MENSCHEN
Hilfe fuir Erdbebenopfer in Nepal:
Germaid Ponge (30) singt bei
Wohnzimmerkonzerten Songs tiber
ihren spontanen Hilfseinsatz. #20
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Neue Presse

(i[) Workout & Wohlfuhlen m

BLITZQUIZ

DSDS-Jurorin Fernanda Bran-
ddo kombiniert Capoeira, Tanz
und Fitnessiibungen. Wie heiBt
ihr lizenziertes Workout?

A. Gango
B. Gongi
C. Ginga

Lésung unten auf der Seite

Zu wenig Zeit fur Sport, keine Lust auf lange Trainingseinheiten: Viele probieren deshalb Training auf der Vibrationsplatte oder
mit Elektro-Muskel-Stimulation. Sport fur Faule? NP-Mitarbeiterin Jacqueline Wynes hat beides getestet. An einem Tag!

Hier flie3en Strom und Schweif3!

FUTURISTISCH: Fiir EMS zieht NP-Mitarbeiterin Jacque-
line Wynes eine Weste iiber und wird von Studiobetreiberin
Nadija Nasser verkabelt. Sie leitet auch die Ubungen an und

korrigiert immer wieder die Haltung.

Elektrisch: Bei ,25 Minutes™ wird der Korper verkabelt

11.30 Uhr an einem Montag-
mittag. Die Sonne knallt, der
Koérper brennt, und meine Klei-
dung ist klitschnass geschwitzt.
Was nach Urlaubsnebenwir-
kungen klingt, hat in Wirklich-
keit nur wenig mit Entspannung
zu tun. Denn die Bezeichnung
»Sschnellstes Fitnessstudio
Deutschlands” ist bei ,25 Mi-
nutes” an der MarienstraBBe
durchaus Programm. Ich
befinde mich gerade mal bei
Ubung drei meines 15-miniti-
gen Hochintensitatsworkouts
mit Elektro-Muskel-Stimulation
(EMS) und fuhle mich schon
jetzt, als hatte ich ein heftiges
halbsttindiges Training hinter
mir.

Gerade mache ich den Ski-
springer. Dabei gehe ich mit
meinen Oberschenkeln leicht in
die Hocke, driicke meine Brust
nach vorn und strecke meine
Arme aerodynamisch nach hin-
ten. Das Ganze vier Sekunden
lang halten - bis die Stromim-
pulse kurz aufhéren. Wieder
und wieder. ,,Gehts dir gut?*, will

Studioinhaberin Nadija Nasser
wahrend der kurzen Verschnauf-
pause von mir wissen. Ich besta-
tige mit einem kurzen Grunzen.
Mehr klappt nicht. Denn dann
gehts auch schon in die nachste
Anspannungsphase.

Ich gebe zu, dass ich diese
~Sportart” zuvor etwas bela-
chelt habe. Nun muss ich zuge-
ben, dass mich die Stromreize
kombiniert mit acht Ubun-
gen vom Butterfly bis zu Aus-
fallschritten doch ziemlich for-
dern. Dabei hatte ich mich in
der feuchten und verkabelten
Weste sowie den passenden
Arm-, Bein- und Po-Manschet-
ten anfangs noch ziemlich futu-
ristisch und sportlich gefuhlt.

Doch als am Trainingsgerat
die Impulsstéarken fur die einzel-
nen Korperpartien eingepegelt
werden, ist Schluss mit lustig.
Alles in und an mir scheint zu
arbeiten und zu zucken. ,,Durch
die Reize wird die Tiefenmusku-
latur am ganzen Kérper stimu-
liert“, erklart mir Nasser. Das
merke ich. Mittlerweile bin ich

bei Lektion funf - den Crun-
ches. Der Schweif3 l&uft mir
Ubers Gesicht, wahrend ich die
Bauchmuskelibungen  durch-
fuhre — und meine Magenge-
gend fuhlt sich an, als hatte
mir jemand dagegen geboxt.
Dafur hat das Zwicken am Hin-
tern etwas nachgelassen.
Immerhin. ,Irgendwann .
wird der Korper eben auch
warm*, tréstet Nasser.
Wenig spater ist es auch
schon Uberstanden. Span-
nend wars. SchlieBlich ist
die gefuhlte korperliche
Belastung deutlich héher
als beim normalen Kraft-
sport im Fitnessstudio.
Nach einer Ehrenrunde
auf dem Cardio-EMS
schale ich mich aus den
nassen Baumwollklamot-
ten und stelle mich unter
die studioeigene Dusche.
»Das hast du ziemlich gut
gemacht”, lobt Nasser
nochmal zum Abschied.

RUCKELT: Auf der Power Plate reicht nach der Korperfett-
messung (Foto links) normale Sportkleidung, der Trick ist
die vibrierende Platte, auf der Jacqueline Wynes ihre Ubun-

gen nach Anweisungen von Klaudia Stachowicz macht.

