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Fit geschittelt: Vibrationstraining
Trend in Fitness- und Gesundheitsstudios

Gewichte stemmen und im Kursraum schwitzen sind nicht mehr die einzigen Aktivitdten
im Fitnessstudio. Langst hat sich ein neuer Trend etabliert, der bei minimalem Zeit- und
Kraftaufwand maximale Effizienz verspricht: Vibrationstraining. Bei dieser
Trainingsmethode steht der Aktive auf einer vibrierenden Platte. Je nach medizinischer
und trainingswissenschaftlicher Indikation betragt die Frequenz der ibertragenen
Schwingungen zwischen 20 und 60 HZ. Die Muskeln reagieren darauf automatisch mit
Anspannung und Entspannung, was einen hheren Energieverbrauch, schnelleren
Kraftzuwachs, eine effektive Kérperformung sowie den Aufbau der Tiefenmuskulatur
bewirkt. So arbeiten beim Vibrationstraining dreimal so viele Muskeln wie beim
»hormalen“ Krafttraining. Auch medizinische Studien belegen, dass die Anwendung von
Vibrationstraining einen positiven Einfluss auf Sehnen, Knochen, Nerven und den
Hormonhaushalt hat.

Vibrationstraining gilt zwar als Trend, dennoch sind die Anfange dieser
Trainingsmethode bereits im Jahr 1869 zu finden. Damals setzte der Amerikaner George
Taylor ein Gerat zur Vibrationstherapie von Armen und Beinen ein. Um1880 startete
Jean-Martin Charcot sein Experiment, bei dem mittels eines vibrierenden Stuhls
Parkinson behandelte. Fast 100 Jahre spater wurde dann das erste Gerat im freien
Handel angeboten. Heute wird Vibrationstraining in den verschiedensten Bereichen
angewandt. Egal ob Leistungssport, Fithess oder Rehabilitation, zahlreiche Studien
bestétigen eine Leistungssteigerung der Muskulatur sowie die Verbesserung von
Koordination und Gleichgewicht. So wird in der Muskulatur ein Reflex ausgeldst, der eine
"unwillktrliche" Anspannung des Muskels erzeugt. Dabei wird beim Vibrationstraining der
gesamte Muskelapparat aktiviert, wodurch ebenfalls die sonst nur schwer zugénglichen
Stabilisatoren mit trainiert werden. Aul3erdem l6sen die Kraftimpulse schmerzhafte
Verklebungen von Bindegewebe in der Muskulatur, was die Kérperstabilitat férdert und
gleichzeitig Riicken- und Gelenkschmerzen mindert.

Wer sich fiir ein Vibrationsgerat entscheidet,
kann zwischen zwei Alternativen wahlen. Zum
einen gibt es vertikal vibrierende Systeme, bei
denen sich die gesamte Trittflache auf und ab
bewegt. Zum anderen sind seitenalternierende
Systeme auf dem Markt, deren Funktion &hnlich
einer Wippe ist. Seitenalternierende Systeme,
unterstltzen einen Frequenzbereich von etwa 5
bis 35 Hz, vertikal schwingende Systeme einen
Frequenzbereich von 20 Hz bis 60 Hz.
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