F&G_3-15-UB-04 22.04.15 23:59 Seite 72

Szene

EMS-Training:

ie Dosis macht das Gift!

Aus aktuellem Anlass: F&G pruft den ,EMS-Markt*

Im Frdhjahr 2015 ist EMS-Training eines der heiBesten Themen, sowohl in der

Offentlichkeit als auch in der professionellen Fitness- & Gesundheitsbranche. Als Fitness-
Profi reibt man sich da schon verwundert die Augen, weil EMS als Trainingsform ja nicht
neu ist und von Experten auch schon mal als ,uneffektives Training aus der Steckdose*
abgestempelt wurde. Dem Erfolg des Trainingssystems hat das aber keinen Abbruch
getan: Auf der FIBO 2015 nahm EMS so viel Raum ein, wie nie zuvor. Wahrscheinlich
gerade weil EMS seinen festen Platz hat, ploppten in letzter Zeit vermehrt Geschichten in
der Publikums-Presse hoch, die auf die Gefahren eines zu intensiven EMS-Trainings
hinwiesen. F&G ist diesen Geschichten auf den Grund gegangen.
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Is Verleger und Chefredakteur
Ades auflagenstarksten B2B-Titels
der Branche suchte ich auf der
FIBO einmal mehr nach neuen Trends.

Auf den ersten Blick verstarkte sich
dabei der Eindruck, den ich bereits auf
der FIBO 2014 gewonnen hatte: Die
Digitalisierung der Branche schreitet
unaufhaltsam voran und die Themen
Pravention und Rehabilitation sind
weiter auf dem Vormarsch.

Erst nach meinem 2. Messerundgang
fiel mir auf, dass es im Vergleich zur
letztjahrigen FIBO, in diesem Jahr eine
grofe Anzahl von Ausstellern im EMS-

Bereich gab. Obwohl ich als Branchen-
Insider eigentlich alle Entwicklungen
und Stromungen der Branche sehr zeit-
nah wahrnehme, war ich tber die
Vielzahl der Aussteller aus diesem Seg-
ment tiberrascht. Neben den etablier-
ten Anbietern entdeckte ich viele New-
comer.

Auch die FIBO hat diesen Trend
erkannt und reagiert entsprechend.
Beginnend mit der FIBO 2016 werden
die EMS-Anbieter in einer eigenen
EMS-Halle untergebracht und u.a.
auch mit einem spezifischen Vortrags-
forum gewtirdigt.

Spiegel:

Gefahrliche StromstoBe
Aber wie passt diese rasante Entwick-
lung zu dem Artikel ,Muskelkraft durch
EMS-Training:  Gefédhrliche  Strom-
stope”, der vor kurzem bei Spiegel-
Online erschienen war.

Dieser Artikel schlug am 7. April bei
mir auf, also direkt vor der FIBO 2015.
Die Autorin des Artikels warnt vor
einer moglichen Uberanstrengung
durch EMS-Training. Als warnendes
Beispiel dient eine Trainierende, die
nach einigen EMS-Trainingseinheiten
so starke Kreislaufprobleme hatte,
dass sie sich in arztliche Behandlung
begeben musste. Bei der Dame wurde
ein tiberhéhter CK-Wert (CK, Creatin-
kinase = Indikator im Blut fiir kdrper-
liche Anstrengung) im Korper fest-
gestellt.

Auch der Fall einer weiteren Person,
die nach einem Training unter Herzra-
sen und Schmerzen litt, wurde geschil-
dert. Interessant daran ist fiir mich die
Tatsache, dass die Informationen zu
diesem Artikel bereits vor einigen
Wochen recherchiert wurden. Auch der
Franchisegeber Bodystreet wurde schon
im Februar zu den recherchierten Ergeb-
nissen befragt. Der Artikel erschien aber
zuféllig” vor der FIBO 2015.

Gemap der Devise des Hosenband-
ordens ,Honi soit qui mal y pense”
kann sich der F&G-Leser einmal fra-
gen, was es damit auf sich haben
kénnte.

