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Was das Work-out

mit elektrischen
Impulsen Dringt

Es findet immer mehr Anhanger
in der Fitnessszene: das Training
mit elektrischen Impulsen (EMS),
das die Muskeln besonders
schnell wachsen und Fett ebenso
rasch schwinden lassen soll. Wie
das Work-out funktioniert und
was es tatsachlich bewirkt.

VON MAG. SABINE STEHRER
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ning durchaus Fett zum Verschwinden
bringen, weniger durch die Anstren-
gung wihrend der Ubungseinheiten
selbst: ,Da die EMS-Trainings doch
cher kurz sind und abgesehen von den
Muskeln der gesamte Koérper dabei
nicht so sehr belastet wird, werden
durch das Training selbst nicht so viele
Kalorien verbraucht.” Beschwerden
wie Riickenschmerzen konnen durch
den Zuwachs an Muskelmasse eben-
falls beseitigt werden, meint der Exper-
te, freilich nur dann, wenn sie auf Mus-
kelschwichen im Ricken zuriickgehen.

IDEALE ,EINSTIEGSDROGE"

Wie bei jeder anderen Sportart stellen
sich die Erfolge bei EMS umso schnel-
ler ein, je niedriger das Einstiegsniveau
des Trainierenden ist. ,Wer vor Beginn
mit dem Training gar keinen Sport ge-
macht oder sich kaum bewegt hat,
wird trotz des geringen Zeitaufwands
schon nach wenigen Wochen deutli-
che Verdnderungen zum Positiven be-
merken”, weild Josef Niebauer. Durch
den Muskelaufbau verbessert sich das
Korperbewusstsein: ,Die Trainierenden
merken, wie gut ihnen Sport tut, und
das spornt viele dazu an, noch mehr zu
trainieren.” Vor allem deswegen halt
der Experte das Training unter Strom
fiir eine ,ideale Einstiegsdroge in ein
sportliches Leben”. Dann aber dauer-
haft nur EMS-Einheiten zu absolvie-
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Wer bisher wenig
Bewegung gemacht
hat, wird vom Training
unter Strom besonders
schnell Erfolge spiiren
und so im |dealfall
Lust bekommen, auch
anderen Sport zu
betreiben.

ren, sei zwar immer noch besser, als
sich gar nicht zu bewegen, rdiumt Nie-
bauer ein: ,Aber optimal ist die Be-
schrinkung auf EMS nicht.” So ist
nach einiger Zeit keine wesentliche In-
tensivierung mehr maoglich, und wie
Erfahrungen zeigen, ldsst der Kraftge-
winn durch das Training bald nach.
»Wer seine Kraft merkbar steigern will,
ist daher mit herkommlichem Kraft-
training besser beraten”, so Niebauer.
y,Denn dabei beansprucht man die
Muskeln linger, und die Belastung ent-
spricht auch eher jener, die wir im All-
tag haben und woflir wir tiberhaupt
krdftigere Muskeln brauchen.”

Aufierdem empfehle es sich laut Nie-
bauer nicht, ausschliefilich auf Kraft-
training zu setzen, da dies zu einseitig
sei: ,Das Koordinations- und Gleichge-
wichtstraining kommt dabei ebenso zu

kurz wie das Trainieren unseres wich-
tigsten Muskels, des Herzmuskels, be-
ziehungsweise unseres Herz-Kreislauf-
systems.” Alles zugleich, also Koordi-
nation, Gleichgewicht und Ausdauer
in einem zu verbessern, funktioniere
am besten mit Ausdauersport. Sport-
mediziner Niebauer rdt daher, das
Krafttraining z. B. durch Laufen, Rad-
fahren oder Schwimmen zu ergidnzen;
fir das Ausdauertraining sollten auf
mehrere Einheiten aufgeteilt insge-
samt mindestens 150 Minuten pro Wo-
che aufgewendet werden.

NETTE ABWECHSLUNG

Zurlick zum Training unter Strom:
Dass es vielen Couch-Potatos den Weg
in ein sportliches Leben ebnet, ist
nicht der einzige Grund dafiir, dass
EMS im Trend liegt. Die grofie Beliebt-

Auch wer bereits
viel und vielfaltig
Sport betreibt,

kann mit dem
Work-out unter
Strom zusatzliche
Trainingsreize
setzen.
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it Turnschuhen, Sporthose
und Leiberl ist es dabei
nicht getan. Wer ein elekt-
risches Muskelstimulati-
onstraining (EMS) absolvieren will,
muss in enge Funktionswésche schliip-
fen. Dann werden Manschetten mit
Elektroden um Arme, Beine und das
Gesifl gezurrt, eine Weste wird tiberge-
streift und tiber Kabel mit
einem Gerdt verbunden,
das aussieht wie ein Misch-
pult und der Regulierung
von Stromzufuhr dient. Erst
dann kann es losgehen: Der
Trainer driickt einen Knopf,
Lampchen leuchten auf -
Strom flief3t.
Die elektrischen Impulse

Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niebauer

- je nachdem, welche Muskelgruppen
besonders trainiert werden sollen.

