Krafttraining durch Elektromyostimulation? Empirische Untersuchung zu den
Krafteffekten bei einem Elektromyostimulationstraining am BodyTransformer
mit Variation der Belastungsdichte.

Siebte wissenschaftliche Studie am Institut fur Sportwissenschaften der Uni-
versitat Bayreuth (BOECKH-BEHRENS, W.-U. / BENGEL, M., 2005).

1 Einleitung

In den vorangegangenen sechs empirischen Studien mit dem innovativen Elektrosti-
mulationsgerat BodyTransformer konnten in den Jahren 2002 — 2005 wichtige Er-
kenntnisse gewonnen und zahlreiche positive Effekte nachgewiesen werden.

Die folgende Untersuchung geht der bisher unbeantworteten Frage nach dem Ein-
fluss unterschiedlicher Pausenlangen beim EMS-Training nach und ermittelt zusatz-
lich den Anstieg des Enzyms Kreatinkinase nach dem Training mit dem BodyTrans-
former im Vergleich zum Ruhewert und zu einem konventionellen Krafttraining mit
Geraten. Die Kreatinkinase gibt Aufschluss Uber den Grad der Belastung des Mus-
kelgewebes durch das Training und damit Uber die Intensitat und indirekt Uber die
Effektivitat des Trainings.

2 Der BodyTransformer

Der BodyTransformer ist ein Elektromyostimulationsgerat, das auf innovative Weise
ein zeitsparendes und effektives Ganzkorpertraining ermoglicht.

Der BodyTransformer trainiert nahezu die gesamte Muskulatur des Korpers auf ein-
mal, wobei jeweils Agonist und Antagonist gleichzeitig innerviert werden. Es wird ein
sehr effektives zeitsparendes Ganzkorpertraining erreicht, da bereits 15 Minuten
Training mit dem BodyTransformer etwa einer Kontraktionsdauer von 15 Satzen hy-
pertrophieorientiertem Krafttraining entsprechen. Durch das BodyTransformer Trai-
ning werden auch tieferliegende Stabilisationsmuskeln stimuliert, was die Korpersta-
bilitat verbessert und zahlreiche Beschwerden erfolgreich lindert. Je nach Wahl der
Stimulationsparameter (Impulsdauer, Pause, Frequenz, Anstiegszeit, Impulsbreite)
lassen sich physiologische Effekte im Sinne von Koérperformung und Kraftzuwachs,
aber auch psychologische Wirkungen wie eine gehobene Stimmung bei gleichzeiti-
ger Verringerung von Arger sowie eine Verbesserung des Wohlbefindens und der
Korperwahrnehmung registrieren.

Die Elektroden werden uber ein Gurtsystem auf angefeuchteter Kleidung (besserer
Stromfluss) angebracht. Dadurch werden hygienischen Probleme vermieden und das
Elektrodengurtsystem ist beliebig oft verwendbar. Das Training erfolgt im Stand, wo-
bei aktive Muskelkontraktionsposen die Intensitat zusatzlich erhdhen.

Aufgrund der Vielzahl der positiven Effekte und der moglichen Ziele ist auch das
Spektrum der Zielgruppen breit gefachert.



3 Wissenschaftliche Studie

3.1 Untersuchungsziel

Es war das Ziel dieser Studie, den Einfluss unterschiedlicher Pausendauer beim
EMS-Training auf die Krafteffekte zu ermitteln. Zudem sollte die Auswirkung eines
EMS-Trainings auf das Enzym Kreatinkinase gemessen werden.

