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tem von aufen auf ﬂer Haut plamerte
Elektrode mit separater Stromguelle
hervorgerufen wird. Wissenschaftlich
durch zahireiche Untersuchungen hin-
reichend belegt, fristet diese Art des
Muskeltrainings aber Immer noch ein
Schattendasein im Trainingsbereich.
Die Anzeichen mehren sich aber, dass
diese Form des Trainings kurz vor dem
Durchbruch steht, denn mittlerweile
fullt das Thema eine ganze Halle bei
der Fitness-Leitmesse FIBO und immer
mehr Anbieter kommen auf den Markt.
Eine dhnliche Entwicklung war zu Be-
ginn beispielsweise auch beim Thema
Functional Training zu beobachten,

Ursachen fiir den aktuell noch mit
Machholbedarf behafteten Entwick-
lungsstand sind zum einen Unkenntnis
auf Seiten der Trainer zur Wirkungs-
weise des Trainings, zum anderen die
starke Technisierung dieser Trainings-
methode sowie der daraus resultieren-
de relativ hohe Preis fiir den Endkunden
bzw. Patienten. Die Wissenschaft ist
sich aber ziemlich einig, dass EMS wirkt
und es sich nicht um einen kurzfristigen
Marketingtrend handelt. Annahernd alle
Studien haben dabei mit lokalen Appli-
kationen oder Westen-Systemen mit
Ganzkérper-Aktivierung gearbeitet.

Die bevorzugte Muskelkontraktions-
form war dabei isometrisch, also in
meist statisch gehaltenen, unbewegten
Positionen, Muskelkontraktionsformen
sind aber wesentlich komplexer und fin-

lief jedoch awaratlv hﬂne andere
Muskelkontraktionsform oder Bewe-
gung zu. Trotzdem liefert diese starr
isometrische EMS-Methode bereits
wissenschaftlich belegte Effekte, zum
Beispiel durch eine hihere Rekrutie-
rung der Muskelfasern. Durch EMS
werden im Muskel bereits im isomet-
rischen Bereich mehr als die willkiirlich
emreichbaren 60 Prozent der Muskelfa-
sern genutzt, Diese Form des Trainings
hat aber, wie jede andere auch, ihre
Grenzen, Und die Transformation der
erreichten Fortschritte in Bewegung
bleibt fraglich.

Technologisch sind mittlerweile kabel-
lose EMS-Systeme verfiigbar, die freie
Bewegungen jeder Art zulassen. Hier
dringt sich zumindest die Annahme auf,
dass die Effekte hher liegen, wenn die
zusdtzliche Stimulation auf bewegungs-
aktive Muskulatur treffen wiirde. Erste
Ergebnisse dazu liegen auch schon vor
und weisen eindeutig in diese Richtung.

WAS
SAGEN DIE MUSKEIN
DAZUz?

Die Muskeln befolgen, die Befehle des
ZNS, um Bewegungen und Bewegungs-
muster auszufihren. (Muskeln werden
als Erfolgsorgan bezeichnet, weil
sie Befehlen des zentralen Merven-
systems folgen und in aller Regel
fiir Bewegungen oder Bewegungs-

wie smmmmm :

gieeffizienz folgen. Von daher konnen

Hushghmdatm arbeiten,
sondern benétigen immer einen antw
sprechenden Impuls zur Kmm
ob extern durch EMS oder intern ﬁ.m:h
das ZNS, was von beiden es ist, scheint
keine Rolle fiir den ,Erfolg” des Muskels
zu spielen. Welche Muskel- oder Kraftei-
genschaften dabei trainiert werden,
hangt nicht so sehr davon ab, von wo
oder wie der Reiz zum Muskel kommt.
Es geht eher um die Frage der Dosie-
rung des Muskeltrainings im Allgemei-
nen, Und da spielt die Art der Bewegung
neben der Frage der Intensitdatsmes-
sung eine wichtige Rolle.

