Die Sporteinheit fiir zwischendurch

Schick und Schon: Straff und fitin 15 Minuten — Zwei Trainingsmethoden flir ganz Schnelle

Das klingt traumhaft. In kurzer
Zeit mit wenig Aufwand einen
straffen Kérper, keine Riicken-
schmerzen, mehr Kraft und Aus-
dauer. Zwei Methoden - die
Power Plate und EMS-Training
—versprechen diesen Erfolg.

ULRIKE SCHLEICHER

Ulm. Kirperliche Fitness, schlank
und straff - wer dieses Ziel halten
oder erreichen will, muss etwas da-
fiir tun. In der Regel heifit das min-
destens zweimal wichentlich fr
wwei Stunden ins Fitness-Studio ge-
hen, kilometerlanges  Joggen bei
Wind und Wetter, elsernes Yoga
oder Pilates. Das aber ist nichi jeder-
manns Sache. Und ganz abgesehen
vom inneren Schweinehund, der be-
siegt werden muss, spielt bei vielen
der Zeitaufwand eine groBe Rolle.

Es gibt jedoch Alternativen, die
in Ulm und der Region angeboten
werden. Zwel werden hier vorge-
stellt. Beide treffen hervorragend
den Zeitgeist, weil sie gute Erfolge
erzielen und das mit einem Zeitauf-
wand von rund 20 Minuten, Das
eine ist die Power Plate - eine dreldi-
mensional vibrierende Platte, die
den ganzen Kirper trainiert, Das an-
dere heifft Elektro-Myo-Stimula-
tion (EMS), ebenfalls ein Ganzkér-
pertraining, das auf Stimulation der
Muskulatur durch elektrische Im-
pulse basierl, Beide Geriite, das zei-
gen Studien, verstirken den Trai-
ningseffekt um ein Vielfaches. Doch
von selbst geht auch hier nichis:
Der Sportler muss auf jeden Fall
was tun und kommt dabei ganz
schiin ins Schwitzen,

Das ,Good Vibrations-Institut”
am Miinsterplatz arbeitet mit der
Power Plate. DrauBen spricht ein
Werbeplakat vor allem Frauen an,
die mit Cellulite zu kimpfen haben:
o«Wer wird denn gleich®, heifit es da

Schick und Schon: Schnell %it'

Immer sam.stag;wldmnn wir uns in der
Seriz , Schick und schon® all dem, was
das Alltagsgrau bunt macht. Wir beschrei-
ben die schanen Dinge des Lebens, gehen
schicken Trends nach und stellen beson-
dere Liden vor Heute: Wie man auch mit
wenig Zeitaufwand fit bleiben und auch
werden kann.

Keinen Rettungsring haben, rank und
schiank sein. FOr diese Ziele muss man viel
Zeit aufwenden. Die neuesten Angebote
Miha-Bodytec und Power Plate verspre-
chen feste Muskeln, lokalen Fettabbau und
Rundumfitness in hochstens 20 Minuten.
Dred kleine Studios haben wir getestet,

und man sieht eine Frau, die dem
unangenehmen Phiinomen mit
dem Messer zu Leibe ritcken will,
Drinnen versuchen filnf ausgebil-
dete Trainerinnen dies zu verhin-
dern. Sie kiimmern sich individuell
um die Kunden - egal ob Frau oder
Mann. ,Das Training auf der Platte
sollte nicht allein durchgefithrt wer-
den®, sagt Geschifisfithrerin Bar-
bara Wanko. Werden die Ubungen
falsch gemacht, kénne man Scha-
den anrichten,

Das Power Plate sieht aus wie ein
Stepper mit Haltegriff. Die Platte be-
ginnt zu rltteln. Wichtig ist, die
Knle gebeugt zulassen und die Mus-
keln anzuspannen®, weist Trainerin
Petra Class an. Stimmt. Wenn man
das nicht machi, brummt es gewal-
tig bis in den Kopf. Jede Ubung dau-
ert 30 Sekunden und wird zweimal
wiederholt. Trainiert wird alles:
Beine, Bauch, Po, Arme. Petra Class
erklirt ihren Kunden, wie die Ubun-
gen auszufithren sind und korri-
giert sofort, wenn etwas falsch liuft.
Nach rund fiinf Minuten beginnt
man zu schwitzen und merkt auch,
wie angestrengt die Muskeln arbei-
ten miissen. ,Es ist einfach genial”,
ergihlt eine Kundin, die das ITrai-
ning seit mehr als einem Jahr
macht. Zum einen die zentrale Lage
des Studios, dann die kurze Trai-
ningszeit. Zum anderen habe sie
wieder Muskeln, -ihre Rickenbe-
schwerden seien besser und sie
fiihle sich rundum wohl.

