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Die Autoren
Jens Vatter, Sebastian
Authenrieth und Stephan
Müller sind die Autoren des
EMS-Beratungs- und Trai-
ningshandbuchs. Die drei
EMS-Experten sind zudem
auch Ausbilder für diese
Trainingsform.

Wenn zwei Mitglieder zeit-
gleich von einem Personal
Trainer betreut werden, hat

das auf den ersten Blick Vorteile für
beide Seiten. Der Studiobetreiber spart
Personalkosten und hat eine höhere
Auslastung für seine Geräte.

Der Kunde wiederum kann sich auch
doppelt freuen: Er bekommt zu seinem
Trainer einen Mitstreiter an die Seite
und spart auch noch Geld. Damit die-
ses Modell erfolgreich ist, sollten
einige Punkte beachtet werden.

Der „richtige“ Partner
Im Idealfall finden sich zwei Partner
oder sie melden sich direkt zusammen
für das Training an mit der Intention,
ihre Trainingseinheiten auch zusam-
men zu absolvieren.

Was für viele eine zusätzliche Moti-
vation bedeutet, auch regelmäßig zu
erscheinen, – Stichwort „soziale Kon-
trolle“ – kann für den einen oder an -
deren auch schwierig werden. wenn
nämlich der Partner nicht selbst ausge-
sucht oder mitgebracht wird, sondern
sich erst beim Termin vor Ort zeigt, mit
wem man trainiert. Das kann dann
durchaus demotivierend wirken, wenn
die Leistungsfähigkeit zu sehr ausein-
ander geht.

Standardisierte Programme
Deshalb greifen viele EMS-Anbieter auf
standardisierte Programme mit hohen
statischen Anteilen zurück. Das er -
möglicht dem Trainer, sich auf beide
Kunden ähnlich stark zu konzentrieren,
und vermeidet Frusterlebnisse beim
Kunden, wenn dieser im Gegensatz

zum Partner eine Bewegung nicht aus-
führen kann.

Eine hohe Standardisierung bedeu-
tet oft, Kompromisse einzugehen. Das
muss aber nicht sein. Es gibt zahlrei-
che Angebote und Möglichkeiten, die
ein guter EMS-Trainer seinen Kunden
präsentieren kann, um jeden ausrei-
chend und innerhalb seiner Leistungs-
fähigkeit zu fordern. Neben zusätz-
lichen Intensivierungstechniken sind
dies auf simple Weise gekoppelte
Übungen, bei denen die Partner zum
Beispiel miteinander eine Bewegung
ausführen oder sich gegenseitig Unter-
stützung oder Widerstand geben müs-
sen.

Übungsbeispiele
Am besten eignen sich bekannte
Übungen zum Beispiel mit vorab
gespeicherten Programmen, welche die
Grundübungen zum Krafttraining mit
Avatar verwenden.

Zum Beispiel kann der Trainierende
bei der Übung „Einbeinstand“ mit einer
Hand Widerstand gegen die Hand des
Partners geben – so wird daraus nicht
nur eine hoch anspruchsvolle Übung
mit koordinativem Aspekt, sondern
auch eine gute Übung zur Aktivierung
und Stärkung der Core-Muskulatur und
zum Training der Rotationsstabilität.

Die „goldene Mitte“
Beim Training mit mehreren Personen
treffen meist unterschiedliche Leis-
tungslevel und nicht selten auch
schwer vereinbar scheinende Trai-
ningsziele aufeinander. Aufgabe des
Trainers ist es dann, die unterschied-

lichen Bedürfnisse ausreichend zu
berücksichtigen und gleichzeitig ein für
alle Teilnehmer gleich motivierendes
und forderndes Workout zu liefern.

Oft wählt der Trainer dann die „gol-
dene Mitte“: Das Workout wird so
gestaltet, dass die Teilnehmer entspre-
chend ihrer durchschnittlichen Leis-
tungsstands gefordert werden. Ent-
sprechend führen alle Teilnehmer
dieselbe Übung durch, was für den
Trainer bei der Planung des Kurses
einen immensen Vorteil bietet.

Am besten funktioniert das bei stati-
schem Training oder bei wenig komple-
xen, in langsamem Tempo durchge-
führten Bewegungen. Ein Beispiel
dafür sind Bizepscurls. Der Trainer
benötigt kaum Korrekturen und kann
sich auf die Motivation und Anleitung
der Kunden konzentrieren.

Individuelle Zusatzaufgaben
Allerdings hat diese Vorgehensweise
auch einen entscheidenden Nachteil:
Sie funktioniert nur dann ideal, wenn
die Teilnehmer ein ähnliches Leis-
tungsniveau mitbringen und im Ideal-
fall dieselben Ziele verfolgen. Dies ist
jedoch eher die Ausnahme.

Um Über- oder Unterforderung zu
vermeiden, sollte der Trainer für jeden
einzelnen Teilnehmer eine individuelle
Zusatzaufgabe geben, die er während
der Übung durchführen muss. Hier hilft
das Konstrukt der mentalen Visualisie-
rung optimal, um verschiedene Leis-
tungsgruppen parallel zu trainieren,
ohne die Übung zu tauschen.

In vielen EMS-Studios wird aufgrund der hohen Nachfrage mit mehr als nur einem
Gerät gleichzeitig gearbeitet. Statt mit zwei Trainern parallel im Personal-Training-
Setting zu arbeiten, wird gerne auf das Modell „ein Trainer und zwei Kunden“
zurückgegriffen. Davon profitiert der Studiobetreiber ebenso wie der Kunde. In
unserer Serie erläutern die Autoren des EMS-Handbuchs die Vor-und Nachteile
 dieser Trainingsform und geben Tipps für die optimale Umsetzung.

n Das Buch

Jens Vatter,
Sebastian
Authenrieth &
Stephan Müller:
EMS Beratungs-
und Trainings-
handbuch.
 Veröffentlichung
im April 2016.
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