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Der Diabetologe und Sport-
mediziner Dr. Meinolf
Behrens (Minden) liebt es,
Menschen mit Diabetes in
Bewegung zu bringen.
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Bewegung und Fitness geh6ren zusammen
- auf der Trainingsflache und auch bei den
Fitness-Trends ist die Bewegung fast gren-
zenlos. Bei genauem Hinsehen bieten man-
che Innovationen allerdings kaum mehr als
ein neues Outfit und einen klangvolleren
Namen. Da wird das oft so ungeliebte Lie-
gestiitz- und Medizinballtraining zum funk-
tionellen Fitness- und Athletiktraining aufge-
peppt — und schon kennt die Begeisterung
keine Grenzen.

Aber es sind natiirlich und gerade auch im-
mer neue sporttherapeutische und sportme-
dizinische Erkenntnisse sowie rasante tech-
nologische Entwicklungen, die den Markt
bewegen. Tragbare Trainingstechnologie
(Wearables), Trainings-Apps oder Cyber-Fit-
ness: Auch die Digitalisierung der Fitness-
branche schreitet mit ungebremsten Schrit-

ten voran und bietet somit immer neue und
faszinierende Trainingsoptionen.

Das American College of Sports Medicine (ACSM)
veroffentlicht immer zu Beginn eines Jahres
die aktuellen Fitness-Trends. 2016 sind die
Wearables (Diabetes-Journal 10/2016) auf dem
ersten Platz gelandet, gefolgt vom Training mit
dem eigenen Korpergewicht (Diabetes-Jour-
nal 2/2016) und dem High Intensity Interva-
1l Training (HIIT, geplant fiir Diabetes-Jour-
nal 2/2017).

Welche weiteren Fitness-Trends sind fiir
Diabetiker besonders interessant, welche
vielleicht weniger sinnvoll? Was gilt es zu
beachten? Wir haben fiir Sie einige der Fit-
ness-Trends 2016 genauer unter die Lupe ge-
nommen. In der aktuellen und den drei fol-
genden Ausgaben des Diabetes-Journals gibt
es mehr zum Thema fiir Sie!
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KORPER UND GEIST

vibrierend

Das Prinzip ist ganz einfach: Trainiert wird auf einer
Platte, die in einem Frequenzbereich zwischen 2 und
50 Hertz schwingt. Urspringlich in den 1960er Jah-
ren fur Astronauten entwickelt, damit sie in der
. Schwerelosigkeit korperlich fit bleiben, liegt das
Vibrationstraining heute voll im Trend.

e nachdem, welche Muskelgruppen trai-
J niert werden sollen, nimmt man eine unter-

schiedliche Position auf der Vibrationsplat-
te ein. Prinzipiell kann das Vibrationstraining
statisch oder dynamisch erfolgen. Dynamische
Ubungen sind in der Regel effektiver, aber in
der Durchfithrung auch wegen der notwendi-
gen Koordination anspruchsvoller.
Die mechanischen Schwingungen der Platte
bewirken eine Dehnung der Muskulatur. In der
Muskulatur befinden sich Muskelspindeln,
die die Muskeln vor Uberdehnung schiitzen.
Durch die schwingungsbedingte pldtzliche
Dehnung des Muskels wird ein Dehnungsre-
flex ausgelost: Der Muskel zieht sich zusam-
men. Der Kérper wehrt sich praktisch gegen

die Vibrationen und trainiert so im Nebenef-

" fekt die Muskulatur.
- ] [ | Etwa 60 Prozent seiner Muskeln kann der
Mensch bewusst steuern und trainieren. Die

restliche Muskulatur, die Tiefenmuskulatur,

'( kann mit einem herkémmlichen Training nur

y schwer aufgebaut werden. Mit dem Vibrations-

F J training erreicht man aber genau diese Mus-
' '

keln in der Tiefe, die insbesondere Gelenke und

t

..!"f S C h W | n g e f Wirbelsdule stabilisieren. Der gezielte Aufbau

der Tiefenmuskulatur entlastet somit Riicken
und Gelenke.

Auch wenn der unmittelbare Energiever-
brauch niedrig ist, fithrt der Muskelaufbau
mittel- bis langfristig natiirlich zu einem ge-
steigerten Grundumsatz mit positiven Effekten
auf Glukosestoffwechsel, Kérpergewicht und
Korperfettanteil.