Immer hiufiger in Kur-Kliniken,
Physiotherapiepraxen, in Fitness-
Studios und als Trainingsgerit bei
Profi-Sportlern sind die so genann-
ten EMS-Geriite zu sehen. Neben
der Steigerung der Kraft und Aus-
dauer belegen Studien der Uni Bay-
reuth etwa, dass vor allem Riicken-
probleme verschwinden, Und auch
in der Rehabilitation nach Operatio-
nen ist das Training erfolgreich.

In der Herdbruckerstrafe in Ulm
bietet Diplomsportler Mathias
Schmid in der ,Sportbeutique N1”
diese Trainingsmethode an, Reiner
Zeitaufiwand 15 Minuten, einmal
die Woche, Schmid betreut zwei
Kunden gleichzeitig. Die Ubungen -
ebenfalls filr alle Korperpartien -
werden mitangespannter Muskula-
tur und sehr konzentriert ausge-
flibrt. Das Eribbeln am Kirper,
von den elektrischen Impulsen her-
rithrt, ist nicht unangenehm, Aller-
dings dreht Mathias Schmid mit
Dauer der Trainingseinheit die Fre-
quenz htther, Ahnlich wie bei der
Power Plate merkt man auch hier
schnell, wie anstrengend die Ubun-
gen sind.

Seine Kunden sind jeden Alters,
sagt Schmid. Darunter seien viele,
die noch nie oder schon lange kei-
nen Sport mehr gemacht haben,

Pewer Plale Vbrallon beansprucht alle Muskeln
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In der Sportboutique trainieren die Kunden kurz und intensiv mit dem EMS. 15 Mi-
nulen dauert eine Einheit. Rechts bereitet Silvia Deckenhoff Ulrike Scherer-Maier

fur das Muskeltraining dber elektrische Impulse vor.

Fotos: Qliver Schulz

«Die freuen sich, dass der Zeitauf-
wand so gering ist und trotzdem
was dabei herauskommt.”

Auch beruflich decken die Kun-
den jedes Spektrum ab: Geschifts-
leute, die in der Mittagspause kom-
men, Angestellte nach Feierabend,
Miltter, Rentner — hier findesichal-
les wieder. Ein 33-j#hriger Angestell-
ter trainiert seit einem halben Jahr.
Fiir ihn ist es genau das Richtige.
+Mehr als einmal in der Woche die
15 Minuten will ich nichts ma-
chen.” Zuvor habe er nie Sporl ge-
triecben, dann begann er an be-
stimmten Stellen zuzunehmen, au-
Berdem hatte er Verspannungen.
Beides habe er jetzt im Griff,

Kunden von Jung bis Alt hat auch
Diplom-Fitness-Piddagogin - Silvia
Deckenhoff. Sie bietet das EMS-Trai-
ning mit dem Miha Bodytec-Geriit

Schwitzen fiir den
Erfolg: Ganz von
allein geht nichts

inihrem kleinen Studio in der Platz-
gasse in Ulm an. Neben der 15-Mi-
nutenvariante allerdings zusitzlich
in einer erweiterten, sehr umfassen-
den Form. Denn an dem Geriit gibt
esbeiweitem nicht nur cine Pulsire-
quenz, sondern viele verschiedene.
So lisst sich beispielswelse ein extra
Cellulite-Stoffwechsel-Programm
wiihlen, eines fiir die Schnellkraft,
eines fiir Ausdauer, Herz-Kreislauf-
Training und anderes. Es gibt auch
Impulse fir die Entspannung da-
nach, die Silvia Deckenhoff fiir
ebenso wichtig hilt.

Unter ihrem aufmerksamen Auge
trainiert der Kunde abwechslungs-
reich mit Hanteln, Gummiband,
Pads, macht Bauchmuskeliibungen
auf einer Matte und steht auf flexi-
blen Unterlagen. Letztere etiva hel-
fen die kleinen innenliegenden Mus-
keln aufzubauen - ,das triigt zur Sta-
bilisierung des Korpers bei"; erkldrt
se.

Das kann cme T2- jﬁhrige Kundln

stiitigen.
'[iglgnce sol wiedet gulhlral,
v sagl sie.-Abgesehen d

dass sie nach Jahren mit Problemen
in der Schulter nun schmerzfrei
und beweglich sei. Sie lobt auch die
perfekte Betreuung: ,Frau Decken-
hoff geht nichts raus,"

Beide Trainingsmethoden sind
nicht billig, vor allem weil die Be-
treuung individuell ist. Eine 15-Mi-
nuten-Einheit bei Silvia Deckenhoff
kostet 18 Euro (ohne Verirag), bei
Mathias Schmid mit einem 12 Mo-
natsvertrag kostet sie 19,90 Euro.
Trainieren bei .Good Vibrations”
mil Jahresvertrag kostel monatlich

119 Euro.



