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Hintergrund

Krafttraining aufinstabilen Unterlagen oder mit in-
stabilen Gerdten wird im Leistungssport eingesetzt,
um das neuromuskuldre System auf unerwartete
Storungen des Korpergleichgewichts durch unvor-
hersehbare Anderungen in den Umweltbedingungen,
wie etwa rutschige Oberflichen, Wind, Wellengang
im Wassersport oder gegnerisches Angriffsverhalten
im Spiel- und Zweikampfsport vorzubereiten. Auch
fiir dltere Menschen bietet ein solches Krafttraining
Vorziige, um etwa instabile Korpergleichgewichts-
lagen zu vermeiden und ein mégliches Sturzrisiko
zu verringern.

Dieses narrative Review hat zum Ziel, den spezifi-
schen Nutzen eines Krafttrainings auf instabilen
Unterlagen oder mit instabilen Geréten, das als
Metastabilitatskrafttraining (MKT) bezeichnet
wird, fiir dltere Menschen aufzuzeigen. Ein MKT
wird in metastabilen Korpergleichgewichtslagen
durchgefiihrt. Diese liegen in einem Kontinuum
zwischen stabilen und instabilen Gleichgewichtsla-
gen (Abb. 1). Wihrend ein typisches Krafttraining
an Maschinen in einem relativ stabilen Gleichge-
wichtszustand erfolgt, wiirde das Heben von Han-
teln auf einem Schwebebalken im Gegensatz dazu
in instabilen Gleichgewichtlagen vonstatten gehen.
Kraftiibungen in metastabilen Gleichgewichtslagen
liegen dazwischen, wobei die Ubenden wiihrend der

Ausfithrungen fortwéahrend Gleichgewichtssto-
rungen unterworfen sind und sich darum bemii-
hen, das Korpergleichgewicht aufrecht zu erhal-
ten. Dem menschlichen Bewegungsapparat steht
hierfiir ein abgestimmtes Zusammenwirken von
lokomotorischen Muskeln, stabilisierenden Mus-
keln, elastischen Struktureigenschaften des Bewe-
gungsapparates sowie verschiedenen Muskel- und
Sehnenreflexen zur Verfiigung, um den metastabilen
Gleichgewichtszustand beizubehalten.

Vorgehen

Dem Review liegt eine Literaturanalyse solcher Stu-
dien zugrunde, die die Auswirkungen eines MKT mit
denen eines herkommlichen Krafttrainings (KT) ver-
gleichen. Es wird dabei herausgearbeitet, dass ein
MKT a) fiir den Einsatz bei dlteren Menschen sicher
ist, sofern es sorgsam und systematisch eingefiihrt
und iiberwacht wird, b) bei vergleichbar grolen
Kraftzuwéchsen weniger hohe Lasten erfordert und
groflere Gelenkflachen beansprucht als ein KT auf
stabilen Unterlagen, c) grof3ere Verbesserungen in
der funktionellen Mobilitéit, dem Gleichgewichts-
vermdgen und der Schnellkraft herbeifiihrt, d) eine
Moglichkeit zur Kréaftigung der stabilisierenden
Muskulatur bietet, deren Kraftverlust mit einem
hoéheren Sturzrisiko in Verbindung steht, e) eine
Stabilisierung des Gangverhaltens bewirkt und da-
her gleichfalls vor Stiirzen schiitzt, f) die kognitive
Leistungsfahigkeit optimiert und dabei die Angst,
zu stiirzen, vermindert sowie die exekutiven Funk-
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tionen verbessert. Studien zeigen
zudem, dass sich ein MKT auch bei
Parkinsonpatienten positiv auswirkt
und im Vergleich zu einem herkémm-
lichen KT groéfSere Verbesserungen
zeigt. Ein Krafttraining in metasta-
bilen Gleichgewichtslagen konnte
daher eine wichtige Ergdnzung in
Korperertiichtigungsprogrammen
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und ein metastabiles Gleichgewicht aufrecht zu erhalten.
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Kontinuum von menschlichen Kdrperbewegungen in metastabilen Gleichgewichts-
lagen. Metastabilitét: Eigenschaft von dynamischen Systemen, die iiber innere Pro-
zesse und Mechanismen verfiigen, um Gleichgewichtsstdrungen zu kompensieren

von dlteren Menschen darstellen. B
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