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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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