Fitness

Die_effektivsten

EMS-Training: So kommen Sie an lhr Ziel

Anfangs wurde EMS-Training vor allem in der Therapie eingesetzt, hat aber langst den Weg in
den Fitnessbereich gefunden. Wer diese zeitsparende und effektive Art des Trainings wahlt,
sollte auf einige Punkte achten. Anhand von vier Beispielen stellen die Autoren des EMS-Hand-
buchs die Grundlagen eines effektiven Trainings ,,unter Strom* vor.

uskuldre Kraft spielt als Basis
IVl fir die Leistungsfahigkeit eine

besondere Rolle. Da konditio-
nelles Training am Muskel als Basis fiir
Bewegungen ansetzt, liegt gerade im
Sportbereich besonderes Augenmerk
auf der Kraftigung der Skelettmuskula-
tur. Nur tiber eine ausreichend starke
muskulédre Stiitze sind Hochstleistun-
gen tiberhaupt moglich. Besondere Be-

deutung kommt der kompensatori-
schen Stabilisierung des Korpers
gegen einseitige Belastungen zu. Daher
ist fiir ein sinnvoll aufgebautes Basic-
Performance-Training die Steigerung
der Kraftleistung essenziell.

Um die Kraft durch EMS gezielt zu
verbessern, miissen mehrere Faktoren
zusammenpassen: Zundchst miissen
die Programmparameter richtig ausge-

wahlt werden; dann sollte festgelegt
werden, welche Ubungen fiir den Kun-
den zielfiihrend sind und ob sie
statisch oder dynamisch ausgefiihrt
werden sollen.

Die folgenden Ubungen und Positio-
nen dienen als Beispiele fiir ein Basis-
training zum Kraftaufbau. Entspre-
chend dem Trainingsziel und den
individuellen Voraussetzungen sollte

Breite Kniebeugen

Fokus auf:

M Ricken

W GeséB

B Oberschenkel Vorderseite
B Oberschenkel Rickseite
W Wade

Anweisungen fir die Ubung:

B Ausgangsposition ist die Grundposition.

M Belastung auf Ferse, Ballen und AuBenkante des FuBes verteilen.

B Knie beugen, dabei GesaB nach hinten absenken, bis die Oberschenkel
parallel zum Boden sind.

B Arme wahrend der Kniebeuge als Gegengewicht gebeugt nach vorne halten.

M Riicken gerade und Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
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Tischhalte
Fokus auf:
M Ricken
W GeséB

Anweisungen fir die Ubung:

B Aus Grundposition leicht die Knie beugen.

M Hufte beugen, Oberkdrper gestreckt nach vorne absenken.

M Hande dabei flach und angespannt mit leicht gebeugten Ellbogen neben der
Hufte halten (&hnlich einem Skispringer kurz vor dem Absprung).

M Das GeséB und die Hande nach hinten oben schieben, um gute Vorspannung
aufzubauen.

W Mit der Vorstellung, ein schweres Mdébelstiick wie eine Tischplatte auf den
Rucken flach aufzuladen und mit geradem Ruicken aufzustellen.



Fitness

das Training selbstverstandlich an den Trainingsverlauf angepasst und
ergdnzt werden. Um langfristige Erfolge zu erzielen, sollte je nach Zielstel-
lung ein bis dreimal pro Woche iiber einen ldngeren Zeitraum regelmapig
trainiert werden. Mindestens ein bis maximal vier Tage Pause zwischen
den Trainingseinheiten sollten zur Regeneration und fiir einen gesunden
Muskelaufbau unbedingt eingehalten werden.

M Hinweise zum Training:

»Form follows Function®: Die Bewegungen mussen erst mit korrekter Technik beherrscht
werden, bevor das Tempo erhéht und die volle Bewegungsreichweite (ROM) ausgefuhrt
wird. Die Ubungen sind beispielhaft fiir ein kraftwirksames Belastungstraining mit Ganz-
kérper-EMS und mussen individuell an den Trainingsstatus oder (etwa bei bestimmten
Beschwerdebildern) an die Belastbarkeit des Trainierenden angepasst werden.

»Safety first“: Sicherheit geht beim Training vor. Positionieren Sie sich immer so zum Gerét,
dass das Verbindungskabel nicht im Weg liegt oder héangt und Sie weder daran hangen blei-
ben noch dartber stolpern kdnnen. Achten Sie auf rutschfeste Sohlen und einen trittsiche-
ren Untergrund beim Training. Die Elektrodengurte missen in der passenden GréBe und
rutschfest angebracht sein, um ein Verrutschen bei hohen statischen Anspannungen oder
wahrend dynamischer Ausfihrungen zu verhindern.

sLangsam steigern“: Ubungen erst statisch, dann in verschiedene Winkelstellungen bzw.
Bewegungsabschnitte unterteilen und dort statisch oder - je nach Trainingsziel — zuneh-
mend dynamisch ausfuhren. Die Intensitét ist stets so zu wahlen, dass die Ausfiihrung noch
technisch sauber méglich ist. Bei manchen Ubungen muss gegebenenfalls die Intensitat an
den Elektroden einzelner Muskelgruppen vortibergehend hoch- oder heruntergeregelt wer-
den, um die Ubung sauber durchfiihren zu kénnen.

»Nachjustieren®: Aufgrund des Gewdhnungseffekts wahrend des Trainings (Akkommoda-
tion) kann ein Nachregeln der Intensitét im Verlauf einer Trainingseinheit nétig sein — ange-
passt an die jeweilige Belastbarkeit und den Trainingsstatus des Trainierenden.

»Kontrolle behalten®: Niemals eine passive Streckung oder Beugung der Gelenke durch
die elektrischen Impulse zulassen: Der Trainierende muss Uber die gesamte Impulsdauer in
der Lage sein, die elektrischen Impulse aktiv durch Vorspannung und willentliche Muskel-
aktivierung zu steuern und zu ,beherrschen®.
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Breite Kniebeugen

Fokus auf:

M Ricken

M GesaB

MW Oberschenkel Vorderseite
M Oberschenkel Rickseite
W Wade

Anweisungen fiir die Ubung:

W Ausgangsposition ist die Grundposition.

M Belastung auf Ferse, Ballen und AuBenkante des FuBes verteilen.

M Knie beugen, dabei GesaB nach hinten absenken, bis die Oberschenkel
parallel zum Boden sind.

B Arme wahrend der Kniebeuge als Gegengewicht gebeugt nach vorne halten.

M Ricken gerade und Kopf in Verléngerung der Wirbelséule.
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Tischhalte
Fokus auf:
M Ricken
M GesaB

Anweisungen fiir die Ubung:

Hl Aus Grundposition leicht die Knie beugen.

M Hufte beugen, Oberkdrper gestreckt nach vorne absenken.

M Hande dabei flach und angespannt mit leicht gebeugten Ellbogen neben der
Hufte halten (&hnlich einem Skispringer kurz vor dem Absprung).

M Das GesaB und die Hande nach hinten oben schieben, um gute Vorspannung
aufzubauen.

B Mit der Vorstellung, ein schweres Mdbelstiick wie eine Tischplatte auf den
Rucken flach aufzuladen und mit geradem Ricken aufzustellen.
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