Wer sich physiologisch mit unserem
Korper etwas mehr im Detail auskennt,
den verwundert es nicht, dass EMS
funktioniert. Anndhernd alle Organe
unseres Kérpers werden elektrisch ée-
steuert. Vor allem die Physiologie des
Herzmuskels ist dazu sehr gut erforscht
und keine Bewegung des Korpers vom
Wimpernschlag bis zu einer Ganzkér-
perbewegung kommt ohne die Versor-
Bung mit bicelektrischen Signalen aus.
Der Muskel selbst ist ein Erfolgsorgan
das seine .Befehle® bioelektrisch vom
ZNS bekommt und befolgt, aber durch
EMS auch isoliert von extern aktiviert
werden kann. Seit den Untersuchungen
von Galvani (1780) kennen wir die Fi-
higkeit des Muskels, unter elektrischer
Spannung sogar auRerhalb des Korpers
2u zucken bzw. zu kontrahieren,
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Elektromuskelstimulation st eine
Technik, die bel Defibrillataren baw.
Herzschrittmachem lebensrettend ein-
gesetzt wird, wenn die Individuelle
Steperung versagt, gestirt st oder
aussetzt. Strome in unserem Kdrper
als Ableitung fir verschiedene Diagno-
sen-und Therapien zu nutzen, ist gdn-
glg bel EEG (Elektroenzephalografie),
bel EMG (Elektromyografie) oder EKG
[Elektrokardiografie) und diant haufig
auch ur neurologlschen Abklarung. Die
dabei gemessenen Strome baw. belm
EMS-Training genutzten Impulse sind
aber so gering, dass ein Wording wie
Training gegen den Strom® oder _Traj-
teitat bew verumsichen
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Mit Ganzkorper-Aktivierungen bzw.
Whole-Body-EMS  passiert aber we-
sentlich mehr im Organismus, da der
Anteil der aktivierten Muskulatur deut-
lich grofer ist und damit systemre-
levante Anpassungen im Herz-Krels-
lauf-System nidtig sind, um die Muskeln
fu versorgen bzw. nitige Transportleis-
tungen zu erbringen. Hier liegt auch der
therapeutische Ansatz fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Indikationen, bei
denen intensivierter Muskelstoffwech-
sel therapeutisch wirken kann. Speziell
In diesem Bereich ist die Qualifikation
e Tra_fners'“.ThErﬂPEUtEH zwingend
alscher Dusu&rung_

bzw. Gurtsystem mit an der Feuchten
Unterwdsche eng anliegenden Elek-
troden vom ,Trainer* anlegen |
Strom an - und siehe da, das Whele.
Body-EMS war geboren. Dabei konnte
man sich, wie in der Therapie, kaym
oder nur minimal bewegen, weil das eng
sitzende Westensystem und die dabei
vermutlich stérenden Kabel e nicht a-
liefien. Trainer, die mit dieser Methadik
arbeiteten, wurden aus Rentabilitits-
grinden vornehmlich in der Intensitats-
steuerung des EMS-Impulses und dem
effizienten Zeitablauf des Trainings
geschult. Bewegung hitte hier nur pe-
stort, und der Slogan .20 Minuten Trai-
ning sind genug® zieht geniigend Tral-
ningsfaule und Stressgetriebene zu den
Anbietern,

Prinzipiell kann die Versorgung der
Muskeln mit Strom nicht schlecht bo%
ungesund sein, da es die Methode 0€f
Wahl der Natur darstellt und von 3”?‘*'"
technologisch nur nachempfunden Wh
Dies hat einen Nachteil, der sich 30"
bei intensiverer Betrachtung audh &
Vorteil herausstellen kann. Jede At V"
Reiz, der von auen auf unseren Org#
nNismus trifft, wird von ur1tEr5‘:hiEdHi.
dafiir ausgerichteten Sensoren ¥of ;
serem ZNS wahrgenommen und Vert
Sacht unterschiedlichste Hfammnﬂ .
Nachdem, ob er in die Kategorie EE.
lich oder ungefahrlich eingestuft ™



Ein Grund fiir die bisher noch gelaufige
iber und an die Haut

Unser ZNS kann extrem schnell lernen,
mit dem externen Strom umzugehen,
und regelmatige Mutzer von EMS ha-
ben gelernt, die Impulse besser zu to-
lerieren. Leider liegt hier aber auch ein
Gewthnungseffekt vor, der sich bei iso-
metrischem Training eine Zeitlang nur
iiber hohere Intensititen steuern l4sst.
Der Trainer entscheidet in engster Ab-
stimmung mit dem Trainierten tber die
Intensitit der externen Stromguelle,
die neben den verschiedenen physikali-
schen Parametern auch von intra- und
interindividuellen Besonderheiten ab-
héngig ist. Deshalb gilt es immer indi-

viduell abzuwigen, wie dosiert werden
kann und soll,

Ein Faktor fur die unterschiedliche
Hembelnng der Impulse kinnen das
Unterhautfettgewsbe oder der sympa-
thikotone Zustand des vegetativen Ner-
Vensystems des Trainierenden sein. Der
Eesamtnrgmsmus bzw. das Zusam-

menspiel der Nervensysteme {ZNS und
Vegetatives NS) dec Trainierenden in al|

. Wir befinden uns hierbel nicht an einem
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Computer, der digitale Informationen
verarbeitet, sondern in einem Human-
system, das inter- und intraindividuell
sehr verschieden sein kann.

