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TRAINING

EMS-TRAINING

_UN

Schlank und fit in 20 Minuten. Das hort sich gut an.
EMS-Training ist ein Top-Trend in den Fitnessstudios
der Republik. aktivLaufen macht den Selbstversuch.

AufBenstehende wiirden beim Anblick von
Menschen in hautengen Anziigen, eingeschniirt
in eine Weste, aus der Kabel herausfiihren,
dabei seltsame Ubungen durchfiihren, sehr
wahrscheinlich lauthals anfangen zu lachen.
Zudem sehen die ausgefiihrten Bewegungen
nicht besonders anstrengend aus. Dies zaubert
das néchste Fragezeichen auf die Stirn des
Betrachters: Warum um alles in der Welt sieht
der SWAT-Typ im Ballettanzug eigentlich so
angestrengt aus, wie kann bei dieser Art der
Nichtbewegung tiberhaupt ein Tropfen Schweif3
flieBen? Weit gefehlt, meine Damen und Herren,
willkommen in der Welt der Elektronischen
Muskelstimulation, kurz: EMS.

WAS GENAU ISTEMS?
Die Form des Trainings stammt urspriinglich
aus dem Reha-Sport. Dort eingesetzt, hilft es

Kraft und
Stabilitat

werden
trainiert.
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Menschen mit einer eingeschrénkten Bewegung
bei der Unterstiitzung des Kraftaufbaus. Uber
elektrische Impulse werden bei dieser Form
des Trainings Muskeln stimuliert. Dies wird
normalerweise iiber das Gehirn gesteuert. Von
dort wird auch bei einem normalen Fitnesstrai-
ning ein elektrisches Signal an die Muskeln
geschickt, die wiederum tiber die Nerven das
Signal bekommen, sich zusammenzuziehen.
Wihrend des EMS-Trainings werden nun
Elektroden von auflen auf die Haut bzw. die
hautenge Funktionswésche gebracht. Zusétzlich
wird der Sportler in eine Weste eingeschniirt,
die zuvor mit Wasser eingespriiht wurde, so
dass der Strom besser an die Muskeln geleitet
werden kann. Samtliche Elektroden sind mit
einer Art Steuerungseinheit verbunden, tiber
die die Stromzufuhr wihrend es Trainingsbe-

triebs gesteuert werden kann. Das hort sich »

oktivLaufen
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Die Starke der Thomas Berger

Stromimpulse kann
individuell eingestellt
werden.

DASIST
EMS-
TRAINING

Die Abkurzung EMS steht fur
Elektro-Myo-Stimulation - mittler-
weile hat sich der Begriff Elektro-
muskelstimulation durchgesetzt.

Entspannung Jens Vatter
nacl'! d.em erklairt die Das Prinzip hinter dieser Form des
P Training. Vorziige Trainings ist denkbar einfach: Bei
& von EMS. korperlicher Anstrengung leiten

unsere Nerven elektrische Impulse
vom Gehirn an unsere Muskeln
weiter. Die Muskeln ziehen sich
daraufhin zusammen, sie kontra-
hieren. Beim EMS-Training werden
diese Kontraktionen durch die am
Korper befindlichen Elektroden
ausgeldst - Strom wird direkt an
die Muskeln weitergeleitet und

gelangt in die tieferen Muskel-
schichten. So wird auch die tiefe
Muskulatur erreicht, die im Alltag
haufig vernachlassigt wird.

oktivLaufen
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Gute Stimmung vor
dem Training: Die

Westen miissen gut
befeuchtet werden.

