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Geschiittelt, nicht gertihrt

In zehn Minuten zum Traumbody: Die Power Plate
verspricht straffere Haut, weniger Cellulite und
mehr Muskeln bel minimalem Aufwand. fem.com
hat's getestet.

Klingt wie ein Marchen: zweimal die Woche zehn
Minuten ordentlich durchritteln lassen, und dann hat
man das Fitnessprogramm hinter sich. So verspricht
es zumindest das Training mit der Power Plate.

Die Technologie geht aufeine Erfindung in der
russischen Raumfahrt zurlck - die Kosmonauten
hatten bel langeren All-Aufenthalten Probleme mit
lhren Muskeln und Knochen. Um dem
entgegenzuwirken, arbeiteten sie mit einer
Beschleunigungstechnologie, mit der sie die Muskeln
fit hielten und langer im All blelben konnten

1999 entdeckte ein niederlandischer Olympiatrainer
die Technologie, zunachst nur fir seine Sportier und
schlieBlich fir Jedermann. Seitdem gibt es begeisterte
Power-Plate-Nutzer - zum Allerwelts-Sportgerat ist es
jedoch nicht geworden

fem.com hat die Power Plate ausprobilert

Durchrittein lassen und gut ist's: Training mit der Power Die Power Plate ist ein Riesenungetiim, das aussieht
Plate verspricht einen Traumkrper in zehn Minuten. wie ein Laufband. Die Trainerin im Studio erklart, wie

Foto: Power Flate das Gerat funktioniert: Durch die Beschleunigung der
Power Plate werden intensivere Muskelreflexe
erzeugt, als bei einem normalen Training. Durch die
Intensitat kdnnen fast alle Muskeln aktiviert und
trainiert werden. In wenig Zeit werden sie maximal
beansprucht.

Man macht Muskelubungen fur circa 30 Sekunden (fur
Geubte steigt die Dauer), bei denen man einen
bestimmten Bereich trainiert. Also zum Beispiel fur
den Bauch verharrt man 30 Sekunden in einer
Sit-Up-Stellung (nur die Beine liegen auf der
Oberflache auf) und lasst sich dabei ordentlich
durchruttein

Es brennt ordentlich

Normalerweise sind 30 Sit-Ups kein Problem fur
meine Bauchmuskeln - nach 30 Sekunden Schutteln
wird's allerdings eng: Es brennt ordentlich

Immer dabei: ein Personal Coach, der darauf achten
soll, dass die Partien auch wirklich angespannt sind
=0nst kann es durch die starken Erschutterungen zu
elenkschaden und Schwindelgefuhlen kommen
VWer nicht anspannt, hort die eigenen £Zahne Klappemn,
und die Wirkung durfte gleich null sein

Das Gerat sieht ziemlich unflexibel aus, man kann
aber Ubungen fur alle Karperstellen machen, auf dem
Bauch oder Riicken liegend oder sitzend. Nach den
Anspannungsibungen gibt es noch eine
Massage-Einheit. Die Beine auf die Platte legen und
durchritteln lassen - klingt langweilig, aber 30
Sekunden entspannen mehr als 20 Minuten Massage
Die Beine liegen auf der Schuttelfiache und die
Trainerin druckt sie sanft auf - herrlich!

Eigentlich wollte ich danach meine Sachen packen
und eine Runde jogaen gehen - aber meine Beine
sind anderer Meinung: Sie streiken. Die Power
Plate-Aktion war anstrengender als gedacht

Auch wenn ich meine Muskeln splre wie nach einer
halben Stunde Workout im Fitness-Studio, fehlt mir
nach den Power-Plate-Ubungen etwas: Ich habe nicht
geschwitzt und dabei nicht abschalten konnen. Fur
alle, die beim Sport nicht nur ihren Korper stahlen
wollen und das Training an sich genielien, ist die
Power Plate nichts



