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Kniebeuge Ausgangsstellung

Heinz Kleinoder ist Leiter der Abteilung
Kraftdiagnostik und Bewegungsfor-
schung an der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln hat die hier angefihrte
Studie durchgefihrt.
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Wissenschaftliche und praktische Anwendung von

Ganzkorper-Elektromyostimulations-Training (GK-EMS)

unter besonderer Berucksichtigung des Krafttrainings

Dr. Heinz Kleinoder

GK-EMS-Training ist eine neue Trainingsform, die es im

Gegensatz zum klassischen EMS-Training ermoglicht, viele

Muskelgruppen gleichzeitig anzusprechen. Dabei werden

agonistische und antagonistische Muskelgruppen iiber

grofiflachige Elektroden simultan stimuliert.

Die Einsatzbereiche erstrecken sich von
Muskelrelaxation tiber Ausdauertraining
mit niedrigen Frequenzen (5-20 Hz) bis
hin zum Krafttraining mit relativ hohen
Frequenzen (50-100 Hz). Insbesondere
im Krafttraining bewirkt GK-EMS eine
Verstirkung der willkirlichen Kontrak-
tion, die haltend (isometrisch) in einer
bestimmten Winkelstellung oder dyna-
misch tiber ein bestimmtes Bewegungs-
ausmafl (ROM = range of motion) er-
folgen kann. In der Praxis spannt
demnach der Trainierende die Muskula-
tur an oder er bewegt sie, wenn die
Intensivierung des Reizes durch den
aufgeschalteten elektrischen Stimulus
erfolgt. Werden viele Muskelgruppen
gleichzeitig  trainiert, muss das
(Kraft)training aufgrund der hohen
Reizintensitit kurz erfolgen.
Verschiedene wissenschaftliche Stu-
dien belegen die oben angefiihrte Ein-
satzbreite der Elektromyostimulation.
Dazu zahlen fur GK-EMS z.B. das
Training zur Reduktion von Riicken-

beschwerden und Harninkontinenz
(mehrere Studien an der Universitit
Bayreuth). Weitere Anpassungen sind
eine erhohte Rumpfstabilitit und die
Verbesserung der Maximalkraft in
Kombination mit einem klassischen
Muskelaufbautraining (Studie an der
Deutschen  Sporthochschule  Kéln).
Entgegen anders lautenden Aussagen
mochte der Autor ausdriicklich darauf
hinweisen, dass eine zu lange Dauer
(mehr als 30 Minuten) des GK-EMS
(Body Transformer) bzw. eine zu hohe
Intensitit (zeigt sich z.B. an sehr hohen
Kreatinkinasewerten) zu keinen verbes-
serten Effekten, sondern lediglich zu
verlingerten Regenerationszeiten fiih-
ren und damit unnétige Gefahren von
Uberlastungen bieten.

Aufbauend auf diesen Erfahrungen
wurde eine weitere Studie an der Deut-
schen Sporthochschule Kéln konzipiert.
Hierbei wurden verschiedene Krafttrai-
ningsmethoden (Muskelaufbau-, Maxi-
malkraft-, Kraftausdauer-, GK-EMS
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(miha bodytec) und verschiedene
Mischmethoden) hinsichtlich  ihrer
Wirksamkeit verglichen. Das GK-

EMS-Training wurde mit mittlerer Rei-
zintensitit (60%) durchgefiihrt. Diese
wurde gewihlt, um eine Kombination
von GK-EMS mit einer dynamischen
Bewegungsausfihrung zu ermdoglichen,
was bislang kaum wissenschaftlich un-
tersucht wurde. Fiir die Sportpraxis stellt
aber gerade die Dynamik der Bewe-
gungsausfihrung im Hinblick auf die
Schnelligkeit
Faktor dar.

