sie liegen auf der Seite, mit dem Gesicht zur
Vibrationsplatte. Legen Sie ein Bein auf
die Platte. Achten Sie darauf, dass
Ihr Korper die Platte nicht beriihrt.
Wiederholen Sie die Ubung mit
dem anderen Bein.