Besonderes Training sorgt

fiir besonderen Muskelkater
Seit mehreren Jahren trainiere ich
regelmafig mit einem EMS-Gerdt. Zu
Beginn meiner EMS-Trainingseinheiten
hatte auch ich den einen oder anderen
Muskelkater, da ich nun Muskeln trai-
nierte, von denen ich gar nicht wusste,
dass sie tiberhaupt bei mir vorhanden
waren.

Vor der Nutzung habe ich mich aber
intensiv mit den vom Hersteller be-
schriebenen Kontraindikationen be-
schaftigt, um auszuschliefen, dass mir
das Training schadet. Bei dem Artikel
der Spiegel-Kollegen habe ich den Ein-
druck gewonnen, dass man nur nach
schadlichen Einfliissen des EMS-Trai-
nings gesucht bzw. diese thematisiert
hat, ohne sich mit dem Gesamtkom-
plex auseinanderzusetzen.
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NDR: Sinnvolles EMS-Training

AupPerordentlich positiv tiberraschte
mich deshalb eine Fernsehsendung
des NDR. Im Gesundheitsmagazin
VISITE wurde am 14. April, also direkt
nach der FIBO, das Thema EMS-Trai-
ning sachlich dargestellt.

,EMS-Training ist in der Regel nicht
gefahrlich”, sagte Prof. Uwe Tegtbur,
Sportmediziner an der Medizinischen
Hochschule Hannover in dem Fernseh-
beitrag des NDR. ,Man kann sich
natiirlich ganz stark tiberlasten, indem
man die Dauer und die Intensitét, also
die Reizstarke auf Maximum dreht.
Dann kann es in Einzelfdllen zu ge-
sundheitlichen Problemen kommen*,
fihrt er weiter aus.

In dieser Sendung wurde auch ge-
zeigt, wie die Trainierenden in einem
gut gefiihrten EMS-Studio betreut wer-
den. Die Stromstarken werden indivi-
duell von einem Trainer angepasst, so
dass Uberbelastungen moglichst ver-
mieden werden.

Die aufmerksame Redakteurin des
Beitrags fragte in Sachen CK-Werte auch
bei einem Nierenspezialisten nach, um
zu erfahren, ob und inwiefern erhdhte
CK-Werte schadlich sein kénnten. Die
Autorin des Spiegel-Artikels berichtete
namlich, dass ein erhchter CK-Wert die
Nierenfunktion beeintrachtigen kann.

Prof. Hermann Haller von der Medi-
zinischen Hochschule Hannover mein-
te dazu, in der Sendung VISITE, die am
14. April ausgestrahlt wurde:

,Die Erhchung der CK ist per se
nicht schlimm. Nach heftiger Belas-
tung kann man regelhaft davon ausge-
hen, dass durch die kontinuierliche
Muskelanspannung eine CK-Erhéhung
eintritt, so dass man eigentlich gar
nicht auf die CK aufpassen muss, son-
dern dass man darauf aufpassen muss,
dass man nach sportlicher Betdtigung
ausreichend hydriert ist. Man muss
nach sportlicher Belastung ausrei-
chend trinken".

Laut der NDR-Redakteurin Ulrike
Helmes sind sich die Experten einig:
EMS-Training ist sinnvoll, wenn man es
nicht tibertreibt, also maximal 1-2-Mal
die Woche unter Anleitung trainiert.

Wissenschafts-Check
Ich wollte mich jedoch mit diesem
Wissensstand nicht zufrieden geben
und suchte nach weiteren verlasslichen
Informationen zur Thematik der CK-
Werte in Verbindung mit EMS-Training.
Deshalb wandte ich mich an den Leiter
der Muskelforschung an der Deutschen
Sporthochschule Kéln, Herrn Dr. med.
Dr. rer. nat. Michael Behringer, und bat
ihn um eine Stellungnahme.
Folgendes Statement habe ich von
Dr. Behringer erhalten:

Erhohte CK-Werte im Blut in Folge
einer elektrischen Muskelstimulation
(EMS)

Bei der Kreatinkinase (CK) handelt es sich
um ein relativ grofes Molekiil, das sich nor-
malerweise im Inneren der Muskelzelle befindet
und durch die Zellmembran daran gehindert
wird, in die Blutbahn zu gelangen. Innerhalb
der Muskelzelle ist dieses Enzym an der
Energiebereitstellung beteiligt.

