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Einleitung

Das Training auf Vibrationsplattfor-
men verzeichnet eine wachsende
Nachfrage und wird nicht zuletzt
infolge mannigfaltiger Herstellerver-
sprechen auch auBerhalb des leis-
tungsorientierten Bereichs in Freizeit-
sport, Pravention und Rehabilitation
immer mehr eingesetzt. Neben weni-
gen wissenschaftlichen Erkenntnissen
gibt es zunehmend Rickmeldungen
aus der Praxis zu Muskelleistungsver-
besserungen insbesondere bei Sport-
arten und Disziplinen mit einem ho-
hen Schnellkraftanteil (e.g. Weber,
1997; Bosco et al., 1998, 1999). Es man-
gelt allerdings an Vorschlagen und
Erkenntnissen zur Durchfihrung eines
effizienten und nicht schadigenden
Trainings.

Zur Geschichte:

Ende der siebziger Jahre entwickelten
Nazarov und Kollegen die ersten Trai-
ningsgerate, bei denen die Last nicht
konstant, sondern oszillierend ein-
wirkt (Kdnnemeyer et al., 1997). Es
entstand das Krafttraining mit Vibra-
tionstrainingsgeraten. Aus den primar
nur an Teilkérpersegmenten angrei-

Zusammenfassung

Das Training auf Vibrationsplattformen gilt als eine neue effiziente Trainings-
form, die sowohl im Sport als auch in der Rehabilitation verwendet wird. In
eigenen Studien wurde nachgewiesen, dass die Kérperhaltung der Schitissel
zur Steigerung des Trainingserfolgs ist und auch einen potentiell schddigen-
den Effekt von Vibrationsbelastungen vermeidet. Diese optimale Kérperhal-
tung basiert auf Vorstellungen, die aus der Alexander-Technik und auch aus
krankengymnastischen Behandlung nach Vojta und Brunkow bekannt sind.
Vorgestellt wird ein darauf beruhendes Haltungs- und Trainingskonzept; es
gewdhrleistet, dass die gewdlnschten Trainingserfolge beim Vibrationskraft-
training erreicht werden. Dieses Training verbessert die Fahigkeit zur Kokon-
traktion der Strecker- und Beugerschlinge und damit die muskuldre Gliedma-
Benstabilisation sowie die Gleichgewichtsreaktionen signifikant schneller
und besser als ein konventionelles Training. Gleichzeitig wird eine addquate
Absorption der Vibrationsenergie erreicht, was hilft, das potentielle Scha-
densrisiko von Vibrationsbelastungen zu vermeiden.

Schliisselwdorter: Vibrationstraining, Korperhaltung

Summary

The importance of posture in vibration platform training

Training on the vibration platform is considered to be a new and efficient
form of training, used in both sport and rehabilitation. Our own studies
have shown that posture is the key that both insures successful training and
prevents the potentially harmful effects of vibration stress. Our concept of
optimal posture is founded on the well-known principles of the Alexander
technique and physiotherapy according to Vojta and Brunkow. We present
here a concept of posture and training, which guarantees that the desired
goals are attained in vibration weight training. It improves the capacity of
the extensor and flexor slings and thereby both the muscular stabilisation
of the limbs and equilibrium reactions, significantly faster and better than
conventional training does. In addition, an adequate absorption of vibratio-
nal energy is achieved to help prevent the potentially damaging risk of
vibratory stresses.