MOGLICHE RISIKEN
DES EMS-TRAININGS

Diskutiert werden beim EMS-Training
meist nur die kurzfristigen gesundheit-
lichen Risiken, die zu einem grofien Teil
aber durch die fehlende Qualifikation
der Trainer bedingt und damit zu kon-
trollieren sind,

Beim EMS-Training ist eine vertravens-
volle Kommunikation zwischen Trainer
und Trainierendem fir ein risikoarmes
Training unbedingte Voraussetzung. Die
Belastungsdosierung sollte immer |m
Begenseitigen Einvernehmen stattfin-
den. Die Fremdsteverung von Muskel-
aktivitat erfordert hohes Einfihlver-
migen und noch wichtiger: die un-
bedingte Kompetenz des Trainers.
Zudem war EMS urspringlich als Ejn-
zeltraining konzipiert. In dieser Perso-
nal-Trainer-Situation konnte eine gute
Betreuung gewahrleistet werden, Mitt-
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jedoch haufig zu einer Kompetenz-
(berschtzung des Trainers fiihrt. Auf
dieser Grundlage kann keine perfekte
Ein Trainer sollte sich deshalb Immer
im Klaren ber seine Verantwortung
gegeniiber dem Kunden sein, wenn er
Gruppentraining anbietet.

Langzeitstudien zu morphologischen
Veranderungen bel zu intensiver
EMS-Nutzung liegen bislang nicht vor,
waren aber sinnvoll und wichtig. Uber
langfristig gesundheitliche Risiken bei
regelmafiger EMS-Nutzung liegen
ebenfalls keine tragfahigen Ergebnisse
vor, da es sich um eine relativ neue Tral-
ningsform handelt.

WAS EINDEUTIG FUR
EMS-TRAINING SPRICHT

MEHR SPUREN
DURCH EMS

Neben den Fakten und den Risiken sind
auch die Chancen dieser Trainingsform
Zu diskutieren. Dje vielfaltigen
tiven Moglichkeiten dieser
Trainings sind vielen
Trainern kaum bekan
werden vom Muskel
Umgesetzt und dies yw

posi-
Form des
Endkunden ung
nt. EMS-Impulse
In Kontraktionen
ird vom ZNS gbar
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MEHR KORRIC FREMN
DURCH EMS

Muskelspannung  Ist
elne Wahmehmung, die
tlief In das Bewusstseln
dringt und Bewegung
anders wahrnehmen
lisst, Unterschiedlicha
Wahmehmungen wvon
Spannungen Im Muskel
deuten auf eine Sté-
rung hin, die mittels
EMS behoben werden
kann. Es ist bekannt,
dass die Versorgung
des Muskels mit Infor-
mationen (Strémen)
nach Verletzungen
oder Operationen ge-
SLOFt Ist wnd |n der
Reha-Phase erneut
aktivier werden m
kann mit £ MS
EMS verursacht
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EMS BEI ,RUCKEN®

Ruckenprobleme konnen sehr diffus
sein. Sowohl in ihrer Entstehung als
auch In hrer Auspragung. Muskeln und

ihre komplexen Zugkraftleistungen sind
als Resultat fehlender, falscher oder

einseitiger Bewegung ein wesentli-

cher Teil der P
Spannung. Zu v
Ro Spannungnn -
vielfaitig sein. Ep

rablematik U Wenig
el Spannung, einseitj-
die Ursachen Kdnnen
S-Impulse an den Rij-
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Die Hauptursache fir fehle
aktivitdt ist die fehlends M
sich tiberhaupt zu bewegen, (
lichen Menschen fehit oft
mit Bewegung zu starten, oder
splren eine Angst, aufgrund ihre:
gen Leistungsfahigkeit (be

werden,

spannen, egal obder
Trainierende dazu
Lust verspiirt oder
nicht. Die Wahmeh-
mung der Kontrak-
tionen dringt dann
aber indirekt doch
in sein Bewusstsein
und verursacht auch
Trainingseffekte in

der Muskulatur, Die-

se  Wahrmehmung
kann sehr positiv

auf die Trainieren-

den wirken. lhre Mo-
tivation und Leistungsfahigkeit steigt
langsam, aber kontinuierlich an.

INK :-JNEL'
AININGE

Beim funktionellen EMS-Training steht
die Bewegung im Vordergrund. Sie kan
durch EMS"”"FUIEE EEEE‘"- ,.,.Ersg;irh:f
Wdhrgﬂ'rmmrnen werden, FunktluneHl!i
EMS-Training definiert sich als Konzept
Uber die Art der Bewegung, die mittels
EMS unterstitzt werden kann. Durch
die E_rlil.*.urklung von kabellosen EMS-



die mit elnem Ganzkorperan-
rug und mittels Bluetooth-Technologle
gesteuert werden, rickt die Bewegung
ausatzlich zu der bisher ausschileBlich
propaglerten und bewoarbenen Muskel-
aktivierung mehr in den Vordergrund. Mit
dem gezlelten Andern von Impulsen in
pinzaln auszuwahlenden Muskelpartien
bt Jeder mbglichen Bewegung entstehen
therapeutische und leistungsrelevante
Perspektiven, die bisher nicht genutat
wurden bizw. nicht bekannt waren.

