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Einlei tung

Das Tra in ing  au f  V ib ra t ionsp la t t fo r -

men verze ichnet  e ine  wachsende
Nachf rage und w i rd  n ich t  zu le tz t
infolge mannigfal t iger Herstel lerver-
sprechen auch au 'ßerha lb  des  le is -
tungsorient ierten Bereichs in Freizei t-
sport ,  Prävent ion und Rehabi l i tat ion
immer  mehr  e ingesetz t .  Neben wen i -
gen wissenschaft l ichen Erkenntnissen
g ib t  es  zunehmend Rückmeldungen

aus der Praxis zu Muskel leistungsver-
besserungen insbesondere bei Sport-
a r ten  und D isz ip l inen  mi t  e inem ho-
hen Schne l lk ra f tan te i l  (e .  g .  Weber ,
1997; Bosco et al . ,  1998, 1999).  Es man-
ge l t  a l le rd ings  an  Vorsch lägen und
Erkenntnissen zur Durchführung eines
ef f i z ien ten  und n ich t  schäd ioenden
Tra  in  ings .

Zur Geschichte:

Ende der siebziger Jahre entwickelten
Nazarov und Kol legen die ersten Trai-
n ingsgerä te ,  be i  denen d ie  Las t  n ich t
kons tan t ,  sondern  osz i l l i e rend e in -
wirkt  (Künnemeyer et al . ,  1997).  Es
entstand das Kraft t raining mit  Vibra-

t ionstrainingsgeräten. Aus den pr imär

nur  an  Te i l körpersegmenten angre i -

Zusammenfassung
Das Training auf Vibrationsplattformen gilt als eine neue effiziente Trainings-
form, die sowohl im Sport als auch in der Rehabilitation verwendet wird. tn
eigenen Studien wurde nachgewiesen, dass die Körperhaltung der Schlüssel
zur Steigerung des Trainingserfolgs ist und auch einen potentiell schädigen-
den Effekt von Vibrationsbelastungen vermeidet. Diese optimale Körperhal-
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
gewährleistef, dass die gewünschten Trainingserfolge beim Vibrationskraft-
training erreicht werden. Dieses Training verbessert die Fähigkeit zur Kokon-
traktion der Strecker- und Beugerschlinge und damit die muskuläre Gliedma-
ßenstabilisation sowie die Gleichgewichtsreaktionen signifikant schneller
und besser als ein konventionelles Training. Gleichzeitig wird eine adäquate
Absorption der Vibrationsenergie erreicht, was hilft, das potentielle Scha-
densrisiko von Vibrationsbelastungen zu vermeiden.

Schlüsselwörter: Vibrationstraining, Körperhaltung

Summary
The importance of posture in vibration platform training
Training on the vibration platform is considered fo 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 guaranfees fhat the desired
goals are attained in vibration weight training. lt 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. ln 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

R6sum6
L'importance de l 'att itude corporelle lors de I 'entrainement sur des platefor-
mes vibratoires
L'entrainement sur des plateformes vibratoires est considörö comme une nou-
velle forme d'entrainement efficace qui est utilisö dans le sport aussi bien que
pour la rööducation. Nos propres 6tudes ont dömontrö que I'attitude corpo-
relle est la clö d'un succds accru de I'entrainement et qu'elle contribue ögale-
ment ä öviter un effet potentiellement nuisible des vibrations. Cette posture
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optimale esf basde sur des conceptions que I'on connait par la technique
selon Alexander et par le traitement physiotherapeutique selon Vojta et
Brunkow. Nous prösentons un programme d'entrainemenf et de posture qui
se röfdre aux conceptions sus-mentionnöes; il nous permet d'obtenir les rösul-
tats souhait6s lors d'un entrainement de force sur des plateformes vibratoi-
res. ce genre d'entrainement amöliore d'une maniöre considörablement plus
rapide et plus efficace la facultö de contracter les extenseurs et flöchisseurs
qu'un entrainement conventionnel, et de ce fait il contribue ä une meilleure
stabil isation musculaire des extrömitös tout en agissant sur les r1actions
d'öquilibre. En m€me temps, on obtient une absorption adöquate de l,öner-
gie vibratoire ce qui permet d'öviter un risque potentiet de pröjudice.s causds
pa r I es vi brati ons- m6 mes