Key words: vibration training, posture

Résumé

L'importance de I'attitude corporelle lors de I'entrainement sur des platefor-
mes vibratoires

L’entrainement sur des plateformes vibratoires est considéré comme une nou-
velle forme d’entrainement efficace qui est utilisé dans le sport aussi bien que
pour la rééducation. Nos propres études ont démontré que l'attitude corpo-
relle est la clé d'un succés accru de 'entrainement et qu’elle contribue égale-
ment a éviter un effet potentiellement nuisible des vibrations. Cette posture
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optimale est basée sur des conceptions que I‘'on connaft par la technique
selon Alexander et par le traitement physiothérapeutique selon Vojta et
Brunkow. Nous présentons un programme d’entrainement et de posture qui
se référe aux conceptions sus-mentionnées; il nous permet d’obtenir les résul-
tats souhaités lors d’un entrainement de force sur des plateformes vibratoi-
res. Ce genre d’entrainement améliore d’une maniére considérablement plus
rapide et plus efficace la faculté de contracter les extenseurs et fléchisseurs
qu’un entrainement conventionnel, et de ce fait il contribue & une meilleure

par les vibrations-mémes

stabilisation musculaire des extrémités tout en agissant sur les réactions
d‘équilibre. En méme temps, on obtient une absorption adéquate de I’éner-
gie vibratoire ce qui permet d’éviter un risque potentiel de préjudices causés

Mots-clés: entrainement sur plateformes vibratoires, attitude corporelle

fenden Vibrationsapparaturen ent-
standen die heute verwendeten Vi-
brationsplattformen. Das Wirkungs-
prinzip der Uberlagernden Vibra-
tionsbelastung beruht auf einer ver-
starkten Rekrutierung und Aktivie-
rung motorischer Einheiten. Als Folge
zyklisch mit der Vibrationsfrequenz
auftretender Muskeldehnungsreflexe
kommt es durch Uberlagerung der
Einzelkontraktionen zu einer andau-
ernden Kontraktion des Muskels (e.g.
Bosco, 1998). Diesen Effekt bezeichnet
man als ,Tonic Vibration Reflex” (De
Gail, 1966).

Als Mittel zum Vibrationstraining
werden bei den meisten Herstellern
Plattformen verwendet, mit deren
Hilfe Ganzkérper-Vibrationen ausge-
l6st werden konnen. Als trainings-
wirksam werden dabei Schwingungs-
frequenzen von 10-30 Hz und Ampli-
tuden von 2-10 mm eingestuft. Im
Bezug auf die bilaterale Kopplung der
Schwingung unterscheidet man zwei
verschiedene Funktionstypen:
mSynchrone vertikale Oszillation: Bei

diesem Typ wird eine gleichmé&Bige

Auf- und Abbewegung der ganzen

Flache erzeugt. Im bilateralen Stand

oder Stitz werden beide Extremita-

ten gleichzeitig und gleichméaBig
beschleunigt (z. B. Power-Plate, Po-
wer-Plate int.).
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m Bilateral alternierende vertikale Os-
Zillation: Durch eine mittig gela-
gerte Vibrationsplatte werden im
bilateralen Stand oder Stiitz beide
Extremitaten phasenverschoben, d.h.
im Wechsel, beschleunigt (z. B. Gali-
leo, Novotec).

Vibrationsbelastungen sind
nicht ungefahrlich

Von den Herstellern von Vibrations-
plattformen werden in der Regel all-
gemein bekannte gymnastische stati-
sche oder dynamische Ubungen vorge-
schlagen. Die meisten Ubungen wer-
den im Stand durchgefuhrt, einige aber
auch im Sitzen und Liegen. Wie eine
dabei einzunehmende Kérperhaltung
auszusehen hat, wird weder beschrie-
ben noch vorgegeben und somit als
vernachldssigbar eingeschétzt. Dabei ist
bekannt, dass eine Vibrationsbelastung
nicht nur positiv und trainingswirksam,
sondern auch schadlich sein kann und
dass dabei die Korperhaltung neben
der Frequenz, der Amplitude und der
Dauer der Vibrationsbelastung eine
mitentscheidende Rolle spielt:

v Jahrelange Vibrationsbelastung bei
der Arbeit, z. B. als Maschinenfih-
rer werden als berufsbedingte Ursa-

che von Schadigungen unter ande-
rem von Bandscheiben eingeschatzt
(HVBG, 2004). Die Wahrscheinlich-
keit, dass eine Schadigung entsteht,
wird bei Vibrationsfrequenzen von
Gber 30 Hz angenommen, da hier
am ehesten eine Absorption im
Gewebe zu erwarten ist (Kroemer
et al.,, 1997). Dabei werden insbe-
sondere Sitzhaltungen als zusatzlich
ungunstiger Faktor gewertet.

