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room55-Redakteur Daniel 
Schwarzwälder gibt Ihnen  

persönliche Trainingstipps,  
schreiben Sie eine Mail an:  

ds@room55.de

Zum einen haben sich die Übungen 
mittlerweile so stark modifiziert, 
dass sich neben diversen Kleingerä-

ten auch schwere Hanteln in das Training 
integrieren lassen, zum anderen kommt 
zu dem bereits erwähnten minimalen 
Zeitaufwand noch ein maximaler indivi-
dueller Trainingserfolg hinzu, der gerade 
Männer interessieren sollte 
Denise Ahlers, Personal Trainerin aus 
Wiesbaden, arbeitet mit gestressten Ma-
nagern vor, während oder nach einem 
harten Tag. Ziel ist es, Lebensqualität  

zurückzugewinnen und ausgelaugte Kraft- 
reserven wieder neu zu füllen. 
Während ich ein schweißtreibendes 
Training mit Denise auf der Power Plate 
absolvierte, klärten wir grundlegende so-
wie sehr spezielle Fragen rund um dieses 
effiziente Trainingsgerät.     
Fakt ist definitiv Folgendes: Das Power 
Plate-Gerät besteht aus einer dreidi-
mensional arbeitenden Platte, die 30 
bis 50 Mal pro Sekunde vibriert. Indem 
die Vibrationen auf die Muskeln übertra-
gen werden, wird die Tiefenmuskulatur  
aktiviert und so der ganze Körper inten-
siv gekräftigt und geformt. Eine rasche 
Steigerung der Durchblutung, Ankurbeln 

des Stoffwechsels, Verbesserung der 
Beweglichkeit und Muskelstraffung bzw. 
-aufbau sind das Ergebnis. Ebenfalls Fakt 
ist: Frauen fühlen sich von dem Gerät 
und seiner Wirkung förmlich angezo-
gen. Aber warum geht es den Männern 
nicht ähnlich? Auch sie setzen auf gutes 
Aussehen, Sportlichkeit und effizientes 
Training. Wer im Job viel Zeit investiert, 
profitiert von einem Workout, das neben 
einem schnellen Erfolg hinsichtlich indivi-
duell gesteckter Ziele auch Entspannung 
und dabei wenig Aufwand bedeutet. 
Gerade wer viel und hart arbeitet, sollte 
in seinen Körper investieren und ihn fit 
halten, damit er weiterhin leistungsfähig 
bleibt und den stressigen Manageralltag 
spielend bewältigt. 
Power Plate Personal Trainerin Denise 
Ahlers verspricht schon mit jeweils einer 
halben Stunde Power Plate-Training an 
drei Tagen in der Woche einen spür- und 
sichtbaren Erfolg. Somit lässt sich dieses 
Workout optimal in die terminreiche Wo-
che integrieren, ist wetterunabhängig 
und lädt nach dem schweißtreibenden 
Training sogar noch zu entspannenden 
Massageübungen ein. 

Was bietet die Power Plate den gestressten Managern eigentlich wirlich? Wie oft 
haben wir es schon so oder ähnlich gehört und gelesen: „Die große Zeitersparnis beim 
Training und schnelle Ergebnisse sind ausschlaggebend für die steigende Nachfrage 
nach dem Marktführer unter den Vibrationsgeräten“. Aber jetzt muss ein neues Argu-
ment her, warum „MANN“ nicht auf das harte Workout auf der Plate verzichten kann.



EDITION 11 room55.de  49    

Während meines harten Trainings mit 
Denise erfuhr ich einiges, was mir in 
diesem Kontext noch nicht bewusst war. 
Aus einem Pool von Übungen möchte 
ich folgende vorstellen, die mir beson-
ders aufgefallen sind:

Auch wenn es auf den ersten Blick nicht sehr anstrengend aussieht: Der Schein 
trügt! Bei dieser Kombinationsbewegung werde ich Zeuge von einer Verbindung von 
hartem Hanteltraining mit koordinativen Elementen, was für mich als Kraftsportler 
sehr spannend ist. Die Übung trainiert optimal den Schultergürtel, ohne die restlichen 
Muskulatur zu vernachlässigen. 
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Bei der nächsten Übung nehmen wir ein anderes Kleingerät hinzu. In diversen Kurspro-
grammen oft genutzt, verschafft mir das Tube heute ein komplett anderes Gefühl der An-
strengung. Hier wird explizit auf den Trizeps eingegangen und zusätzlich wird die  vordere 
Oberschenkelmuskulatur sehr gut angesprochen.

Liegestütze hat wohl jeder von uns schon mal mehr oder weniger intensiv ausge-
führt und weiß, dass Sie im untrainierten Zustand zur wahren Qual werden können. 
Auf der Power Plate wird dieses Gefühl natürlich nicht besser. Ganz im Gegenteil! 
Was aber einen sehr positiven Aspekt darstellt ist, dass die koordinativen Fähigkei-
ten effektiver geschult werden. Nach spätestens 6 Wochen stellt sich eine messbare 
Kraftsteigerung ein, die sich im Alltag spürbar über mehr Power umsetzen lässt.
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Eine der letzten Übungen, die Denise mir  
vorgestellt hat, ist eine Übung aus der klassi-
schen Rückenschule. Modifiziert durch die am 
Rand der Power Plate befestigten Haltebän-
der wird das Ganze zu einer Gleichgewichts-
herausforderung par excellence. Durch den 
starren Druck nach oben erhöht sich die 
Beanspruchung auf die autochtone Rücken-
muskulatur sowie auf die Koordination. Die 
gesamte Rumpfmuskulatur wird beansprucht 
und schützt den Vielsitzer vor degenerativen 
Wirbelsäulenbeschwerden.

Mein Fazit zu dieser heutigen Manager Lebensstilanalyse fällt folgendermaßen aus: 
Denise hat mich regelrecht davon überzeugt, dass das Training für das männliche Geschlecht immense Vorteile hat. Also ist die 
Plate keineswegs ein Gerät ausschließlich für Frauen, sondern bringt auch Männern etwas! Gerade diejenigen, die durch be-
rufliche Verpflichtungen wenig Zeit haben, sollten die Vorteile dieses High-Tech-Geräts für sich nutzen. Wer sich selbst ein Bild 
machen möchte oder Fragen hat, kann sich direkt an die Fachfrau wenden: 
ahlers@personaltraining-wiesbaden.de oder ruft an unter: 0611/3601211.