Mots-cl6s: entrainement sur plateformes vibratoires, attitude corporelle

fenden V ibra t ionsappara turen  en t -
standen die heute verwendeten Vi-
b ra t ionsp la t t fo rmen.  Das Wi rkungs-
pr inz ip  der  über lagernden V ibra-
t ionsbe las tung beruht  au f  e iner  ver -
s tä rk ten  Rekru t ie rung und Ak t iv ie -
rung motor ischer  E inhe i ten .  A ls  Fo lge
zyk l i sch  mi t  der  V ib ra t ions f requenz
a uftretender M uskeldehnu n gsref lexe
kommt  es  durch  Über lagerung der
E inze lkont rak t ionen zu  e iner  andau-
ernden Kontrakt ion des Muskels (e.9.

Bosco, 1998). Diesen Effekt bezeichnet
man als , ,Tonic Vibrat ion Ref lex" (De

Gail, 1966).
A ls  Mi t te l  zum V ibra t ions t ra in ing

werden be i  den meis ten  Hers te l le rn
Platt formen verwendet,  mit  deren
Hil fe Ganzkörper-Vibrat ionen ausge-
lös t  werden können.  A ls  t ra in ings-
wirksam werden dabei Schwingungs-
f requenzen von 10-30 Hz und Ampl i -
tuden von 2-10  mm e inges tu f t .  lm
Bezug au f  d ie  b i la te ra le  Kopp lung der
Schwingung unterscheidet man zwei
versch iedene Fu nkt ionstypen :
t Synchrone vertikale Oszi I lation: Bei

d iesem Typ w i rd  e ine  g le ichmäßige
Auf -  und Abbewegung der  ganzen
Fläche erzeugt.  lm bi lateralen Stand
oder Stütz werden beide Extremitä-
t e n  g l e i c h z e i t i g  u n d  g l e i c h m ä ß i g

beschleunigt (2.  B. Power-Plate, Po-
wer -P la te  In t . ) .
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t Bilateral alternierende vertikale Os-
zi l lat ion: Durch eine mit t ig gela-
ger te  V ib ra t ionsp la t te  werden im
b i la te ra len  Stand oder  S tü tz  be ide
Extremitäten phasenverschoben, d. h.
im Wechse l ,  besch leun ig t  (2 .  B .  Ga l i -
leo, Novotec).

Vibrationsbelastungen sind

nicht  ungefähr l ich

Von den Herstel lern von Vibrat ions-
platt formen werden in der Regel al l -
gemein bekannte gymnast ische stat i -
sche oder dynamische übungen vorge-
sch lagen.  D ie  meis ten  übungen wer -
den im Stand durchgeführt ,  einige aber
auch im S i tzen  und L iegen.  Wie  e ine
dabei einzunehmende Körperhaltung
auszusehen hat, wird weder beschrie-
ben noch vorgegeben und somit  als
vernachlässigbar eingeschätzt. Dabei ist
bekannt, dass eine Vibrationsbelastung
nicht nur posi t iv und trainingswirksam,
sondern auch schädl ich sein kann und
dass dabei die Körperhaltung neben
der Frequenz, der Ampl i tude und der
Dauer der Vibrat ionsbelastung eine
mitentscheidende Rol le spiel t :

/ J ahr elange Vi brationsbelastu ng bei
der  Arbe i t ,  z .  B .  a ls  Masch inenfüh-
rer werden als berufsbedingte Ursa-

che von Schäd igungen un ter  ande-
rem von Bandscheiben eingeschätzt
(HVBG, 2004).  Die Wahrscheinl ich-
keit ,  dass eine Schädigung entsteht,
wird bei Vibrat ionsfrequenzen von
ü b e r  3 0  H z  a n g e n o m m e n ,  d a  h i e r
am ehesten  e ine  Absorp t ion  im
Gewebe zu erwarten ist (Kroemer

et al . ,  1997).  Dabei werden insbe-
sondere Sitzhaltungen als zusätzl ich
ungünst iger Faktor gewertet.