Steigen die CK Werte im Blut an, so wird
dies als indirekter Beweis dafiir angesehen, dass
die Membran der Muskelzelle geschidigt wurde.
Gleichzeitig gelangt das verhdltnismapig kleine
Protein Myoglobin in die Zirkulation, welches
iiber die Nieren ausgeschieden wird und bei sehr
hohen Konzentrationen ein akutes Nierenver-
sagen verursachen kann. Letzteres stellt eine
lebensbedrohliche Situation dar. Derartige Ver-
liufe kennt man in der Medizin als Folge von
Quetschungen grofer Muskelanteile, wie sie
2.B. nach schweren Verkehrsunfillen auftreten.

Auch ungewohnte kirperliche Belastungen
fiihren hdufig zu starken CK-Anstiegen im
Blut. Insbesondere exzentrische und elektrisch
induzierte Kontraktionen scheinen den Anstieg
von Muskelschidigungsmarkern im Blut zu
provozieren. Bislang durchgefiihrte Studien zu
diesem Thema weisen jedoch darauf hin, dass
korperliche Belastungen zwar zu deutlichen
CK-Anstiegen fiihren, ohne jedoch dabei die
Nieren zu schiidigen. Diese Ergebnisse konn-
ten darauf hinweisen, dass weitere nephrotoxi-
sche Faktoren vorhanden sein miissen, damit
es tatsdchlich zur Nierenschidigung kommt.

Weiterhin sei darauf hingewiesen, dass be-
reits eine Trainingseinheit einen schiitzenden
Effekt auf folgende Trainingseinheiten ausiibt,
sodass die CK-Auslenkungen bei der zweiten
Einheit deutlich niedriger ausfallen. Dieser sog.
Repeated Bout Effect” ldsst sich sowohl bei
exzentrischen, als auch bei elektrisch induzier-
ten Kontraktionen beobachten. Mit anderen
Worten: Das Risiko einer Nierenschidigung
ldisst sich durch ein vorangehendes EMS-Trai-
ning deutlich reduzieren. Ein solches ,Vortrai-
ning" sollte daher in jedem Fall einer intensive-
ren Einheit vorangeschaltet —werden —
insbesondere bei unerfahrenen Probanden.
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Sollten dennoch Symptome, wie starke
Muskelschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Ver-
wirrtheit oder eine erhihte Herzfrequenz in
Folge des EMS-Trainings auftreten oder sich
der Urin dunkel firben, so muss in jedem Fall
drztlicher Rat eingeholt werden, um Folgeschd-
den abzuwenden. Diese Warnung gilt jedoch
gleichermapen fiir ungewohnte/ hochintensive
Trainingseinheit ohne den Einsatz von EMS!”

Fazit
Als F&G-Chefredakteur und langj&hri-
ger EMS-Trainierender bin ich nach
diesen Informationen der Meinung,
dass die Dosis tiber Gut und Bose ent-
scheidet! Das gilt generell fiir alle Trai-
ningsformen ebenso wie flir den
Gebrauch von Alkohol und Medika-
menten.
EMS ist hocheffizient, gehért aber
unbedingt in geschulte Hande. Die
Gefahr der Uberanstrengung ist grof.
Das Training sollte immer unter
Betreuung stattfinden. Ein Training
alleine ohne Trainer stellt ein unver-
antwortbares Risiko dar.

Patrick Schlenz

N Dr. Michael Behringer

Dr. med Dr. rer. nat. Michael
Behringer, geboren 1978 in
Neuss, studierte von 1999
bis 2006 Medizin an der
Heinrich Heine Universitat in
Dusseldorf mit anschlieBen-
der Approbation als Arzt. Er
promovierte neben Medizin
(2010) auch in Naturwissen-
schaften (2012) mit dem Thema ,Biomedizi-
nische Grundlagen zum Krafttraining im Kin-
des- und Jungendalter. Seit 2007 arbeitet
er als wissenschaftlicher Mitarbeiter und
Dozent am Institut fUr Trainingswissenschaft
und Sportinformatik an der Deutschen
Sporthochschule Kéin, wo er seit 2012 die
Abteilung fir Muskelforschung leitet. Zudem
ist er seit 2007 fur das Deutsche
Forschungszentrum flr Leistungssport
(momentum) tatig.
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