3.2 Methodik

3.2.1 Probanden

52 mannliche Sportstudenten, Durchschnittsalter 22,3 Jahre
*  Gruppe 1: n=21
*  Gruppe 2: n=20
* Kontrollgruppe: n=11

3.2.2 Trainingsumfang

Trainingszeitraum 6 Wochen, insgesamt 12 Trainingseinheiten & 15 Minuten Dauer,
Trainingshaufigkeit 2x pro Woche

3.2.3 EMS-Stimulationsparameter

* Impulsdauer: 4 Sekunden

* Impulspause: Gruppe 1 — 4 Sekunden
Gruppe 2 — 10 Sekunden

Frequenz: 80 Hertz

Anstiegszeit: 0 Sekunden

Impulsbreite: 350 Mikrosekunden

Trainingsdauer: 15 Minuten

3.2.4 Kontrollverfahren

* Kraftmessungen
Dynamische Maximalkraft des M. latissimus dorsi (Breiter Ruckenmuskel)
und des M. triceps brachii (Dreikopfiger Oberarmmuskel)
Dynamische Kraftausdauer des M. latissimus dorsi und des M. triceps bra-
chii
Statische Maximalkraft des M. triceps brachii
Statische Kraftausdauer des M. triceps brachii

* Messung anthropometrischer GroRen
Korpergewicht: Korperfettmessungsgerat der Fa. Tanita
Korperfettanteil: Korperfettmessungsgerate der Fa. Tanita und Futrex

* Bestimmung des CK-Wertes (Kreatinkinase) jeweils 24 Stunden nach dem
Training

* Fragebodgen
Ermittlung der Korperwahrnehmung, der Stimmung und der Befindlichkeit



3.3 Ergebnisse

3.3.1 Dauer der Impulspause

Es ist bei einer Impulsdauer von jeweils 4 Sekunden kein signifikanter Unterschied
der Krafteffekte nachweisbar zwischen einer Pausendauer von 4 Sekunden (Gruppe
1) und einer Pausendauer von 10 Sekunden (Gruppe 2).

3.3.2 Krafteffekte

* Die grofdten Krafteffekte wurden fur die dynamische Kraftausdauer des M. tri-
ceps brachii (Dreikopfiger Oberarmmuskel) gemessen: 81,91% (Gruppe 1)
und 73,74% (Gruppe 2).

* Es werden hochsignifikante Steigerungen der dynamischen Kraftausdauer des
M. latissimus dorsi um 25,65 % in Gruppe 1 und 31,87 % in Gruppe 2.

* Es werden hochsignifikante Steigerungen der dynamischen Maximalkraft des
M. triceps brachii um 14,73 % in Gruppe 1 und 14,67 % in Gruppe 2.

* Es werden hochsignifikante Steigerungen der dynamischen Maximalkraft des
M. latissimus dorsi (Breiter Ruckenmuskel) von 7,79% (Gruppe 1) und 8,89%
(Gruppe 2) erreicht.

* Bei der statischen Kraftausdauer des M. triceps brachii (Dreikopfiger Ober-
armmuskel) wurden hochsignifikante Steigerungen um 33,90% (Gruppe1) und
19,41% (Gruppe 2) erzielt.

* Hinsichtlich der statischen Maximalkraft des M. triceps brachii konnte nur in
Gruppe 2 eine hochsignifikante Steigerung beobachtet werden (5,16%).
Gruppe 1 erzielte keine signifikante Steigerung.

3.3.3 Anthropometrische MessgrofRen

Hinsichtlich des Kopergewichts und des Korperfettanteils ergaben sich weder bei
beiden Untersuchungsgruppen noch bei der Kontrollgruppe signifikante Unterschie-
de.

3.3.4 CK (Kreatinkinase) Messergebnisse

Der Vergleich der CK- Werte nach einem Training am BodyTransformer, einem kon-
ventionellen Krafttraining und nach einer Ruhephase von 7 Tagen ergab folgende
Ergebnisse:



Woche 1 Woche 2 Woche 3
CK-Wert 24 h nach: | CK-Wert 24 h nach: CK-Wert
Training am Bo-

dyTransformer Krafttraining in Ruhe
Proband 1 716,00 350,00 226,00
Proband 2 617,00 435,00 151,00
Proband 3 473,00 418,00 129,00
Proband 4 750,00 327,00 216,00
Proband 5 523,00 455,00 251,00
Proband 6 429,00 204,00 200,00
Proband 7 363,00 362,00 291,00
Proband 8 443,00 718,00 229,00
Proband 9 1315,00 1160,00 405,00
Proband 10 944,00 172,00 84,00
Proband 11 637,00 246,00 198,00
Proband 12 982,00 317,00 117,00
Proband 13 1280,00 426,00 403,00
Proband 14 562,00 322,00 126,00
Proband 15 286,00 254,00 279,00
Mittelwert 688,00 411,07 220,33
Standardabw. 315,27 244,92 96,06