rz Um diese negat ive Wirkung zu ver-
meiden,  muss  es  a lso  Z ie l  e ines
Vibra t ions t ra in ings  se in ,  dass  d ie
V ibra t ion  pr imär  über  d ie  dämp-
fenden v isko-e las t i schen und kon-
trakt i len Eigenschaften der Skelett-
muskulatur absorbiert  wird. Durch
diese Eigenschaft  ist  eine tei lweise
Umwandl ung der Vi brat ionsenerg ie
in  Wärme mög l ich ,  wodurch  s ich
d ieser  Energ ieante i l  n ich t  mehr  a ls
Schadensenerg ie  au f  d ie  pass iven
Strukturen des Haltungs- und Bewe-
gungssystems auswirken kann.

Auf die Körperhaltung

kommt es an

Der  Sch lüsse l  zur  verbesser ten  Ener -
gie-Absorpt ion und Dämpfung durch
d ie  Musku la tu r  l ieg t  in  der  Körper -
ha l tung.  In  e igenen Stud ien  konnten
wir zeigen, dass die am Kopf gemes-
sene V ibra t ionsbe las tung s ich  durch
eine akt ive aufgerichtete Körperhal-
tung min imieren  läss t .  D ies  w i rd  auch
vom Tra in  ie renden wahrgenommen,
denn das vibrat ionsinduzierte Wackel-
bi ld der Augen verschwindet.

Er re ich t  wurden d ie  Ergebn isse
durch  e ine  Körperha l tung,  d ie  au f
Vors te l lungen un ter  anderem von
Brunkow und Vojta beruhen. Sie
gehen be i  ih re r  Therap ie  von e iner
Wechse lw i rkung zwischen der  Bah-
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nung von Muske lke t tenreak t ionen
und e iner  au fger ich te ten  Kopf -  und
Rumpfha l tung aus  und berücks ich t i -
gen letzt l ich ebenso wie Alexander
mi t  se iner  A lexander -Techn ik ,  dass
über  d ie  p r imär  s teuernde Funkt ion
des  Kopfes  der  Muske l tonus  und da-
m i t  d i e  H a l t u n g  u n d  H a l t u n g s k o n -
t ro l le  oos i t i v  zu  bee in f lussen s ind .
Dabe i  sp ie l t  d ie  Koakt iv ie rung der
St recker -  und Beugersch l inge e ine
entsche idende Ro l le .

rz  D iese  Koakt iv ie rung konnten  w i r
anhand von EMG-Untersuchungen

auch beim Vibrat ionstraining beob-
achten; die gemessene Muskelakt i -
v i tä t  s te iger t  s ich  in  Abhäng igke i t
von  der  Frequenz und Körperha l -
tung, wenn eine Körperhaltung ein-
genommen wi rd ,  d ie  mi t  e iner  en t -
sprechenden Kopf - ,  Becken-  und
Wirbe lsäu lenauf r i ch tung e inher
geht (Eerschin et al., 2004).

rz Gleichzeit ig erweist  s ich das Vibra-
t ions t ra in ing  in  op t im ier te r  Rumpf -

ha l tung a ls  außerordent l i ch  e f f i -
z ient.  Vergleichbare Kraftwerte
s ind  dami t  gegenüber  e inem t rad i -
t ione l len  Tra in ing  in  der  Rehab i l i ta -
t ion  mi t  e inem mehr  a ls  d ie  Hä l f te
reduzierten Zeitaufwand zu erzie-
len (Behrens,2004).

rz lm sport l ichen Training lässt s ich mit
diesem Konzept ebenfal ls im Ver-
g le ich  zu  e inem t rad i t ione l len  Tra i -
ning eine signi f ikante Verbesserung
insbesondere  von Schne l lk ra f t le is -
tungen erzielen ( lssur in et al . ,  1999).
Dabei kommt es insbesondere auch
zu e iner  Verbesserung der  in t ra -

und in te rmusku lären  Koord ina t ion ,

denn d iese  Ergebn isse  werden be-
rei ts nach einer Trainingsdauer von
6 bis 8 Wochen erreicht und somit  in
e iner  Ze i tdauer ,  in  der  ke ine  adä-
quate  Muske lhyper t roph ie  zu  er -
warten ist (Berschin et al., 2003).

