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Icaros: Fliegendes Trainingsgerat

Die Deutsche Sporthochschule hat untersucht, ob ein Ganzkdrper-
Exergamingin der virtuellen Realitiit zu Trainings- und Therapiezwe-
cken geeignet ist

Koln, 7. Oktober 2019

Epidemiologische Studien zeigen bedeutende Zusammengdnge zwi-
schen Sitzzeitenund der Privalenz von chronischen Erkrankungen.
Dies gilt auch fiir Kinder und Jugendliche. Die fehlende Motivation
ist eines der grof8ten Hindernisse fiir kdrperliche Aktivitit. Die Lo-
sung kénnte Icaros sein: ein Flugsimulator, der in Kombination mit
Exergaming Unterhaltung verspricht und zugleich fit hdlt.

Icaros ist ein Trainingsgerdt, mit
dessen Hilfe die klassische Ubung
des Unterarmstiitzes (Plank) dyna-
mischer gestaltet werden kann, da
es beweglichist. Bewegungssenso-
ren auf dem freischwingenden Me-
tallgestell erfassen die Richtungs-
anderungen des Benutzers, der in
Bauchlage waagerechtin dem Gerdt
liegt - und libersetzen sie in eine
virtuelle Realitat (VR). Eine VR-
Brille und ein groRer Bildschirm
vermitteln das Gefiihl, wirklich zu fliegen. ,Im Idealfallkann Icaros in
der Prdaventionundin der Rehabilitation eingesetzt werden, denn so-
wohlin der Prdaventionals auchin der Therapieist die Bewegungsquali-
tat ein wesentlicher Bestandteil eines wirksamen, der Gesundheit zu-
traglichen Krafttrainings”, sagt Studienleiter Dr. Boris Feodoroff, Wis-
senschaftleram Institut fiir Bewegungstherapie und bewegungsorien-
tierte Pravention und Rehabilitation.

Erund seinTeam lieRen 33 Mdnner (alle unter 30 Jahre, BMI unter 25,
zwischen 170 und 190 cm groR) je zweimal fiinf Minuten fliegen, um
herauszufinden, welche Auswirkungen das VR-basierte Trainingssystem
auf deren Herz-Kreislauf-System hat und welches Potenzial fiir ein ef-
fektives Kraftausdauertraining besteht. Weitere Augenmerke lagen auf
Cyberkrankheitssymptomen (Bewegungskrankheit), der wahrgenomme-
nen Anstrengung und dem Unterhaltungsfaktor der Probanden.

Die Probanden flogen iiber Bergketten und sollten dabeidurch 63 Ringe
navigieren, was die Veranderung ihres Ko rperschwerpunktes voraussetz-
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te. AnschlieRend erklarten sie in Fragebogen ihre mentale, physische
und emotionale Belastung. Wahrend der Simulation wurden Herzfre-
quenz, Muskelaktivitatund Geratebewegung kontinuierlich erfasst. Acht
Teilnehmer mussten das Experiment wegen Anzeichen von Ubelkeit oder
Unbehagen, die aufdie Bewegungskrankheit hinwiesen, abbrechen.

Nach Auswertung der Ergebnisse der verbliebenen Probanden ldsst sich
feststellen: Die Teilnehmer empfanden die Fliige als sehr angenehm,
obwohlsie sie als kdrperlich sehranstrengend beschrieben. Die dorsale
Muskelkette (Nacken, Schulter, Riicken) wurde aktiviert - ein Rumpf-
krafttrainingistalso moglich. Beiallenanderen untersuchten Muskel-
gruppen lag diedurchschnittliche Aktivitdt unter 30 Prozent, was nur
fiir eine Mobhilisierung der Muskeln sorgt. Die Herzfrequenzblieb inner-
halb einerniedrigen aeroben Intensitdtsstufe (héchstens 110 bpm).
Icarosscheintalsoim Vergleichzum konventionellen Training wenig
bis gar keinen kardiovaskuldaren Nutzen zu bieten. ,Zukiinftige Ganzkor-
perkonzeptesolltensich aufdie Steigerung der dynamischen Muskelak-
tivierung konzentrieren”, so ein Fazit des Wissenschaftlers Feodoroff.
Die wichtigste Erkenntnisaus dem Icaros-Experimentistaber, dass das
neue Trainingssystem Anreize zu gesteigerter korperlicher Aktivitat
schafft. Alle wollen fliegen. Und diese Sehnsucht konnte das Vehikel
sein, das Menschenin Bewegung bringt. Feodoroff: ,Das Motivierender
Offentlichkeit zu korperlicher Aktivitdt ist wahrscheinlich eine der
wichtigsten und schwierigsten Aufgaben des Gesundheitssektors. Die
Gamifizierung von korperlicher Bewegung kann nicht nur zur Motivation
von korperlicher Aktivitat beitragen, sondern auch den sozialen Kontakt
und die Interaktion fordern.”
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