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room>55-Redakteur Daniel
Schwarzwaélder gibt Ihnen
personliche Trainingstipps,
schreiben Sie eine Mail an:
ds@room55.de

Was ist

PowerPlate???

POWERPLATE IST EIN GANZ-
KORPER-TRAININGSGERAT
FUR ALLE ALTERSKLASSEN.
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Auf der sogenannten Power- 1
Plate ist es moglich, Bauch, :
Beine, Po, den Oberkérper :
sowie die Arme gleichmaRig, )
gleichzeitig und in fast jeder :
Position zu trainieren - ste- 1
hend, kniend, liegend, sitzend :
ist egal. Die vielseitigkeit und :
Wirkungsweisen der Pow- )
erPlate ermoglichen genau :
abgestimmte Trainingspro- 1
gramme fiir jede Zielgruppe - :
far den Untrainierten genauso :
]
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POWERPI ATE G
TRAINING

Die Vorteile des Trainings mit dem neuen Fitnessgerat

INTERVIEW: Daniel Schwarzwalder FOTOS: Roman Ruster



room>55: Denise, fiir die Leser, die Dich
noch nicht kennen - stell Dich doch bitte
kurz vor!

DEeNnIse: Hallo Daniel, erst mal schon Dich
kennenzulernen. Mein Name ist Denise
Ahlers und ich habe vor vier Jahren in
meiner Heimatstadt Mainz das Studium
der Dipl. Sportwissenschaften erfolgreich
beendet. Seitdem bin ich anfangs neben-
und seit ca. zwei Jahren hauptberuflich
als Trainer und Personal Trainer tatig und
kann mit absoluter Sicherheit sagen, dass
dieser Job meine Berufung ist.

Neben Gesundheitssportarten wie Pila-
tes, Nordic Walking, Entspannungstrai-
ning sowie die klassische Riickenschule
vermittle ich auch noch eine Vielzahl von
Outdoor Aktivitaten.

Meine groflte Motivation ist es, Men-
schen zu lhren personlichen Zielen zu
flihren und deren positive Entwicklungen
zu begleiten und zu beeinflussen.

room55: Du schwérst ja auf das Training
mit der Powerplate; erkldre unseren Le-
ser doch bitte kurz die Funktionsweise
der Powerplate.

DENISE: Das ist richtig Daniel. Die Pow-
er Plate ist die perfekte Alternative zum
konventionellen Krafttraining. Das Wich-
tigste ist aber, dass ich mit meinen Klien-
ten schon groRe Erfolge erzielt habe. Nur
deshalb bin ich so liberzeugt von diesem
Gerat, dessen funktionsweise so anders
ist als die herkémmliche Art zu trainieren.
Die Power Plate nutzt das Prinzip der Be-
schleunigungstechnologie, wodurch die
natlrlichen Reflexe des Koérpers angeregt
werden. Die mechanischen Schwingun-
gen Ubertragen Energiewellen durch den
ganzen Korper. Dadurch werden 25- bis
50- Muskelkontraktionen pro Sekunde
erzeugt. Hinzu kommt, dass das Gerat
auf dreidimensionaler Ebene oszillierend
arbeitet und somit durch unterschied-
liche Positionen eine Vielzahl positiver
Kérperstimulationen auslésen kann.

room55: Warum sollte man nun darauf
trainieren?

DEenIsE: Das ist eine gute Frage, Daniel.
Die Power Plate hat mit relativ wenig Auf-
wand eine Vielzahl von positiven Effekten
auf den Trainierenden. Wer zweimal die
Woche fiir eine halbe Stunde auf der
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Daniel Schwarzwalder im Interview mit PowerPlate-Expertin Denise Ahlers

Beschleunigungsplatte trainiert, verbes-
sert nicht nur seine Muskelkraft, sondern
auch seine intramuskuldre Koordination.
Ebenfalls fordert die Plate die Gewichts-
reduktion durch eine Aktivierung des
Stoffwechsels.