Die Einschätzung der besonderen Wir-
kung auf das Koordinat ionsvermögen
wird gestützt  durch Test-Ergebnisse

zur  G le ichgewich ts fäh igke i t ,  d ie  in
e iner  Verg le ichss tud ie  mi t  Pat ien ten
nach einer Rekonstrukt ion des vorde-
ren Kreuzbands erhoben wurden. Die
Ergebnisse waren bei den Pat ienten,
d ie  a l le in  das  V ib ra t ions t ra in ing  mi t
dem Ha l tungskonzept  e r fahren  ha-
ben, im Vergleich zu den Pat ienten mit
tradi t ionel lem Kraft t raining und Koor-
d ina t ions t ra in ing ,  s ign i f i kan t  besser
(Behrens,2004).

r /  Folgericht ig erfordert  der sinnvol le
E insa tz  von V ibra t ionsbe las tungen
a ls  Tra in ingsmi t te l  ke in  be l ieb iges
Vorgehen, wenn man nicht nur den
Tra in ingsre iz  op t im ieren ,  sondern
auch ein Schädigungspotent ia I  ver-
meiden möchte.

r '  Das im Folgenden beschriebene und
erläuterte Trainingskonzept erfü |  l t
d iese  Anforderungen in  vo l lem Um-
fang und or ien t ie r t  s ich  an  b isher i -
gen prak t ischen Er fahrungen und
wissenschaft l  ichen Erkenntn issen.

Insbesondere sind unter Berücksicht i -
gung der oben genannten Punkte zu
beachten:
-  es  so l l  ke ine  V ib ra t ionsbe las tung im

Kopf  und HWS-Bere ich  spürbar  se in ,
-  der  V ib ra t ionsre iz  so l l te  von be-

grenzter (kurzer) Dauer sein,
-  d ie  Endst reckung von Ge lenken,  d ie

i n  d e r  W i r k u n g s l i n i e  d e r  V i b r a t i o n
l iegen, sol l te vermieden werden,

denn Vibrat ionsbelastungen, die nicht
im Kopf  und HWS-Bere ich  spürbar
s ind ,  werden vor  a l lem durch  d ie  Mus-
k u l a t u r  v o n  R u m o f  u n d  G l i e d m a ß e n
gedämpf t  bzw.  absorb ie r t .  N ich t  zu
lang dauernde Vibrat ionsbelastungen
verh indern  Muske lverspannung oder
gar  Muske lverk rampfung und dami t
e ine  Redukt ion  des  Dämpfungsef -
fekts.  Eine Endstreckunq schränkt die
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Dämpfungswi rkung der  Musku la tu r

ebenfal ls ein und verstärkt die Belas-

tung der  Ge lenke.

Zunächst wird die Hal tung im

bipedalen Stand geschult

Die geforderte Haltung or ient iert  s ich
in  e rs te r  L in ie  an  der  S te l lung von
Kopf,  Schulterblättern und Becken.

Das beschriebene Aufforderungsmus-

te r  so l l  zu  e iner  Grundha l tung mi t

einem bestmögl ich aufgerichteten
Rumpf und einer Zentr ierung des Kör-
perschwerpunkts und damit auch des
Kopfes über der Stützf läche am Fuß
führen.  D ie  E innahme d ieser  Ha l tung

setzt eine entsprechende Vorspan-

nung vor  a l lem der  Rumpfmusku la tu r

voraus. Dabei erweist  s ich, dass selbst
Leistungssport ler Probleme haben, die

Bauch-,  Gesäß- und Rückenmuskulatur

so  synchron anzuspannen,  dass  e ine
opt ima le  Rumpfauf r i ch tung er re ich t
w i rd .  Desha lb  empfeh len  s ich  vorbe-

rei tende Übungen mit  einer entspre-
chenden Anspannung der  Rumpfmus-

ku la tu r  in  der  Rücken lage mi t  ange-

s te l l ten  Be inen,  d ie  un ter  anderem

auch das Problem der lordisierenden

Wirkung des M. i l iopsoas beherrschen
helfen. Diesem Problem wird entspre-

chend im b ioeda len  Stand au f  der

Vibrat ionsplatt form dadurch begeg-
net,  dass die Hüft- ,  Knie- und Sprung-
ge lenk  le ich tgrad ig  gebeugt  b le iben.

