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romemslellui_lg Ein neues Trainingsgerfitesystem (Galiteo 900 - 2000) ermdglicht eine
Modlﬁkatim des konventionellen dynamischen Krafitrinings (KRAFT). Ziel dieser Studie
war daher der Vergleich von KRAFT mit der modifizierten neuen Form des dynamischen
Kraﬁu‘ainings,(GALlLEO).
Methode: Prospektive, teilrandomisierte Studie tber die Dauer von 6 Monaten in einer
Gruppe von 75 gesunden posimenopausalen Frauen (50-65 Juhre). Wihrend 6 Monaten
abisolvierten liber mindestens 20 Wochen 25 Frauen KRAFT und 25 Fraven GALILEO. 25
Frauen dienten der KONTROLLE. Das Galileo-Training entspricht weitgehend dor Methode
des fortlaufend -dngepassten Kraﬁtrmnmgs jedoch unter hochfrequenter mechanischer
Oszillation: . fir die untéren Extremitilten und den Rumpf auf einer oszillierenden Wippe
(Amplitude von 3-12 mm, 20:30 Hz), filr die oberen Extremitdten und den Schultérpfirtel mit
einer oszillierenden Hantel (Amplitude von 5 mm, 20-30 Hz). Gemessen wurden die
Dre!unumcnte von Extension/Flexion im Knie/Ellenbogen mit dem M3-Diagnos (Schoelly, die
i~ Wiederhulmgs-Maxuna (IRM) an den Trainingsgerften und die Knochenfestigkeit (SSI)
‘mittels pQCT (Stratec).

Ergebnisse:
Maximalkraft
Die Muskelkraft wurde dirch das 1-Wisderholungs-Maximum an der Beinpresse bzw. mit der

Kurzhantel getesiet und konnteé mit beiden Trainingsformen signifikanm angehoben werden.
Wihrend sich.die Armkraft in beiden Gruppen um durchschnittlich 15 % verbesserte (p <0.05),

1RM an der Beinpresse

nahm dic Beinkraft deutlicher
Kraftzuwachs bei KRAFT 19,4 %.

L P Keine signifikanten Verdnderungen brachten dxe isometrischen  Drehmoments-
@ i @ ' i messungen.

Knochenfestighkeit

Um die Biegefestigkeit des Knochens zu bestimmen, wurde mittels pQCT (Stratee XCT-
; 2000) eine Messung im 14%-Mefbereich der rechten Tibia durchgefiihrt und der polare

P SSI (Stress-Strain-index) errechnet.

¢ Das Krafttraining mit dem GALILEQ fihrie in den ersten 3 Monsten zu einer leichien

Abnahme der Knochenfestigkeit, gefolgt von einer hochsignifikanten Zunghme nach

weiteren 3 Monaten {p = 0,0003). Insgésamt wurde eine deutliche Zimahme der

Festigkeit von 2,15 % (p = 0,0054) nach 6 Monaten erréchnet.

g L i Bei KRAFT und KONTROLLE wurden keine deutlichen Veriinderungen beobachtel.
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Auf Grund der _varliegenden Ergebnisse kann cinem Kraftiraining unter hochfrequenter mechanischer Oszillation eine hohe Effizienz
zugesprochen werden. Der Galileo 2000 scheint ein vielversprechendes neues Teainingssystem mit denkbarem Einsatz sowohl im Sport als
auch in-der Priivention und Rehabilitation zu sein.