AuBerdem wird bei den Massageeinhei-
ten direkt auf der Plattform am Ende
des Power Plate Trainings das Hautbild
verfeinert, da die Durchblutung in den
Problemzonen angeregt wird und der
Lymphabfluss schneller stattfindet.
Selbst die Tiefenmuskulatur, die durch
konventionelles Training nur schwer zu
erreichen ist, wird gekraftigt und macht
den Kérper in sich stabiler. Die Ubungen
sind gelenkschonend und leicht auszu-
fihren und fir jede Altersgruppe und
jedes Fitnesslevel anwendbar. Durch die
hohe Intensitdt der Vibrationen ergibt
sich gegentber herkdmmlichen Trai-
ningsmethoden eine hohe Zeitersparnis,
die gerade heutzutage fir viele Men-
schen extrem wichtig ist.

room55: Kann ich das nicht auf regula-
rem Weg erreichen? Was ist der Vorteil
zum ,normalen” Training?

Denise: Auf der einen Seite haben wir,
wie gesagt, dieses effektive Training
in kirzester Zeit. Wir ersparen uns ein

anderthalb stindiges Krafttraining mit
nur 30 Minuten auf der Power Plate. Hier
werden nahezu 100% aller Muskelfasern
innerviert, ohne dabei das Skelettsystem
zu Uberlasten. AuBerdem wird der Stoff-
wechsel nachweislich erhéht und somit
verschwinden schnell unerwiinschte
Fettpolster.

Die angenehme Massagefunktion regt
die Durchblutung an, transportiert Schla-
cken- und Stoffwechselabfallprodukte
schneller aus dem Bindegewebe, was
letztendlich zu einem verbesserten Haut-
bild fiihrt. Du siehst also Daniel, es gibt
unglaublich viele positive Nebeneffekte,
die auf den Korper einwirken, die bei
einem Krafttraining an Gerdten eher im
Hintergrund stehen.

Was gerade fir Frauen tber 30 als einer
der wichtigsten Griinde gilt, sich fur ein
Power Plate Training zu entscheiden ist
aber Folgender: Unsere Knochendichte
nimmt leider ab dem 30. Lebensjahr kon-
tinuierlich ab. Dieser Prozess ist unauf-
haltsam und kann im schlimmsten Fall zu
Deutschlands haufigster Knochenkrank-
heit Osteoporose fiihren. Etwa 6-8 Mil-
lionen Menschen sind davon betroffen
(davon 80% Frauen). Durch das Beschleu-
nigungstraining wird die Knochendichte
innerhalb eines Jahres um ca. 1% erhoht
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und vermindert somit das Risiko einer
Osteoporose Erkrankung nachweislich.
Ich finde das sagt einiges aus. Was meinst
Du Daniel?

room55: Ich verstehe! Dann gib uns
doch bitte ein paar Konkrete Tipps und
Empfehlungen zum Umgang mit dem
Gerat. Was sollte man denn beim Trai-
ning beachten?

DENISE: Zu allererst ist es sehr wichtig,
vor dem Training mit der Power Plate
genligend zu trinken. Ein halber Liter
Apfelsaftschorle ware ausreichend. Die
Kérperzellen ziehen sich aus der Periphe-
rie relativ viel FlUssigkeit, was bei schon
dehydrierten Personen im schlimmsten
Fall zu Schwindel und Kopfschmerzen
fihren kénnte.

Eine gute Einweisung ist ebenfalls extrem
wichtig, da sich das Gerat bei falscher
Nutzung als tatsachliche Waffe heraus-
stellen kann. Ohne eine exakte Korper-
haltung und die Anspannung der dazu-
gehorigen Muskulatur kann die Vibration
direkt durch den Kérper in den Kopf ge-
langen, was merklich unangenehm ist.
Deshalb entstehen leider diese Geriichte
um die Power Plate, dass ein Beschleu-
nigungstraining kleine Gehirnerschiitte-
rungen verursachen soll, die ich an dieser
Stelle gerne dementieren wiirde.
Grundlegend ist es aber, das Training am
Anfang nicht zu Ubertreiben. Man sollte
mit zwei Trainingseinheiten in der Wo-
che beginnen und erst im Fortgeschritte-
nenstadium auf drei Einheiten erhéhen.
Mehr ist definitiv nicht empfohlen und
eher kontraproduktiv als férderlich.