Das Ziel ,  die bestmögl iche Aufr ich-

tung der gesamten Wirbelsäule im bipe-

dalen Stand zu erreichen, erfordert
nicht nur eine entsprechende Becken-

aufr ichtung und Ent lordosierung der
Lendenwirbelsäule, sondern auch eine

entsprechende Aufrichtung der Brust-

und Halswirbelsäule und damit auch des
Kopfes. Dazu dient neben der becken-

aufr ichtenden Wirkung der Bauchmus-
kulatur die Akt iv ierunq der Rücken-
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muskulatur über eine Aufforderung
letztlich zum Schulterstütz, zur Aufrich-

tung von Halswirbelsäule und Kopf

sowie zum Vorschieben des Brustbeins

unter Beibehaltung der Bauchmuskel-
gegenspannung. Die Vermit t lung des

Gefühls, groß zu werden und den Kopf

heraus zu ziehen, wirkt  dabei unter-

stützend. Die gleichmäßige Belastung

des Vor- und Rückfußes ist eine weitere

Orient ierungshi l fe für die Rumpf- und
Kopfhaltung ebenso wie für die Hal-

tung der unteren Extremitäten (Abb. 1).

Aufbau des

Vibrationsstrainings

Das Ei nstei ger-Vibrationskrafttra i n i ng

er fo lg t  in  d ieser  g le ich  b le ibenden

Grundha l tung mi t  wen igen Wieder -
ho lungen und re la t i v  kurzer  Dauer ,
wobe i  darau f  geachte t  werden so l l ,

dass  d ie  V ib ra t ion  im Kopf  n ich t  spür -

bar ist .  Um dies zu erreichen, können

die Knie gegebenenfal ls noch weiter
gebeugt werden (Abb. 2).

Anweisung für das Anfängertraining
r  Nehmen S ie  d ie  Grundha l tung e in
r  S te l len  S ie  d ie  Tra in ingsze i t  au f

1 - 1 , 5  m i n

r  Wäh len  S ie  e ine  Frequenz zwischen

1 0  u n d  1 5  H z
r  Paus ie ren  S ie  ansch l ießend qenauso

l a n g  ( 1 - 1 , 5  m i n )

rWiederho lungen je  nach Bef inden:

3-5  Mal

B l e i b t  d i e  e i n g e n o m m e n e  H a l t u n g

des Rumpfes mit  dem Kopf auch bei

e iner  Frequenz von über  25  Hz und
e iner  Be las tungsdauer  von 1 '30"  zur

letzten Wiederholung gewahrte, darf

mit  der nächsten Stufe der Belastung

begonnen werden.  An Ste l le  der  ge-

haltenen Kniebeuge treten zykl isch zu

wiederho lende Kn iebeugen in  re la t i v
langsamer  b is  mi t t le re r  Geschwin-
d igke i t .  Dabe i  so l l ten  n ich t  mehr  a ls
ha lbe  Kn iebeugen (Kn iewinke l  90" )
gemacht werden. Insbesondere ist  zu

beachten, dass der Oberkörper lot-

rech t  geha l ten  w i rd  und der  B l i ck
geradeaus geht.
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Anweisung für das Fortgeschrittenen-
training I
r  Nehmen S ie  d ie  Grundha l tung e in
r  M a c h e n  S i e  a u s  d e r  G r u n d h a l t u n g

heraus  ha lbe  Kn iebeugen
r  Ha l ten  S ie  dabe i  Kopf  und Oberkör -

per aufrecht;  k ippen Sie nicht nach
vorne

r  S te l len  S ie  d ie  Tra in ingsze i t  au f
1 ,5 -2 ,5  min

r  Wäh len  S ie  e ine  Freouenz zwischen
1 5  u n d  3 0  H z

r  Paus ie ren  S ie  ansch l ießend genauso
l a n g  ( 1 , 5 - 2 , 5  m i n )

rWiederho lungen je  nach Bef inden:
4-8 Mal

Zur  we i te ren  Be las tungss te igerung
kann d ie  Köroer las t  e rhöht  werden
durch  Kurzhante ln  in  be iden Händen
be i  se i t l i ch  herab hängenden Armen

