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NEU: EMS Beratungs- und Trainingshandbuch

Gebundeltes
EMS-Wissen

Das erste Nachschlagewerk mit einem praxisnahen Gesamtiberblick zum Thema EMS-
Training: Das EMS Beratungs- und Trainingshandbuch erscheint im April 2016 und bietet
kompaktes Fachwissen Uber trainingswissenschaftliche Grundlagen, Anwendungsmog-
lichkeiten, Ern&hrung und vieles mehr zur Trend-Trainingsmethode EMS.

Der Autor

Stephan Miller ist Ernéh-
rungsberater, Sportlehrer
und Sportphysiotherapeut.
Dartiber hinaus betreut er
als Personal-Fitness-Trainer,
Ausbilder und Erndhrungs-
experte zahlreiche Weltmeis-
ter, Olympiasieger und Top-
sportler sowie
Bundesligaprofis aus den
Bereichen FuBball, Handball
und Volleyball. Zusétzlich ist
er Mitglied im Vorstand des
Bundesverbands PT e. V.
und im Expertenbeirat flr
die Fitness-und Gesund-
heitsbranche sowie Inhaber
des GluckerKolleg
(www.gluckerkolleg.de) und
der PT Lounge GmbH
(www.pt-lounge.com).

M Das Buch

Jens Vatter, Sebastian
Authenrieth & Stephan
Muller: EMS Bera-
tungs- und Trainings-
handbuch. Veréffentli-
chung im April 2016.
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ie Abkiirzung ,EMS" steht
E fir ,Elektro-Myo-Stimulation”

(griech. elektro” = elektrisch,
die Elektriztitat betreffend; griech.
.myos" = der Muskel; lat. ,stimulatio” =
Aktivierung, Reizung, Starkung). Dabei
wird (iber die Einwirkung niederfre-
quenter Stromimpulse die quer-
gestreifte Skelettmuskulatur kontrol-
liert zur Kontraktion gebracht.
Wé&hrend beim konventionellen Trai-
ning die Muskeln tiber elektrische Sig-
nale vom Zentralen Nervensystem
(ZNS) gesteuert werden, reagiert die
Muskulatur beim EMS-Training auf die
elektrischen Impulse der extern ange-
legten Elektroden.

Der Muskel kann dabei grundsétzlich
nicht unterscheiden, ob der Reiz vom
Gehirn oder von aufen kommt, er rea-
giert mit einer Kontraktion. Auf her-
kémmliche Art wird EMS vor allem
lokal begrenzt und eher passiv im
Bereich einzelner Muskeln eingesetzt.
Hier leidet vor allem die Koordina-
tionsfahigkeit der Muskulatur.

Ganzkorper-Training
Die Anwendung als aktives Ganzkorper-
Training verbindet die Vorteile aus
konventionellem dynamischen Kraft-
training und elektrischer Muskelstimu-
lation. Die Muskeln erfahren deutlich
intensivere und neue Trainingsreize.
Durch simultane Anspannung aller
grofen Muskelgruppen und zeitglei-
ches Aktivieren von Agonisten und
Antagonisten sowie der mit klassi-
schen Methoden schwer zu erreichen-
den Stabilisationsmuskulatur findet
ein echtes Ganzkorpertraining statt.
Der sinnvolle Trainingsaufbau unter
Einbeziehung funktioneller Ubungen
aus Sport und Alltag unterstiitzt die
intra- und intermuskuldre Koordina-
tion und erleichtert die Wahrneh-

mungsschulung zum Erlernen von
Bewegungen. Einseitige muskulare
Fehlbelastungen und Dysbalancen wer-
den vermieden. Sportartspezifische Be-
wegungen, die sich sonst kaum ins
Krafttraining integrieren lassen, kén-
nen beim Ganzkorper-EMS-Training
optimal eingesetzt werden.

Effektivitat & Zeitvorteil

Der Zeitgewinn ist ein wesentliches
Argument fiir das EMS-Training. So
sind schon mit gerade mal 10 — 20 Mi-
nuten Ganzkorper-EMS-Training Leis-
tungsverbesserungen moglich, die
selbst bei einem konventionellen Trai-
ning mit einem Trainingsaufwand von
mehr als 60 Minuten kaum erreicht
werden. Die Kombination mit klassi-
schen Krafttrainingsmethoden eroffnet
vollig neue Trainingsdimensionen,
weshalb gerade im Leistungssport
EMS zunehmend an Bedeutung ge-
winnt. Auch in der Fitnessbranche und
im Gesundheitssport wird die Nach-
frage immer grofer.

Gerade bei der Volkskrankheit
Riickenschmerz findet EMS hohen
Anklang, dazu besuchen immer mehr
Gesundheits- und Figur-Bewusste eines
der zahlreichen Mikro-Studios oder bu-
chen ihren persénlichen EMS-Trainer.

Ein EMS-Standardwerk
Fir alle Trainer und Einrichtungen, die
EMS anwenden oder daran Interesse
haben, gibt es ab April 2016 ein infor-
matives Standardwerk. Dies ist ein ide-
ales Buch fiir alle EMS-Lizenz-Trainer,
EMS-Anwender, Personal Trainer und
alle anderen, die mit EMS arbeiten und
Kunden in diesem Bereich betreuen.
Das EMS Buch ist so aufgebaut, dass
jeder schnell und ohne gropen Auf-
wand die gesuchten Informationen zu
trainingswissenschaftlichen ~ Grund-

lagen, Anwendungsmoglichkeiten, Ein-
schrankungen, Vorteilen, Erndhrung
und Psychosomatik erhilt und diese
leicht in die Praxis umsetzen kann.

Das EMS Beratungs- und Trainings-
handbuch dient als Nachschlagewerk
fir die Bereiche Fitness, Therapie,
Leistungssport sowie Pravention. Zu-
satzlich werden die Bereiche Einzel-,
Zweier- und Kleingruppentraining so-
wie das Training mit Kindern speziell
beschrieben.

Typische Fragen, die sich dabei
jedem Trainer stellen: Wie kdonnen fiir
Kunden, Athleten und Patienten neue
Kraftreize gesetzt werden? Was sollte
trainiert werden? Welche Intensitat
sollte sinnvollerweise gewahlt werden?
Welche Ubungsauswahl und Methode
ist tiberhaupt sinnvoll? Und was sollte
ich zusétzlich zum Training beachten
im Hinblick auf die Trainingsziele?

Neuerscheinung im April 2016
Auf Basis ihrer langjdhrigen prakti-
schen Arbeit mit ihren Kunden bieten
die Autoren Jens Vatter, Sebastian
Authenrieth und Stephan Miiller vom
GluckerKolleg dem Leser innovative
und wirksame Vorlagen, Ubungen und
Tipps fiir die Arbeit im EMS-Alltag.
Ergénzend haben die Autoren zu allen
im Buch abgebildeten Ubungen und
Inhalten  verschiedene  Kurzfilme
gedreht, die kostenlos auf der Glucker-
Kolleg Homepage unter www.glucker-
kolleg.de/EMS-Videos angeschaut wer-
den koénnen.

Ab April 2016 gibt es das EMS Bera-
tungs- und Trainingshandbuch in vier
Sprachen tiber www.miha-bodytec.de
zu kaufen. Reservieren Sie sich jetzt
bereits ein Exemplar zum Vorverkaufs-
preis von 29,90 € (Normalpreis 49,90 €)
bis zum 31. Mérz 2016.

Stephan Mdiller