Das Spektrum der angebotenen Vibrationsge-
rite ist grof8. Der grofite Unterschied besteht
darin, ob sie eine Saule haben oder nicht. Pro-
fessionelle Vibrationstrainingsgerite verfii-
gen in der Regel liber eine Sdule, die deutlich
kostengiinstigeren Heimgerate nicht. Wichti-
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trainieren
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Zu Beginn sollte die Trainings-
einheit 10 Minuten nicht iiber-
schreiten. .:

ge Unterschiede finden sich zudem im verwen-
deten Vibrationssystem (siehe Info-Kasten). Fiir
die Trainingssteuerung ist die richtige Vibrati-
onsfrequenz entscheidend.

Bei niedrigen Frequenzen reichen die
Schwingungen nicht aus, um Dehnungs-
reflexe auszuldsen. Personal Trainer Florian
Franke sagt: ,Training mit niedrigen Fre-
quenzen dient der Entspannung der Mus-
kulatur und der Optimierung der Balance.
Mittlere Frequenzen im Bereich zwischen 10
und 20 Hertz hingegen fithren zu einer ver-
besserten Muskelfunktion und Koordinati-
on.“Erst hohere Frequenzen (20 bis 35 Hertz)
bewirken eine Steigerung der Muskelleis-
tung und Muskelkraft.

Zu Beginn sollte die Trainingseinheit 10 Mi-
nuten nicht Giberschreiten. Zumindest in der
Anfangsphase empfiehlt sich die Trainings-
begleitung durch einen entsprechend ge-
schulten Trainer: , Korrekte Geridteeinstel-
lung und Kérperhaltung beim Training sind
entscheidend, sonst drohen Kopfschmerzen
oder Schwindel® warnt Florian Franke. Ei-
ne Neuropathie beeintrichtigt die Wahrneh-
mung der Vibrationen. Daher gilt fiir Dia-
betiker mit Neuropathie, sich besonders
vorsichtig an das Training heranzutasten.
Auch wenn das Vibrationstraining sich fiir
fastjeden eignet, sollte man es bei bestimm-
ten Erkrankungen (siehe rechts) nicht durch-
fiihren.

Muskeln vibrierend zu trainieren, ist kein
Wundermittel, aber zweifelsfrei ein Training
mit Tiefenwirkung und sicherlich mehr als
nur ein kurzlebiger Trend. Rt
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Welche technischen Varianten gibt es?
* Gerate mit und ohne Sdule
 unterschiedliche Vibrationssysteme
- vertikales System:
Vibrationsplatten vibrieren nur in der vertikalen Ebene (von unten
nach oben)
- 3-dimensionales System:
Vibrationsplatten vibrieren in der vertikalen und horizontalen Ebene
- Wipp-System (= seitenalternierend):
Zusatzlich zur Vibration in der horizontalen und vertikalen Ebene
bewegen sich die linke und die rechte Seite der Platte gegenldufig
auf und ab. Diese Wipp-Bewegung simuliert die physiologischen
Bewegungsabldufe beim Gehen. Unbedingt zu bevorzugen sind
3-dimensionale oder Wipp-Systeme, da diese mehr Muskelgrup-
pen trainieren.

Wo kann man trainieren?

* Heimtraining (in der Regel mit kostenglinstigeren Kompaktgeraten
ohne Saule); beim Heimtraining sollte unbedingt auf eine ausrei-
chende Dampfung des Gerates geachtet werden

* Fitnessstudio (leistungsstarkere Gerdte mit Saule)

Was kosten Vibrationsplatten?

* Heimtraining-Gerdte: ab 200 Euro
eine Preis- und Leistungsubersicht von Heimgeraten findet sich
unter: www.vibrationsplatte-test.de

« professionelle Gerate flir Fitnessstudios: bis zu 17000 Euro

Wer sollte kein Vibrationstraining durchfiihren?

» Schwangere

* Personen mit

Gelenkimplantaten

Herzschrittmacher

Anfallsleiden (Epilepsie)

Thrombose

Entzindungen des Bewegungsapparates

akutem Bandscheibenvorfall oder frischen Knochenbrichen
Aufgefihrt sind lediglich die wichtigsten Gegenanzeigen ohne An-
spruch auf Vollstandigkeit. Sicherheitshalber sollte Riicksprache mit
einem Arzt gehalten werden.
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