oder  a l te rna t iv  durch  das  Tragen
einer Gewichtsweste oder einer Lang-
hante l .  D ie  Kurzhante ln  und noch
mehr  d ie  Langhante ln  bewi rken e ine
zusätz l i che  Muske lvorspannung.  D ie
Langhante l  so l l te  vorzugsweise  au f
dem Brus tbe in  ange leg t  und n ich t  im
Nacken getragen werden, damit  die
ausreichende Rumpfaufr ichtung ge-

wahr t  b le iben kann.
Ein stärkeres Einbeziehen der obe-

ren Extremität erfolgt  in der er-
we i te r ten  Form der  Grundha l tung.
Die Arme werden seit l ich nach oben
genommen und stützen bei gebeug-

ten El lenbogen und dorsalf lekt ierten
Handge lenken be i  geöf fne ter  Hand
gegen e inen imag inären Widers tand
nach oben (Abb. 3).  Dadurch wird die
kinet ische Kette der oberen Extre-
mität geschlossen und der ganze Kör-
per steht unter muskulärer Vorspan-
n u n g .

Anweisung für das Fortgeschri t te-
nentraining l l
r  Nehmen S ie  d ie  Grundha l tung e in

r  Heben S ie  d ie  Arme se i t l i ch  au f
Schu l te rhöhe mi t  gebeugtem E l len-
bogen

r  Z iehen S ie  den Handrücken an  und
versuchen S ie  e in  imao inäres  Ge-
wicht zu stützen

r Gehen 5ie in der ersten Stufe in die
isometr ische Kniebeuge (gem. An-
fä ngertra in ing)

r Machen Sie in der zweiten Stufe
dynamische Kniebeugen (gem. Fort-
geschri t tenentraining l )

lm Fortgeschri t tenentraining können
i m  b i p e d a l e n  S t a n d  a u s  d e m  a l l g e -
meinen Fre ihante l t ra in ing  bekannte
Übungen a ls  we i te re  Var ia t ionen
e inbezogen werden.  Dadurch  läss t
s ich  das  Tra in ing  der  Musku la tu r  des
gesamten Körpers  un ter  E inbez ie -
hung der  oberen Ex t remi tä t  in  e iner

op t im ier ten  Körperha l tung we i te r
s te igern  und noch umfassender  ge-

stal ten (Abb. 4).

Anweisung für das Fortgeschri t te-
nentraining l l l
r  Nehmen S ie  d ie  Grundha l tung e in
r  Machen S ie  mi t  Kurzhante ln  Fre i -

hante lubungen gemäß An le i tungen
r  Übungsan le i tungen f inden S ie  z .  B .

im Hantel-Guide (Bersch i n, 2005)

Schlussfolgerung
Beim Training mit tels Vibrat ionsplatt-
fo rmen kommt  der  Körperha l tung
e ine  besondere  Bedeutung zu .  Es  ha t
s ich  b isher  geze ig t ,  dass  Ha l tungs-
konzepte von krankengymnast ischen
Behand lungsver fahren ,  d ie  über  d ie
Kopf -  und Wi rbe lsäu lenauf r i ch tung

auch d ie  G l iedmaßen bee in f lussen,
besonders  gee ignet  s ind ,  V ib ra t ions-
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be las tungen a ls  Tra in ingsre iz  in  der
Rehabi l i tat ion wie auch im Sport  best-
mög l ich  zu  nu tzen.  Das  h ie r  vorge-
stel l te Haltungskonzept der bestmög-
l i chen Becken- ,  Wi rbe lsäu len-  und
Kopfaufr ichtung im bipedalen Stand
mi t  en tsprechender  komplexer  Kör -
perspannung vermag zu  garant ie ren ,

dass ein abgest immtes, eff iz ientes
Training der kompletten Strecker- und
Beugersch l inge er fo lg t  und dass  po-
ten t ie l l  mög l iche ,  v ib ra t ionsbed ing te
Schäden am Ha l tungs-  und Bewe-
gungssystem mit  großer Wahrschein-
I  ichkeit  vermieden werden.
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