Vibrierend: Auf der ,,Power Plate” gent es an die Substanz

Erst mal das Korperfett checken:
Im Power Plate Center in der Sud-
stadt fuhrt der erste Schritt mit
nackten FuBen auf die Waage zur
Bioimpedanzmessung. Studiolei-
terin Klaudia Stachowicz erklart:
~Unser Training ist fur Leute mit
wenig Zeit oder fur Leistungs-

Das gibt mir Auftrieb fir VERSCHWITZT: Beide Sport-Lektionen sind kurz

den nachsten Test ...

- aber extrem intensiv!

sportler, die ihr Workout ergén-
zen wollen.” Bei vielen Profisport-
lern gehért die vibrierende , Kraft-
platte” zum Programm. Warum,
merkt man sofort. Die 30-sekin-
digen Ubungen auf dem Gerat
gehen ganz schon an die Sub-
stanz — vor allem die Wiederho-
lungsrunden fallen mir schwer.

Die schlimmsten der vier Ubun-
gen sind die Abdominal Crunches.
Hier muss ich mich auf die Platte
setzen, meinen Bauch anspan-
nen, die Beine in einem 90-Grad-
Winkel anheben und sie immer
wieder von mir strecken. Nach 20
Sekunden in Runde zwei mochte
ich am liebsten aufgeben — doch
Stachowicz lasst mich nicht.
,Komm schon! Nochmal bei3en*,
peitscht sie mich wie schonin den
anderen Runden an. Es hilft. Das
sich meine Beine danach wie Pud-
ding anfuihlen — geschenkt.

,Und das machen Leute mehr-
mals die Woche?*, frage ich mich
mit einem Hauch Selbstmitleid.
Machen sie. Immerhin bietet das
Studio mehrmals taglich ver-
schiedene Kurse fir diverse Leis-

tungslevel an. Dass die Sport-
ler in den 20-minutigen Einhei-
ten bis zum Schluss mitziehen,
durfte vor allem an Trainerin Sta-
chowicz liegen. Sie feuert an, weif3
aber auch, wann es bei mir gut ist.
Nach einer weiteren kérperlichen
Grenzerfahrung, bei der nicht nur
die Platte, sondern auch noch
zwei im Gerat integrierte Gum-
mibénder zum Einsatz kommen,
hat sie mit mir ein Einsehen. ,0.k.,
jetzt kommen die Massagelibun-
gen“, heitert sie mich auf. Fir mei-
nen vibrationsgeschundenen Kor-
per ist das eine reine Wohltat. Lei-
der geht die Zeit zu schnell vorbei,
nach insgesamt 15 Minuten ist
das Probetraining beendet.

,Hat es denn SpaB3 gemacht?”,
fragt mich Stachowicz. Das hat
es sogar — auch wenn der innere
Schweinehund manchmal ziem-
lich gelitten hat. Vorerst bleibe ich
trotzdem bei meinem klassischen
Lauf- und Krafttraining. Aber der
nachste Kampf um die Bikinifigur
kommt bestimmt. Und wer weif3
schon, wie knapp dann die Zeit
dafur ist?

Einanderer Wee™ - aber kein Ersatz for Ausdauersport

Die NP sprach mit Torge-Christian
Wittke (38), Sportwissenschaftler
an der Medizinischen Hochschule,
Uber EMS und Vibrationstraining.

VON JACQUELINE WYNES

Wie funktionieren Power Plate oder
die Elektro-Muskel-Stimulation?

Bei Power Plate arbeitet der Kérper
gegen die Vibrationen der Platte -
und zwar mit Muskelanspannung
und -entspannung. Wir haben eine
Ansammlung von ganz vielen Kon-
traktionen und Relaxationen der

ningsmethoden wirklich?

gar keins.

Muskeln, und dadurch kommt die-

ser Trainingseffekt zustande. Beim
Elektro-Stimulationstraining reagie-
ren unsere Muskeln auf kurzzeitige

elektrische Reize, die von auBen auf-
gebracht werden. Dabei spannen sie
sich an und entspannen sich wieder.
Das Prinzip wird gerne als Innovation
beworben, obwohl schon Bruce Lee
damit gearbeitet haben soll.

Wie wirkungsvoll sind diese Trai-

Ich personlich finde, es ist ein ande-
rer Weg, und ich sehe das Ganze
eher als zusatzliche Trainingsmaf-
nahme. Dabei muss man naturlich
sagen: Jedes Training ist besser als

Gibt es Trainingsziele, die so
besonders gut erreichbar sind?
Durch den Einsatz von EMS wird

Beide Methoden werben offensiv
mit dem Faktor Zeitersparnis ...