Viele gute EMS-Tralner haben die zen-
trale Bedeutung von Bewegung berelts
erkannt und Im Rahmen des Maglichen
mit thren kabelgebundenen Systemen
diese berelts In Ihr Training Integriert,
EMS wirkt bel Bewegung wie eine
Lernhilfe und eine tiefe physiologische
Aktivierung und Integration in Bewe-
gungsmuster und damit auch direkt Im
INS. Muskelspannungen, die der will-
kurlichen Matorik nicht mehr 2uganglich
waren, belsplelswelse durch eine Verlet-
wung, konnen gezlelt von extern aktiviert
werden. Diese Muskelspannung wird
Uber afferente Bahnen an das Gehirn
gemeldet und kann folglich verbessert
wieder Uber efferente Bahnen der Will-
kirmaotorik angesteuert werden,

Einzelne Muskeln haben In Jedem Be-
wegungsmuster andere Aufgaben und
kénnen nur in ihren Mustern sinnvolle
Aktivierungen erfahren, um die srwor-
benen Kraftfahigkeiten dann auch sinn
voll In den Alitag oder In sportiiche Akt
vitaten zu Integrieren. Unser ZNS denkt
nicht in elnzelnen Muskeln, sandern In
Bewegung. Je nach Tralnings- oder
Therapleziel sind dann andere Ubsingen
b Bewegungen und Lusatraktivie
rungen sinmvoll. Trainer allgemeln und

EMS-Tralner Im speziellen sind kelne

Lieraturhinwsise siohe Solte 100

Therapeuten, Ihre Arbeit hat aber hiu-
fig therapeutische und damit hellende
oder lindernde Wirkung fur ihre Kunden,
Funktionelles EMS-Training verspricht
hier grofies Potenzial,

PERSPEKTIVEN DES
FUNKTIONELLEN
EMS-TRAININGS

Flr den normalen EMS-Anbleter stellen
sich hier viele Fragen. Neben der Wahl
des EMS-Systems und der Qualifikation
der Tralner splelen Immer auch wirt-
schaftliche Rentabllitatsrechnungen
sowle Herstellersupport und Verschleify
der Gerdite bzw, der Ganzkbrperanzige
elne grofie Rolle,

Die via Bluetooth gesteuerten Gerdte
ermbglichen mittlerwelle auch ein Grup-
pentraining, Die Diskussionen im Markt
dazu beziehen sich auf das Thema Si-
cherhelt beim Training und ob EMS per
Definition ein Einzeltraining sein muss,
Mittlerwalle sind auch schon EMS-Ha-
me-Systeme verflgbar, Ob und wie die-
se von Privatpersonen falsch oder rich-
tig genutzt werden, Ist elne ganz elgene
Fragestellung,

Alles In allem stehen wir hler vor elnem
sehr spannenden Markt. Die Individuelle
Chancen Rislken-Bewertung, um an
diesern Markt zu partizipleren, muss
aber jeder selbst titigen. In diesem
Artikel geht es nur um die wichtigsten
Fakten des EMS Trainings und die Per
spektiven fir die Zukunft, die es ganz
eindeutlg gibt. Eine umfassende Darle
Bung aller Aspekte, auch Risiken, wiirde
hler au welt faheen, Hineu kemmt, dass

im Markt noch kein Konsens herrscht,
was die schnellere Entwicklung hermmt,
Aber die Richtung stimmt, Weltere In-
teressante Fragestellungen zum Thema
EMS-Training, die In der Zukunft be-
leuchtet werden missen, sind v.a. die
Psychologle des EMS-Trainings und die
Kemmunikation durch und zum Kunden
vor, wihrend und nach dem Tralning,

SO ODER SO, INTERESSENTEN
KANN ICH NUR EINES EMPFEH-
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organisiert er betriebliche

Thema Fuibalitraining, Faszien, Bo
dywelght-Training und Gesundhelt
Als Inhaber von PERFORM SPORTS hie
tet er Fortbildungen zum funkt
EMS-Tr

onal-Training-2onen

Mehr Infarmationen Uber

unter Www.perfom-sports.de

www. lran kthoemmaes, de

Ist Diplomsportlehrer und DFB-Fuf-
balllehrer. Neben seiner Titighkelt als
sportlicher Lelter des Nachwuchs-Lels-
tungszentrums der SpVgg U haching
entwickelte er das Functional-Trai-
ning-Studio THE GYM, das als Lizenz
betrieben werden kann, Mit fit projects
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heltsferderung. Von Ihm llegen zahl-
relche Buchverdffentlichungen zum

var

lonellen
aining an und konziplert Functl-

den Autap
und




