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Frank Thömmes, Jahrgang 1968, ist Diplomsportlehrer und Fußballlehrer. Als Autor liegen von ihm zahlreiche Veröffentlichungen zum Training mit dem FLEXI-BAR® und dem XCO-Trainer® sowie zur betrieblichen Gesundheitsförderung vor.

Er ist Mitentwickler von con90, einem erfolgreichen Fitnessprogramm, und verfügt über eine Vielzahl an Trainer- und Fortbildungs-Qualifikationen im Bereich einzelner Sportarten und therapeutische Zusatzqualifikationen. In seiner Akademie PERFORM SPORTS bildet er Trainer mit dem FLEXI-BAR® und weiteren Physio-Tools aus, die in ein komplexes Ausbildungssystem mit dem Schwerpunkt auf Functional Training integriert sind.
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Zu diesem Buch
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Seit über 15 Jahren arbeite ich im Rahmen von mittlerweile über 1000 Präventionskursen mit Patienten, die wegen Rückenbeschwerden professionelle Hilfe in Kursen suchen. Bereits während meines Sportstudiums habe ich die Komplexität und die damit verbundenen individuellen Schicksale kennen gelernt. Im Verlauf meiner Ausbildung zu einem der ersten Rückenschullehrer Deutschlands und später als Ausbilder für das Forum Gesunder Rücken – besser Leben e. V. ist mir auch die Diskrepanz zwischen modernen und scheinbar veralteten Therapieansätzen bei Rückenbeschwerden vor Augen geführt worden.

Die Ansicht, Bewegung in Prävention und Therapie von Rückenleiden als Maß aller Dinge anzusehen, ist in der Praxis immer noch nicht angekommen. Nach so langer Zeit muss schon die Frage erlaubt sein, wo hier das Problem genau liegt. Denn auch heute noch werde ich immer wieder mit Patienten konfrontiert, die von ärztlicher Seite nur die Therapiekette Spritzen, Tabletten und Ruhe kennen. Bewegung wird kaum empfohlen, und häufig scheint es schlichtweg zu spät oder viel zu aufwendig zu sein, mit Bewegungstherapie dekonditionierend in den Schmerzzyklus einzugreifen.

Auf der Suche nach praktischen Hilfen für Betroffene und praktikablen Programmen zur Selbstdurchführung ist mir schon vor Jahren der FLEXI BAR als Therapieansatz aufgefallen, den ich seither in allen Gruppen regelmäßig zur Anwendung bringe. Die Einfachheit in der Handhabung, die Komplexität in der Wirkung, die positiven Auswirkungen in den Bereichen Kraft, Reflexsteuerung und Koordination sowie die Anwendbarkeit im Selbsttraining zuhause in Kombination mit kurzer Übungsdauer erwies sich als schlüssiges Konzept mit Breitenwirkung gegen Rückenbeschwerden.

Daher habe ich in vorliegendem Band versucht, das gesamte Thema »Schwungstangen- und Vibrationstraining« genauer zu beleuchten. Je intensiver ich aber recherchierte und das Thema vertiefte, desto mehr gelangte ich zu der Überzeugung, dass das Thema durch den FLEXI BAR und das flankierende Konzept perfekt abgebildet wird und das Buch so auch zu seinem Titel kam.

Kurz vor Drucklegung des vorliegenden Buches hat ein großer Lebensmitteldiscounter ein sehr günstiges Schwungstangenmodell ins Sortiment genommen – ein weiteres Indiz für das gestiegene Interesse an diesem Trainingskonzept.

Jeder Leser kann gerne versuchen, die beschriebenen Wirkungen mit einem beliebigen Schwungstangen-Modell zu erreichen beziehungsweise die vorgestellten Übungen durchzuführen. Wohlgemerkt empfehle ich dies nicht, aber möglich wäre es. Aller Erfahrung nach werden die meisten Benutzer beim FLEXI BAR landen, den ich auch weiterhin in allen Kursen, vom Leistungssport über den Seniorensport bis hin zur Therapie, einsetze.