Die Elektroden
werden am
Korper
befestigt.

aufwendig und etwas ,spacig” an. Ist es im
ersten Moment auch: Die enge Weste ldsst einem
kaum Luft zum Atmen. Doch dies ist zunéchst
das geringere Problem. Sobald Strom auf die
mit den Elektroden verbundenen Korperteile
geleitet wird (Oberarme, Po, Riicken hinten,
Seite, Brust, Bauch und Oberschenkel) beginnt
es zunichst zu kribbeln, bei zunehmendem
Strom zu driicken. Die Muskeln kontrahieren,
ohne dass man dies steuern kann, befremdlich.
Trainer Jens Vatter gibt einem dann auch ent-
scheidende Tipps. Man sollte immer eine leichte
Spannung im gesamten Kérper aufbauen, um
fiir den Stromimpuls gewappnet zu sein. Vatter
lasst in der Folge langsam immer mehr Strom
auf meinem Korper los. Die Intensitdt kann
individuell geregelt werden, so dass Pomus-
kulatur und Oberarme durchaus verschieden
starke Impulse empfangen kénnen.

Nach dem Einjustieren geht es direkt an die
ersten Ubungen. Wihrend des Impulses fiihre
ich nun unter Jens Vatters Anleitung verschie-
denste Bewegungen durch. Diese reichen von
Balance- und Stabilitéts- bis hin zu leichten
Kraftiibungen. Strom an, Strom aus, an den
Rhythmus gew6hnt man sich und schlielich
auch an die neue Form des Trainings.
Apropos Gleichgewicht, dieses zu halten ist
ungleich schwerer beim Trainieren , unter

Strom”. Der Korper kdampft stindig gegen ein
mogliches Umkippen, der Trainer unterstiitzt
und korrigiert sofort bei einer falschen Bewe-
gung. Durch die kiinstlich herbeigefithrten
Kontraktionen werden die Muskeln fiir mich
nicht mehr hundertprozentig kontrollierbar. Ein
kleiner Schnipser wiirde sehr wahrscheinlich
reichen, um mich seitlich umkippen zu lassen.
Der Trainer macht die Ubungen vor, ich versu-
che, es ihm gleichzutun, zunéchst mit méBigem
Erfolg. Nach und nach beginnt das Ganze Spaf3
zu machen, auch wenn sich an der bewegungs-
technischen Unbedarftheit wenig éndert. Man
kampfe quasi gegen seine eigene Muskulatur,
ergénzt Vatter in einem Gespréch nach dem
Training. Das besondere am EMS-Training sei,
dass es sich nicht um eine passive, sondern um
eine aktive Trainingsform handele. Willentliche
Kontraktion wird mit elektrischen Impulsen
zusammengebracht. So erreicht man mehr als
mit einer Methode alleine.

FURWEN IST EMS-TRAINING

DAS RICHTIGE?

Das Spektrum der Leute, fiir die diese Form
des Trainings geeignet ist, ist sehr breit. Die
Sportart, die mit als Erstes den Nutzen von
elektrischen Impulsen erkannte, war der Box-
sport. Bereits 2003 wurde EMS dort in erster
Linie zur Férderung der Schnellkraftausdauer
eingesetzt. Das heiflt auf diese Sportart iiber-
tragen: langer durchhalten, mehr Kérperspan-
nung, einhergehend mit einer verbesserten
Spannung der tiefen Rumpfmuskulatur, um in
einem Kampf linger durchzuhalten. Auch im
Schwimmsport wird, vor allem in Frankreich,
seit langerer Zeit auf die EMS-Technik gesetzt.
Auch hier geht es um die Schnellkraft. Im
Hochleistungssport selbst wird EMS-Training
als Ergénzungstraining eingesetzt. So haben
beispielsweise Fuflballer des Viertligisten
Fortuna Kéln an einer Studie teilgenommen
und EMS-Training in ihren Profialltag einge-
baut. Die FuBballer verzichteten zu Gunsten

FACTS

Ist EMS-Training gefahrlich?

Nein, nach neuesten wissenschaft-
lichen Erkenntnissen bestehen
unter normalen gesundheitlichen
Voraussetzungen keine Einschran-
kungen oder Gefahrdungen.

=» Wie oft darf man das
Training in der Woche
ausfihren?
Hochstens ein bis zwei Mal.

=» Wie lange dauert
eine Einheit?
Ungefahr 20 Minuten.