v Um diese negative Wirkung zu ver-
meiden, muss es also Ziel eines
Vibrationstrainings sein, dass die
Vibration primar Uber die damp-
fenden visko-elastischen und kon-
traktilen Eigenschaften der Skelett-
muskulatur absorbiert wird. Durch
diese Eigenschaft ist eine teilweise
Umwandlung der Vibrationsenergie
in Warme méglich, wodurch sich
dieser Energieanteil nicht mehr als
Schadensenergie auf die passiven
Strukturen des Haltungs- und Bewe-
gungssystems auswirken kann.

Auf die Korperhaltung
kommt es an

Der Schllssel zur verbesserten Ener-
gie-Absorption und Dampfung durch
die Muskulatur liegt in der Kérper-
haltung. In eigenen Studien konnten
wir zeigen, dass die am Kopf gemes-
sene Vibrationsbelastung sich durch
eine aktive aufgerichtete Kérperhal-
tung minimieren lasst. Dies wird auch
vom Trainierenden wahrgenommen,
denn das vibrationsinduzierte Wackel-
bild der Augen verschwindet.
Erreicht wurden die Ergebnisse
durch eine Kérperhaltung, die auf
Vorstellungen unter anderem von
Brunkow und Vojta beruhen. Sie
gehen bei ihrer Therapie von einer
Wechselwirkung zwischen der Bah-
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nung von Muskelkettenreaktionen
und einer aufgerichteten Kopf- und
Rumpfhaltung aus und berlcksichti-
gen letztlich ebenso wie Alexander
mit seiner Alexander-Technik, dass
Uber die primar steuernde Funktion
des Kopfes der Muskeltonus und da-
mit die Haltung und Haltungskon-
trolle positiv zu beeinflussen sind.
Dabei spielt die Koaktivierung der
Strecker- und Beugerschlinge eine
entscheidende Rolle.

v Diese Koaktivierung konnten wir
anhand von EMG-Untersuchungen
auch beim Vibrationstraining beob-
achten; die gemessene Muskelakti-
vitat steigert sich in Abhangigkeit
von der Frequenz und Koérperhal-
tung, wenn eine Kérperhaltung ein-
genommen wird, die mit einer ent-
sprechenden Kopf-, Becken- und
Wirbelsdulenaufrichtung einher

geht (Berschin et al., 2004).

v Gleichzeitig erweist sich das Vibra-
tionstraining in optimierter Rumpf-

Abb. 1:

Die Grundhaltung als Ausgangspo-
sition fiir das Training: hiiftbreiter
bipedaler Stand mit parallel gestell-
ten FlfB3en - Hiifte, Knie und
Sprunggelenke ca. 10° beugen,
wobei das Knie exakt liber den Fu
vorgefiihrt wird - gleichmaBige
Lastverteilung tiber dem Vor- und
RiickfuB3 — Arme locker seitlich he-
rabhdngen lassen — Kopf in einer
Linie mit der entlordosierten und
aufgerichteten Halswirbelsaule
gerade und aufrecht halten - Schul-
tern nach hinten unten in Richtung
Becken schieben - Brustbein vor-
schieben - Becken aufrichten und
zum Bauchnabel ziehen

haltung als auBerordentlich effi-
Vergleichbare Kraftwerte
sind damit gegenuber einem tradi-

zient.

tionellen Training in der Rehabilita-
tion mit einem mehr als die Halfte
reduzierten Zeitaufwand zu erzie-
len (Behrens, 2004).