Alles in allem macht das Training neben
der kurzen und effektiven Trainingsmog-
lichkeit enormen SpalR im Einzeltraining
als auch in der Gruppe.

room55: Vielen Dank schon mal! Nun
verrate uns doch bitte noch die Top 3
deiner ,,Ubungscharts” und was man bei
diesen Ubungen beachten sollte!

60 room55.de EDITION 8

befestigten

Die Mutter aller Power Plate Ubungen......

Wichtig bei allen Power Plate Ubung ist, dass man eine
gewisse Grundspannung mitbringt.

Der Schwerpunkt wir nach hinten verlagert und die
Oberschenkel fast in eine parallele Position zum Boden
gebracht. Aktives Anspannen der Bauch und Gesalmus-
kulatur sowie der Oberarm- und Brustmuskulatur Idsst
auf eine sehr anstrengende Ubung schlieRen. Im Fort-
geschrittenenlevel werden die statischen Ubungen auch
dynamisch ausgefiihrt.

Trizepstraining.......

Jeder von uns hat sicherlich schon mal die klassischen Dips
ausprobiert. Auf der Power Plate werden diese zu einem
Erlebnis. Diese Ubung kann sowohl statisch als auch dyna-
misch ausgefiihrt werden, indem man mit beiden Handen
die Platte umschliefRt, die Ellenbogen gebeugt nach hinten
zeigen lasst und die Beine ausstreckt.

Schulterblattumgebende Muskula-
tur mit Bandern.......

Wihrend dieser Ubung steht man
auf der Platte und nutzt die seitlich

raining

Romboideen:

Bander. Der Oberkor-

per ist leicht nach vorne geneigt
und die Knie gebeugt. Die Ellenbo-
gen ziehen nach schrag oben und
die Schulterbldtter werden hinten
zusammengebracht.

Tiefe ,su Kniebeuge:




stipps

von Denise Ahlers

room55: Denise, nochmals vielen Dank
fiir das Interview! Eine letzte Frage: Du
arbeitest ja als Personal Trainerin — wie
kann man Dich kontaktieren?

DEnisE: Bitte, gern geschehen Daniel. Es
war mir eine grofRe Freude, eure Leser
Uber die Power Plate zu informieren.
Mein Einzugsgebiet stellt im Grunde das
gesamte Rhein Main Gebiet dar, haupt-
sachlich bin ich aber in Mainz und Wies-
baden unterwegs. Der Sport Treff Mainz
Bretzenheim bietet mir eine optimale
Moéglichkeit mit meinen Klienten sowohl
im 200 m? groRen Freihantelbereich zu
trainieren als naturlich auch auf den fiinf
Power Plates Airdaptive. Der Sport Treff

ANZEIGE:

floetchencom

aetchen.com ist eine
junge kreative Werbe-
agentur fur Medien- und
Kommunikationsdesign
mit dem Ziel, Sie mit neu-
esten Medientechnolgien

war Ubrigens eines der ersten Studios im zu bedienen.
Rhein Main Gebiet, der die Investition in
diese Gerite gewagt hat und von diesem Wir gestalten lhre Druck-
Schritt bis heute profitiert. Ein Probetrai- sachen und Webseiten
ning auf der Plate ist hier jederzeit mog- mit  originellen  Ideen,
lich. zuverl@ssig, kostengunstig
Wer sich iber mich oder mein Training - / und dabei nach kreativep
informieren moéchte hat jederzeit die Gesichtspunkten
Méglichkeit mir via Internet unter Ihren Vorstellungep:
ahlers@personaltraining-mainz.de eine
Nachricht zu schreiben.

& DS.

- webdesign

- microsites

- flashsites

- logodesign

- kinowerbung

- prinfmedien

- webhosting

- online-marketing
- eCommerce

- epapers
-web2.0

- dvd-produktion

fFlaetchen.com’

Geselischaft fir Medien- und Kommunikationsdesign mbH

flaetchen.com gmbh
obere kaiserstrake 250
66386 st. ingbert

fel: 06894-9906334
fax: 06894-9906337

Die Aufnahmen zu den Ubungen entstanden mit der freundlichen Genehmigung des Sporttreff Mainz Bretzenheim (www.sporttreff-mainz.de)




