Wissenschaftliche Auswirkungen von EMS Training

1. Maximalkraft und Muskelhypertrophie

e Bei trainierten Athleten aus verschiedenen Sportarten zeigen sich Anstiege der
isometrischen Maximalkraft zwischen 15% und 40%, im Mittel 32,6 % (5, 6, 7, 9, 22,
24, 27).

e Die durchschnittliche Verbesserung der isometrischen Maximalkraft nach EMS-
Training bei untrainerten Probanden lag bei 23,5% (1, 2, 3, 4, 8, 10, 11, 14, 15, 16, 18,
19, 20, 21, 25, 28).

e Athleten erzielen Maximalkraftverbesserungen von 30 — 40 % nach nur 5 Wochen mit
EMS (12).

o Wettkampfschwimmer erreichten Verbesserungen von MVC bei exzentrischen und
konzentrischen Kontraktionen des m. latissimus dorsi und des m. quadriceps femoris
und bessere Freistil-Schwimmzeiten (23).

e Einzelfallstudie eines Hochleistungsgewichthebers: 4 Monate Training mit EMS: das
1 RM vergroRerte sich bei der Kniebeuge um ca. 20 kg, weiterhin VVerbesserungen
beim ,,clean” und beim ,,jerk and snatch.

e EMS kann fir untrainierte und fitnessorientierte Personen angeboten werden: bei
isokinetischem Training (exzentrisch und konzentrisch) verbunden mit EMS
vergroRerte sich die Muskelgrofie um ca. 10 % in 8 Wochen (26, 29).

e Gemischtes Training (Hypertrophie an Maschinen) kombiniert mit EMS zeigte die
groliten Maximalkrafteffekte (13).
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2. Schnellkraft und Leistung

e Verschiedene Autoren bestétigen einen positiven Effekt auf die
Kontraktionsgeschwindigkeit (1, 3, 5).

e EMS- Trainingsgruppe zeigt hohen Zugewinn in Bezug auf die
Bewegungsgeschwindigkeit (ca. 30 % bei der Beinbeugemuskulatur) und steigert
dadurch die Leistung signifikant (4, 6).

e Eine Kombination aus klassischem Krafttraining (Hypertrophie) und EMS-Training
steigert beide Faktoren der Leistung (Bewegungsgeschwindigkeit und Kraft), (4,6).
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3. Sprint und Sprung

e Die Sprintstudien zeigen Verbesserungen in einem Zeitraum von 3 Wochen von 3.1£1.7%
bei Leistungssportlern.

e Brocherie et al. (2) verbesserten die 10 m Sprintzeit von Eishockeyspielern um 4.8%.

e Pichon et al. (9) verbesserten die 25 m Zeit (Sportart Schwimmen) um 1.3% and die 50 m
Freistilzeit um 1.45%.

e Bei kombiniertem Krafttraining (Plyometrie/EMS, erzielten Herrero et al. (3) eine
Reduktion der 20m Sprintzeit um 2.3% bei untrainierten Personen.

e Sprungfahigkeiten zeigten nach EMS Training Verbesserungen zwischen 2.3% bis 19.2%
nach isometrischem EMS-Training (im Mittel +10+6.5%) und 6.7% bis 21.4% nach
dynamischem EMS-Training (1, 4, 5, 7, 8, 13).

e Nach kombiniertem EMS-Training finden sich in der Literatur im Mittel
Sprungkraftzuwéchse von 11.2+5.5% (3, 6, 11).
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. Ausdauer

SN

Statische Kraftausdauer: der mittlere Zuwachs liegt bei 30,3 % bei einer mittleren
Stimulationsfrequenz von 75 +/- 44 Hz. (1, 2, 3)

e Dynamische Kraftausdauer: der mittlere Zuwachs liegt bei 41 % bei einer mittleren
Stimulationsfrequenz von 76 Hz +/- 10 Hz (2, 4, 5, 7).

e Langzeitstimulation mit niederfrequenter Stimulation des Skelettmuskels beim
Tierversuch (Kaninchen) resultieren in der Auspréagung von hauptséachlich langsam
kontrahierenden Muskelfasern mit einem hohen mitochondrialen Anteil (6).
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