¢ Im sportlichen Training lasst sich mit
diesem Konzept ebenfalls im Ver-
gleich zu einem traditionellen Trai-
ning eine signifikante Verbesserung
insbesondere von Schnellkraftleis-
tungen erzielen (Issurin et al., 1999).
Dabei kommt es insbesondere auch
zu einer Verbesserung der intra-
und intermuskuldren Koordination,
denn diese Ergebnisse werden be-
reits nach einer Trainingsdauer von
6 bis 8 Wochen erreicht und somit in
einer Zeitdauer, in der keine ada-
quate Muskelhypertrophie zu er-
warten ist (Berschin et al., 2003).

Die Einschatzung der besonderen Wir-
kung auf das Koordinationsvermégen
wird gestltzt durch Test-Ergebnisse

zur Gleichgewichtsfahigkeit, die in
einer Vergleichsstudie mit Patienten
nach einer Rekonstruktion des vorde-
ren Kreuzbands erhoben wurden. Die
Ergebnisse waren bei den Patienten,
die allein das Vibrationstraining mit
dem Haltungskonzept erfahren ha-
ben, im Vergleich zu den Patienten mit
traditionellem Krafttraining und Koor-
dinationstraining, signifikant besser
(Behrens, 2004).

v Folgerichtig erfordert der sinnvolle
Einsatz von Vibrationsbelastungen
als Trainingsmittel kein beliebiges
Vorgehen, wenn man nicht nur den
Trainingsreiz optimieren, sondern
auch ein Schadigungspotential ver-
meiden méchte.

v Das im Folgenden beschriebene und
erlduterte Trainingskonzept erfallt
diese Anforderungen in vollem Um-
fang und orientiert sich an bisheri-
gen praktischen Erfahrungen und
wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Insbesondere sind unter Bericksichti-

gung der oben genannten Punkte zu

beachten:

- es soll keine Vibrationsbelastung im
Kopf und HWS-Bereich splirbar sein,

- der Vibrationsreiz sollte von be-
grenzter (kurzer) Dauer sein,

- die Endstreckung von Gelenken, die
in der Wirkungslinie der Vibration
liegen, sollte vermieden werden,

denn Vibrationsbelastungen, die nicht
im Kopf und HWS-Bereich spurbar
sind, werden vor allem durch die Mus-
kulatur von Rumpf und GliedmaBen
gedampft bzw. absorbiert. Nicht zu
fang dauernde Vibrationsbelastungen
verhindern Muskelverspannung oder
gar Muskelverkrampfung und damit
eine Reduktion des Dampfungsef-
fekts. Eine Endstreckung schrankt die

Z. f. Physiotherapeuten 58 (2006) 3



Dampfungswirkung der Muskulatur
ebenfalls ein und verstarkt die Belas-
tung der Gelenke.

Zunachst wird die Haltung im

bipedalen Stand geschult

Die geforderte Haltung orientiert sich
in erster Linie an der Stellung von
Kopf, Schulterblattern und Becken.
Das beschriebene Aufforderungsmus-
ter soll zu einer Grundhaltung mit
einem bestmdglich aufgerichteten
Rumpf und einer Zentrierung des Kor-
perschwerpunkts und damit auch des
Kopfes Uber der Stutzflache am Ful3
fihren. Die Einnahme dieser Haltung
setzt eine entsprechende Vorspan-
nung vor allem der Rumpfmuskulatur
voraus. Dabei erweist sich, dass selbst
Leistungssportler Probleme haben, die
Bauch-, Gesafl3- und Rickenmuskulatur
so synchron anzuspannen, dass eine
optimale Rumpfaufrichtung erreicht
wird. Deshalb empfehlen sich vorbe-
reitende Ubungen mit einer entspre-
chenden Anspannung der Rumpfmus-
kulatur in der Rickenlage mit ange-
steliten Beinen, die unter anderem
auch das Problem der lordisierenden
Wirkung des M. iliopsoas beherrschen
helfen. Diesem Problem wird entspre-
chend im bipedalen Stand auf der
Vibrationsplattform dadurch begeg-
net, dass die HUft-, Knie- und Sprung-
gelenk leichtgradig gebeugt bleiben.