80 Sportstudenten mit mindestens

einen entscheidenden

2 Jahren Krafttrainingserfahrung trai-
nierten die Beinbeuger- und die Bein-
streckmuskulatur an Maschinen (GYM
80) in verschiedenen Gruppen (Maxi-
malkraft, Muskelaufbau, Kraftausdauer,
2x/Woche, jeweils 3 Serien) mit ver-
schiedenen Zusatzlasten (30-90% der
individuellen Maximalkraft (1 Repetiti-
on Maximum), 3-15 Wiederholungen).
Die GK-EMS-Gruppe fiihrte statt-
dessen Ausfallschritte und Kniebeugen
ohne Zusatzlast, aber mit elektrischer
Stimulation durch (3 Serien, 10 Wie-
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derholungen, Belastung/Pause 6s/4s,
Impulstrequenz  85Hz, Impulsbreite
350ps, rechteckformiger Impuls). Das
Training aller Gruppen wurde durch ein
visuelles Biofeedbackverfahren (mechat-
ronic) standardisiert, sodass die einzel-
nen Wiederholungen gruppenspezifisch
eine feste Vorgabe hatten (z.B. 2s kon-
zentrisch (aufwirts), 2's exzentrisch (ab-
wirts)). Das Training fand 2x/Woche
iber einen Zeitraum von 4 Wochen
statt. Eingangs- und Ausgangstests
wurden an Kraftdiagnostikgeriten, die
mit Kraft- und Wegsensoren (mechat-
ronic) ausgestattet waren, durchgefithrt.
Hierbei sollten Widerstinde von indivi-
duell 40 und 60% der Maximalkraft
schnellstmdglich bewegt werden. Ge-
messen wurde die Dynamik tber die
Leistung, die sich aus dem Produkt von
Kraft [F] und Geschwindigkeit [v] zu-
sammensetzt. Demnach kann die Leis-
tung tber die Kraft und/oder die
Geschwindigkeit gesteigert werden.
Alle Krafttrainingsgruppen konnten
die Leistung der Beinstreck- und der
Beinbeugemuskulatur signifikant ver-
bessern. Ein wesentliches Ergebnis die-
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ser Studie war, dass dies mit Ausnahme
der GK-EMS- und der gemischten
GK-EMS-/Muskelautbau-Gruppe tiber
den Faktor Kraft geschah. Nur die GK-
EMS- und die gemischte GK-EMS-/
Muskelautbau-Gruppe wiesen signifi-
kante Ergebnisse in der Verbesserung
der Geschwindigkeit auf. Die gemes-
sene Leistung verbesserte sich dement-
sprechend tiber eine hohere Geschwin-
digkeit um ca. 30%. Dies ist fir die
Sportpraxis von besonderer Bedeutung,
da innerhalb kurzer Zeit die im Allge-
meinen nicht einfach anzusteuernde
Schnelligkeit verbessert werden konnte.
Eine Erklirung fiir dieses Ergebnis liegt
beim GK-EMS-Training offensichtlich
in der direkten Ansteuerung von schnel-
len Muskelfasern tber den elektrischen
Stimulus. Darliber hinaus zeigte die
Studie, dass der wohldosierte Einsatz
von GK-EMS in Kombination mit
einer dynamischen Bewegungsaus-
fithrung eine vielversprechende Kombi-
nation fiir das Kraft- und Schnellig-
keitstraining darstellt.
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miha bodytec:

Vielseitig — Effektiv — Ertragsstark!

Mit miha bodytec funktioniert EMS-Training. ..
. durch angenehm anregende Impulse, welche die
Hauptmuskelgruppen und alle dazwischen oder
tiefer liegenden Muskeln gleichzeitig stimulieren
und trainieren
. schneller und intensiver als konventionelle
Trainings- oder Behandlungsmethoden

vollig einfach in der Handhabung

Mit miha bodytec wirkt EMS-Training...

. erfolgreich beim Muskelaufbau (Hypertrophie)

. leistungssteigernd im Sport

. lindernd bei Riickenschmerzen, Inkontinenz-Beschwerden,
Muskelverspannungen und Muskelverhdrtungen

. straffend fiir das Bindegewebe

. aktivierend auf den Stoffwechsel und zur
Gewichts- bzw. Fettreduktion

. positiv auf Stressresistenz und Belastungsféhigkeit

Mit miha bodytec bringt Ihnen EMS-Training...
. zufriedene Kunden bereits ab der ersten Anwendung
. den entscheidenden Wettbewerbsvorteil zur
ErschlielSung neuer Zielgruppen
. einwirtschaftlich hochinteressantes Profit-Center

bei geringer Investition

Wir besuchen Sie gerne!

Erleben Sie die Wirkungsweise hautnah! Einer unserer Mitarbeiter zeigt Ihnen gerne persénlich die
Vorziige des miha bodytec und informiert Sie liber die Umsetzungsmdglichkeiten in lhrer Einrichtung. @ ’ ‘ b d
Fiir einen unverbindlichen Besuch rufen Sie uns einfach unter +49 (0) 8293 /9616216 an. m ' a O y fe C

Weitere Infos auch unter www.miha-bodytec.de

miha bodytec GmbH - Am Johannisfeld 1 - D-86494 Emersacker - Tel.: +49(0) 8293 - 96 16 216 - Fax:+49 (0) 8293 - 96 16 217 - E-Mail:info@miha-bodytec.de - Web: www.miha-bodytec.de