Es gibt einige aktuelle Studien,
die scheinbar belegen, dass beide
Methoden eine erganzende Alterna-

bereits in einigen Reha-Zentren ver-
sucht, den Muskelstatus von Patien-
ten, die léanger im Bett liegen, zu
erhalten. Durch die Anwendung von
Vibrationstraining wird versucht,
den altersbedingt fortschreitenden
Abbau von Muskulatur einzudéam-
men und entgegenzuarbeiten. Durch
eine an den Leistungsstand ange-
passte und kontrollierte musku-
lare Druck- und Zugbelastung kann
unter Umstanden auch die Gefahr
von Osteoporose gesenkt werden.

ningsreize.

ningsmethoden?

tive zum althergebrachten Krafttrai-
ning werden kénnten. Die Muskeln
werden aber sicherlich nicht doppelt
so schnell aufgebaut. Zudem warnen
Experten sicherlich zu Recht, dass
sich unerfahrene Einsteiger tberfor-
dern und somit verletzen kénnten.
Muskelkater resultiert aus Verlet-
zungen kleinster Strukturen im Mus-
kel und folgt oft auf intensive Trai-

Wie gesund sind diese Trend-Trai-

Ich wirde sie keiner Person emp-
fehlen, die noch nie Sport gemacht
hat. Wer seinen Korper durch ein
Couchpotato-Dasein oder eine lange
Krankheit nie wirklich gefordert hat,

kann durch das Training struktu-
relle Verletzungen erleiden. Sollten
bereits Schwierigkeiten oder Verlet-
zungen im Bereich der Halswirbel-
saule bestehen oder der Sportler
Uber keine gute Stabilisierung des
Rumpfes verfligen, dann kann das
Vibrationstraining bei bestimmten
Ubungen das Ganze noch verschlim-
mern. Eine absolute Kontraindika-
tion bei EMS ist das Vorhandensein
eines Herzschrittmachers, weil die
elektrischen Impulse wahrend einer
Trainingseinheit auch Auswirkungen
auf dessen Funktion haben kénnen.

Kénnten EMS oder Power Plate
Lauftraining ersetzen?
Beide Sportarten sind ein Stiick weit

passiv, im Fokus
steht der Mus-
kelaufbau. Beim
Laufen wird die
Ausdauer  ver-
bessert. Wir trai-
nieren beim Lau-
fen den wichtigs-
ten Muskel, den
wir haben — das
Herz! Die Herz-

dauertraining.

frequenz steigt weder beim Vibrati-
ons- noch beim EMS-Training konti-
nuierlich so hoch an wie beim Aus-

Wem wiirden Sie diese Trainings-
methoden empfehlen?
Leuten, die ihren Koérper kennen,

... wohlgeformte Popstars schon
optisch ein Anreiz furs Fitness-Training
sind. Wenn sie dann auch noch wie Ellie
Golding (28, ,,Love me like you Do*)
zusammen mit dem ,,Nike + Training
Club” ein 15-miniitiges Cardio-Work-
out auf den Markt bringen, sind Fans
garantiert nicht zu stoppen. Das Pro-
gramm ,,Get lean” (,Werde schlank")
gibts als kostenlose App Uber
www.nike.com

... wir die Vor-

teile des klei- =)

nen Kélte- - “\
einbruchs im -/ .
August genie- :
Ben: Wir kon-
nen uns ganz
viel Zeit las- :
sen beim % 4 o ’?‘
Eisessen! b g ) W
Bei gerade
mal 19 Grad
muss man
keine Angst
haben, dass die Kugel Vanille schneller
schmilzt, als wir schlecken kénnen.

... Wir uns vornehmen, im Urlaub ganz
viele Postkarten an die Liebsten zu
schreiben. Mit Stift und personlichen
Worten! Das
macht den
Daheimge-
bliebenen
viel mehr
Freude als
eine Whats
App mit
Strandfo-
tos.
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INFO

025 Minutes (MarienstraBe 52-54,
Telefon 0511/85 06 25 22): Dieses Stu-
dio arbeitet mit Elektro-Muskelstimu-
lation (EMS). Beim konventionellen
Training werden Muskeln Uber Signale
vom Gehirn gesteuert, um Kontrak-
tion auszulésen. EMS gibt zusatzliche
Impulse von auBen. AuBerdem wird die
Durchblutung angeregt, das strafft das
Hautbild und kann laut Anbieter Cellu-
lite verringern. Das Probetraining kos-
tet 25 Euro. Die Zehnerkarte gibt es fur
299 Euro, Jahresmitgliedschaften kos-
ten 79 bis 119 Euro — im Starter-Set
sind ein Shirt und eine Hose fur das
Training dabei. Die Kleidung kann flr
2,50 Euro auch ausgeliehen werden.

www.25minutes.de
O Power Plate (AlimerstrafRe 10, Tele-
fon 0511/80601056): Ubersetzt
bedeutet der Name ,Kraftplatte”.
Durch ,multidimensionale Beschleu-
nigungen” werden laut Anbieter bis zu
2400 Muskelkontraktionen pro Minute
aktiviert. Im Studio in der Sudstadt
ist das Probetraining kostenlos, eine
Mitgliedschaft fur zwei Einheiten pro
Woche kostet 49 Euro im Monat. Die
Plates stehen in Hannover auBerdem
in diversen Fitness-Studios und Reha-
Praxen. www.powerplate-hannover.de

SKEPTISCH:
Sportwis-
senschaftler
Torge-Chris-
tian Wittke
von der MHH.

schon Sport machen und das Trai-
ning zusatzlich zu Ausdauersport
ausliben. Man sollte darauf achten,
dass der Trainer in der Lage ist, kor-
perliche Leistungsfahigkeiten einzu-
schéatzen und bei Bedarf die Belas-
tung hoch- oder - fast noch wichti-
ger — herunterzuregulieren.