Viel Spaß beim Schwingen, Frank Thömmes, im Frühjahr 2013
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Die Entwicklung von Vibrationstraining
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Die Geschichte der Schwungstangen

Wie alt die Idee einer flexiblen, in der Hand gehaltenen Schwungstange wirklich ist, lässt sich nicht exakt festlegen. Therapeutische und wissenschaftliche Bemühungen haben den Effekt von Vibrationsübertragung auf den menschlichen Körper mittels Schwungstangen gleichermaßen beeinflusst und verschiedene Entwicklungen bis heute geprägt. Ein Abschluss dieser Bemühungen ist noch nicht in Sicht, da zunehmend Vibrationsgeräte erfunden und entwickelt werden. Im therapeutischen Bereich haben sich dabei der »Propriomed« als Schwungstange und der »Posturomed« als vibrierende Standfläche etabliert. Auf dem großen Markt der Fitnessheimgeräte und in Fitness-Einrichtungen hat dies aber nur der FLEXI BAR geschafft, der sich zur einzigen Schwungstange mit breiter Akzeptanz entwickelt hat. Der FLEXI BAR ist dabei mehr als ein Trend, denn die Einsatzmöglichkeiten nehmen stetig zu und die Wirkungsweise der Schwungstange wird von immer mehr Personengruppen wahrgenommen.

Ausgangspunkt Vibrationstraining und Physiotherapie

Unter Vibrationstraining versteht man im engeren Sinne eine Trainingsform, bei der der Übende auf einer vibrierenden Platte oder einem vibrierenden Untergrund steht. Die Vibration trifft dabei von unten auf den Körper. Ziel dieser Trainingsform ist das Stimulieren von Dehnreflexen in hoher Anzahl und die damit verbundenen Muskelkontraktionen. Bei der ebenfalls bekannten biomechanischen Stimulation (BMS) werden einzelne Muskelgruppen lokal mit aufgesetzten Vibrationsgeräten gereizt. Die versprochenen Wirkungen dieser Vibrationsgeräte gehen von Schmerzreduktion für Patienten bis hin zu Leistungssteigerungen für Sportler.

Vibrierende medizinische Hilfsgeräte haben eine längere Tradition. Schon im 19. Jahrhundert wurden in den USA Patienten mit Rückenschmerzen mit Vibrationsgeräten kuriert und vibrierende Stühle zur Behandlung von Parkinson-Patienten erprobt. Die größtenteils mit Dampf betriebenen Geräte fanden sich in großer Vielzahl auch in Europa. Von 1960 stammt die deutsche Publikation von Dr. Biermann, die den Effekt von zyklischen Oszillationen (Schwingungen) auf den menschlichen Körper beschreibt. 1970 fand diese Idee Eingang in den Bereich des Sports. Nazarow, ein russischer Mediziner, etablierte die biomechanische Stimulation (BMS) als Trainingsmethode für den Turnkader der damaligen Sowjetunion, die bis heute in der Praxis Anwendung findet. Seit Beginn des neuen Jahrtausends gibt es immer mehr Hersteller die vibrierende Standflächen und Schwungstangen für den Fitnessmarkt anbieten.

Die Wirkung des Vibrationstrainings ist wissenschaftlich noch nicht hinreichend belegt. Es existieren Studien, die häufig an Nichtsportlern durchgeführt wurden, was gute Ergebnisse begünstigt. Zudem gibt es zahlreiche nichtwissenschaftliche Studien mit widersprüchlichen Ergebnissen, meist an sehr kleinen Patientengruppen.

Verschiedene Frequenzen von Bodenplatten-Schwungstangen

Die Wirkungen schwingender Untergründe und schwingender Stangen unterscheiden sich zum Teil erheblich, vor allem dann, wenn die Schwungstange selbst in Schwingung versetzt werden muss und nicht fremdgesteuert wird. Hier liegt auch der wesentliche Unterschied in der Bewegungskoordination, da der Impuls, eine Schwungstange zum Vibrieren zu bringen, immer willkürlich gesteuert werden muss, was bei fremdgesteuerten Bodenplatten oder aufgesetzten Vibrationsgeräten nicht der Fall ist. Vibrierende Bodenplatten schwingen auch mit wesentlich höheren Frequenzen als Schwungstangen, was bei unsachgemäßer Anwendung auch gesundheitliche Risiken birgt. Von daher gibt es auch keine uneingeschränkte Empfehlung für fremdgesteuertes Vibrationstraining.

Das theoretische Gerüst der Wirkungen niedriger Frequenzen um 5 Hz (Schwingungen pro Sekunde) ist im System der posturalen Ontogenese (vgl. Seite 21) begründet. Praktisch bedeutet dies, dass diese Frequenzen die reflexartige, aktive Aufrichtung der wirbelsäulennahen Muskulatur begünstigen und somit intersegmental (zwischen den einzelnen Wirbelsegmenten, also den Wirbelkörper und den benachbarten kleinen Wirbelgelenken) ihre stabilisierende Wirkung entfalten.
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