=» Wann sehe ich erste Erfolge?
Nach ca. vier bis sechs Wochen.




von EMS auf zusitzliches Krafttraining. Das
Ergebnis: bei nahezu allen Athleten wurden
verbesserte Werte vor allem in den Bereichen
Schnell- und Schusskraft festgestellt. Mit EMS
kann zwar auch ein wenig die Ausdauer trai-
niert werden, aber die Laufeinheit ersetzt das
Training natiirlich nicht. Wohl aber kénne das
Ganzkérpertraining eine Krafteinheit ersetzen,
betont Vatter. Der Vorteil gegentiber einem
klassischen Krafttraining liegt dabei auch auf
der Hand: Man hat keine Zusatzlasten zu tra-
gen, Gelenke kénnen geschont und vor einer
Uberlastung geschiitzt werden. Die Muskulatur
werde dennoch ausreichend gereizt, so Vatter
weiter. EMS lasse sich aber auch hervorragend
im Breitensportbereich einsetzen. Ob Fufiball,
Leichtathletik oder Laufen, das Einsatzgebiet
ist grof3. Die meisten seiner Kunden seien Frei-
zeitsportler, so Vatter. Vor allem bei Laufern sei
es so, dass diese sich selten zum Krafttraining
tiberwinden kénnen. Hier eigne sich EMS auch
aufgrund seiner kurzen Trainingszeit. Kurz,
knackig und eine hohe Intensitit, das sei genau
die richtige Alternative, sagt Vatter.

ZEITFAKTOR

Der EMS-Boom ldsst sich auch mit dem enormen
Zeitbonus erkldren. 15 bis 20 Minuten hoch-
intensives Krafttraining ldsst sich bequem vor
der Arbeit oder in der Mittagspause einbauen.
Zeitsparend wirke unter anderem auch, dass
man den gesamten Korper auf einmal trainiere,
nicht nacheinander wie im klassischen Kraft-
training, erklart Vatter.

EMS-Training eignet sich auch hervorragend fiir
Menschen, die aufgrund ihrer hohen Arbeits-
intensitdt nicht mehr ausreichend zum Sport-
treiben kommen und sich zur sogenannten
Couchpotato entwickelt haben. EMS kann den
Weg zurtick zu mehr Sport und einer gestinderen
Lebensweise bieten. Es dient der Stabilisierung
des Korpers, der Verfeinerung des Muskelap-
parates und einer definierteren ,, Au8enhiille”
des Sportlers. Die ersten Verdnderungen sieht
man nach ungefihr vier bis sechs Wochen.
Ansprechend finde ich am Ende der jeweiligen
Trainingseinheiten eine weitere Einsatzmoglich-
keit von EMS: auf dem Boden liegend werden
einem leichte Stromimpulse auf die Elektroden
gelegt. Diese Methode dient der Entspannung
des Muskelapparates, herrlich und wohltuend.

FAZIT

Die nicht ganz giinstige Variante des Kraft-
trainings (Kosten zwischen 20 und 25 Euro
pro Stunde) mach enorm Spaf. Defizite im
Bereich des Gleichgewichtes und einer even-
tuellen Dysbalance des Kérpers konnen gezielt
angegangen und verbessert werden. Durch die
gute Coachingsituation (maximal 2 zu 1) ist
eine optimale Kontrolle und Regulierung von
Fehlstellungen gewihrleistet. Alles in allem
eine lohnende Investition.

Der EMS-Boom
Idsst sich auch
mit dem enormen
Zeitbonus
erkldren.

15-20 Minuten
hochintensives
Krafttraining
lassen sich
bequem vor der
Arbeit oder in

der Mittagspause
einbauen.

JENS VATTER

PERSONAL TRAINER

Alter: 40

Wohnort: KoIn

Beruf: Diplom-Sportékonom,
Personal Trainer. Inhaber der PT
Lounge Kéln. PT Lounge ist eine
lose Kooperation von Fitness-
studios in Europa.

Olympia-
Teilnehmer
Rio 2016
Marathon

Was erfolgreiche
Sportler anders
machen
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