Solche Work-outs unter Strom werden
in immer mehr Fitnessstudios angebo-
ten; sie versprechen relativ raschen
Trainingserfolg bei vergleichsweise ge-
ringem Zeitaufwand: Nur 20 Minuten
dauert eine komplette Einheit; schon
ein- bis zweimaliges Trainieren pro Wo-
che soll geniigen, um die
Muskeln besonders schnell
zum Wachsen und Fett
ebenso rasch zum Schwin-
den zu bringen. Dariiber
hinaus konne EMS auch
Beschwerden wie Riicken-
schmerzen beseitigen, heift
es. Bei solchen Aussichten
ist es kaum noch verwun-

bewirken, dass die Muskeln
in Beinen, Hintern, Bauch, Riicken und
Armen kribbeln und sich zusammen-
ziehen. Jetzt aktiviert man die Muskeln
zusitzlich selbst, etwa indem man in
die Hocke oder Liegestiitzposition geht.
Nach vier Sekunden duflerster Anspan-
nung wird vier Sekunden pausiert,
dann geht es weiter mit vier Sekunden
Ausfallschritten, vier Sekunden Pause,
vier Sekunden Bizeps-Ubungen, Pause,
Trizeps-Liegestiitze, Pause, Sit-ups etc.

derlich, dass das Training
trotz seiner frappanten Ahnlichkeit
mit Foltermethoden immer mehr An-
hdnger findet. Doch halt es, was es ver-
spricht?

DOPPELTE ANFORDERUNG

,Tatsdchlich kann man durch ein EMS-
Training, das in einem Zusammenspiel
aus elektrischen Impulsen und Kér-
periibungen besteht, vergleichsweise
schnell Muskeln auftrainieren”, be-

statigt Prim. Univ. Prof. DDr. Josef
Niebauer, MBA, Vorstand des Univer-
sitdtsinstituts fiir praventive und reha-
bilitative Sportmedizin der Paracelsus
Medizinischen Privatuniversitdt in
Salzburg. Das beweisen die mittlerwei-
le vielen Erfahrungswerte genauso wie
die Ergebnisse verschiedener Studien,
die an den Universititen in Bayreuth
und Niirnberg sowie an der Sporthoch-
schule Kéln durchgefiihrt wurden.
Warum genau gelangt man durch EMS-
Training rascher ans Ziel als mit her-
kémmlichen Ubungen? ,Beim norma-
len Krafttraining mit Hanteln, an Gerd-
ten oder auch mit dem eigenen Korper-
gewicht wird immer nur ein Teil der
Fasern eines Muskels angespannt”, lie-
fert Niebauer die Erkldrung. ,Wenn
man die Muskeln durch Stromimpulse
und zusdtzlich durch die kérpereigene
Anspannung reizt, werden aber fast al-
le Fasern zugleich aktiviert.” Und so
wachsen Bizeps, Trizeps & Co eben
schneller und bauen sich bald zu spiir-
und sichtbaren Wélbungen auf.
Aufgebaute Muskeln wiederum erho-
hen den Grundumsatz, also jene Kalo-
rienanzahl, die der Korper in Ruhe ver-
braucht. Zumindest auf diese Art und

Weise kénne, so Niebauer, das EMS-Trai- =
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heit kommt auch daher, dass selbst jene,
die viel und vielfaltig Sport betreiben, da-
von profitieren kdnnen. Schlieflich kén-
nen die Trainer die Stromreize etwas stér-
ker setzen, wodurch sich die Muskeln in-
tensiver zusammenziehen. Und die Kor-
pertibungen lassen sich auch in anstren-
genderen Varianten ausfiihren. ,So erhal-
ten selbst Muskeln, die bereits aufgebaut
sind, durch die Kombination aus elektri-
schen Reizen von auflen und willentlicher
Anspannung besondere Impulse und
wachsen noch”, informiert Niebauer. Ab-
gesehen davon wird das Training unter
Strom von Sportlern vielfach als nette Ab-
wechslung zum gewohnten Krafttraining
betrachtet. , Immer wieder einmal etwas
Neues auszuprobieren, tut der Motivation
immer gut”, weifl Niebauer. |

In der Medizin

nichts Neues:

rfunden wurde das EMS-(elektrisches

Muskelstimulations-)Training bereits in
den 1970er Jahren fiir die Rehabilitation
nach bestimmten Verletzungen und fiir Pa-
tienten, die langere Zeit auf der Intensivsta-

siv- und Rehapatienten wurden unter
Strom gesetzt, um zu verhindern, dass sie
schwinden und dadurch Kraft abhanden-

nur nach Verletzungen, sondern auch fiir
den anschliefenden Muskelaufbau ein. Ein-
zug in die Freizeitsportlerszene nahm die
elektrische Muskelstimulation erst vor eini-
gen Jahren.

Das EMS-Training kann fast allen empfoh-
len werden. Menschen mit Epilepsie und
Tragern von Herzschrittmachern wird aller-
dings davon abgeraten: ,Es kann sein, dass
das Reizen mit elektrischen Impulsen bei
Epileptikern zu Anféllen fihrt und dass be-
stimmte Herzschrittmacher durch die Im-
pulse in ihrer Funktion beeintrachtigt wer-
den”, gibt Sportmediziner Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niebauer zu bedenken. Betroffe-
nen rat er, ihren Arzt zu fragen, ob das Trai-
ning fiir sie geeignet ist.

tion liegen mussten. Die Muskeln der Inten-

kommt. Etwas spéter entdeckten Profisport-
ler das Training fiir sich und setzten es nicht
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