Das Ziel, die bestmégliche Aufrich-
tung der gesamten Wirbelsaule im bipe-
dalen Stand zu erreichen, erfordert
nicht nur eine entsprechende Becken-
aufrichtung und Entlordosierung der
Lendenwirbelsaule, sondern auch eine
entsprechende Aufrichtung der Brust-
und Halswirbelsdule und damit auch des
Kopfes. Dazu dient neben der becken-
aufrichtenden Wirkung der Bauchmus-
kulatur die Aktivierung der Ricken-
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Abb. 2:

Bei der Grundhaltung wahrend des
Vibrationstrainings soll keine Vibra-
tion im Kopf spiirbar sein. Um dies
zu erreichen, kdnnen die Knie gege-
benenfalls weiter gebeugt werden

muskulatur Gber eine Aufforderung
letztlich zum Schulterstitz, zur Aufrich-
tung von Halswirbelsaule und Kopf
sowie zum Vorschieben des Brustbeins
unter Beibehaltung der Bauchmuskel-
gegenspannung. Die Vermittlung des
Gefuhls, groB3 zu werden und den Kopf
heraus zu ziehen, wirkt dabei unter-
stitzend. Die gleichméaBige Belastung
des Vor- und RuckfufBes ist eine weitere
Orientierungshilfe fur die Rumpf- und
Kopfhaltung ebenso wie fir die Hal-
tung der unteren Extremitaten (Abb. 1).

Aufbau des

Vibrationsstrainings

Das Einsteiger-Vibrationskrafttraining
erfolgt in dieser gleich bleibenden
Grundhaltung mit wenigen Wieder-
holungen und relativ kurzer Dauer,
wobei darauf geachtet werden soll,
dass die Vibration im Kopf nicht spr-
bar ist. Um dies zu erreichen, kénnen
die Knie gegebenenfalls noch weiter
gebeugt werden (Abb. 2).

Anweisung fiir das Anfangertraining

m Nehmen Sie die Grundhaltung ein

mStellen Sie die Trainingszeit auf
1-1,5 min

m\Wahlen Sie eine Frequenz zwischen
10 und 15 Hz

m Pausieren Sie anschlieBend genauso
lang (1-1,5 min)

a Wiederholungen je nach Befinden:
3-5 Mal

Bleibt die eingenommene Haltung
des Rumpfes mit dem Kopf auch bei
einer Frequenz von Uber 25 Hz und
einer Belastungsdauer von 1°30™ zur
letzten Wiederholung gewahrte, darf
mit der ndchsten Stufe der Belastung
begonnen werden. An Stelle der ge-
haltenen Kniebeuge treten zyklisch zu
wiederholende Kniebeugen in relativ
langsamer bis mittlerer Geschwin-
digkeit. Dabei sollten nicht mehr als
halbe Kniebeugen (Kniewinkel 90°)
gemacht werden. Insbesondere ist zu
beachten, dass der Oberkérper lot-
recht gehalten wird und der Blick
geradeaus geht.
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Abb. 3:

Um die obere Extremitat starker einzube-
ziehen werden die Arme seitlich nach
oben genommen. Sie stiitzen bei gebeug-
ten Ellbogen und dorsalextendiertem
Handgelenk und gedffneter Hand gegen
einen imaginaren Widerstand nach oben

Anweisung fiir das Fortgeschrittenen-

training |

m Nehmen Sie die Grundhaltung ein

m Machen Sie aus der Grundhaltung
heraus halbe Kniebeugen

m Halten Sie dabei Kopf und Oberkor-
per aufrecht; kippen Sie nicht nach
vorne

mStellen Sie die Trainingszeit auf
1,5-2,5 min

m Wahlen Sie eine Frequenz zwischen
15 und 30 Hz

m Pausieren Sie anschlieBend genauso
lang (1,5-2,5 min)

m Wiederholungen je nach Befinden:
4-8 Mal

Zur weiteren Belastungssteigerung
kann die Korperlast erhéht werden
durch Kurzhanteln in beiden Handen
bei seitlich herab hangenden Armen

oder alternativ durch das Tragen
einer Gewichtsweste oder einer Lang-
hantel. Die Kurzhanteln und noch
mehr die Langhanteln bewirken eine
zusatzliche Muskelvorspannung. Die
Langhantel sollte vorzugsweise auf
dem Brustbein angelegt und nicht im
Nacken getragen werden, damit die
ausreichende Rumpfaufrichtung ge-
wahrt bleiben kann.

Ein starkeres Einbeziehen der obe-
ren Extremitat erfolgt in der er-
weiterten Form der Grundhaltung.
Die Arme werden seitlich nach oben
genommen und stltzen bei gebeug-
ten Ellenbogen und dorsalflektierten
Handgelenken bei gedffneter Hand
gegen einen imaginaren Widerstand
nach oben (Abb. 3). Dadurch wird die
kinetische Kette der oberen Extre-
mitat geschlossen und der ganze Kor-
per steht unter muskularer Vorspan-
nung.

Anweisung fiir das Fortgeschritte-

nentraining Il

m Nehmen Sie die Grundhaltung ein

m Heben Sie die Arme seitlich auf
Schulterhéhe mit gebeugtem Ellen-
bogen

® Ziehen Sie den Handrlcken an und
versuchen Sie ein imaginéares Ge-
wicht zu stitzen

m Gehen Sie in der ersten Stufe in die
isometrische Kniebeuge (gem. An-
fangertraining)

m Machen Sie in der zweiten Stufe
dynamische Kniebeugen (gem. Fort-
geschrittenentraining I)

Im Fortgeschrittenentraining kénnen
im bipedalen Stand aus dem allge-
meinen Freihanteltraining bekannte
Ubungen als weitere Variationen
einbezogen werden. Dadurch l&sst
sich das Training der Muskulatur des
gesamten Korpers unter Einbezie-
hung der oberen Extremitat in einer

optimierten Kérperhaltung weiter
steigern und noch umfassender ge-
stalten (Abb. 4).

Anweisung flir das Fortgeschritte-

nentraining lil

m Nehmen Sie die Grundhaltung ein

m Machen Sie mit Kurzhanteln Frei-
hantelibungen gemaf Anleitungen

m Ubungsanleitungen finden Sie z.B.
im Hantel-Guide (Berschin, 2005)

Schlussfolgerung

Beim Training mittels Vibrationsplatt-
formen kommt der Kérperhaltung
eine besondere Bedeutung zu. Es hat
sich bisher gezeigt, dass Haltungs-
konzepte von krankengymnastischen
Behandlungsverfahren, die tber die
Kopf- und Wirbelsaulenaufrichtung
auch die GliedmaBen beeinflussen,
besonders geeignet sind, Vibrations-

Abb. 4:

Im Fortgeschrittenentraining kénnen
Ubungen aus dem Freihanteltraining integ-
riert werden, um die Muskulatur des _
gesamten Korpers noch umfassender ein-
zubeziehen
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belastungen als Trainingsreiz in der
Rehabilitation wie auch im Sport best-
méglich zu nutzen. Das hier vorge-
stellte Haltungskonzept der bestmég-
lichen Becken-, Wirbelsdulen- und
Kopfaufrichtung im bipedalen Stand

mit entsprechender komplexer Kér-

perspannung vermag zu garantieren,

dass ein abgestimmtes, effizientes
Training der kompletten Strecker- und
Beugerschlinge erfolgt und dass po-
tentiell mégliche, vibrationsbedingte
Schaden am Haltungs- und Bewe-
gungssystem mit groBer Wahrschein-

lichkeit vermieden werden.
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