3.4 Diskussion

Entgegen den Erwartungen ergaben sich hinsichtlich der Pausendauer von 4 bzw.
10 Sekunden bei den Kraftsteigerungen keine signifikanten Unterschiede. Die
Hypothese, wonach eine langere Impulspause eine bessere Regeneration ermdglicht
und dadurch die Krafteffekte positiv beeinflusst wirden, konnte in dieser Untersu-
chung nicht bestatigt werden.

Bei den Kraftwerten steigerte sich erwartungsgemal} die Kraftausdauer der gemes-
senen Muskeln wesentlich ausgepragter als die Maximalkraft. Die Gesamt-
Belastungsdauer von 7 Minuten, 30 Sekunden Dauer (Gruppe 1, 4 Sekunden Be-
lastung, 4 Sekunden Pause) bzw. 4 Minuten, 17 Sekunden Dauer (Gruppe 2, 4 Se-
kunden Belastung, 10 Sekunden Pause) entspricht eher einer Kraftausdauerbelas-
tung mit mehreren Satzen als einem Maximalkrafttraining mit wesentlich kurzerer
Belastungsdauer. Die ermittelten Kraftgewinne entsprechen in etwa den Werten, die
bei einem hypertrophieorientierten Krafttraining mit Geraten erzielt werden. Allerdings
ist die Trainingsdauer von 15 Minuten beim BodyTransformer wesentlich kurzer als
bei einem vergleichbaren Krafttraining mit Geraten, das ca. 30-60 Minuten dauert.
Uberraschend hoch fallen die Kraftausdauersteigerungen des M. triceps brachii
(Dreikopfiger Oberarmmuskel) mit 81,91% (Gruppe 1) und 73,74% (Gruppe?2) aus,
die die durchschnittlichen Effekte eines herkdmmlichen Krafttrainings mit Geraten
von 6 Wochen Dauer Ubersteigen.

Die Ergebnisse der statischen Kraftmessungen fallen etwas geringer aus als die dy-
namischen Messwerte.



Die Ergebnisse der Kreatinkinase(CK)-Messungen belegen, dass die Belastung des
Muskelgewebes bei einem intensiven EMS-Training mit dem BodyTransformer ca.
40% hoher ist, als bei einem intensiven Krafttraining mit Geraten und Maschinen.
Dies bedeutet, dass die Regenerationszeitraume zwischen den Trainingseinheiten
mit dem BodyTransformer moglicherweise langer sein mussen, oder die Intensitat
der Elektromyostimulation geringer zu wéhlen ist, um eine Uberlastung zu vermei-
den. Diese Tatsache konnte mdglicherweise der Grund dafur sein, dass in vorange-
gangenen Studien mit langeren Trainingszeiten am BodyTransformer keine uberzeu-
genden Kraftgewinne nachgewiesen werden konnten. Weitere Untersuchungen zur
Klarung dieser Frage sind angebracht. Die gro3e Streuung der CK-Anstiegswerte ist
normal und entspricht den individuellen Unterschieden.

3.5 Fazit

Die kirzere Trainingszeit von 15 Minuten hat im Gegensatz zu den meisten vorange-
gangenen Untersuchungen mit langeren Trainingszeiten zu deutlichen Steigerungen
der Kraftwerte gefuhrt, die in etwa den Kraftzuwachsen bei konventionellem Krafttrai-
ning mit Geraten entsprechen.

Die unterschiedlich lange Pausendauer von 4 bzw.10 Sekunden hat keine signifi-
kante Unterschiede im Kraftzuwachs bewirkt.

Der hohe Anstieg der Kreatinkinase (CK)-Werte nach dem BodyTransformer Training
deutet auf eine sehr hohe Trainingsintensitat hin und bewirkt eine um ca. 40% starke-
re Belastung des Muskelgewebes als bei einem intensiven konventionellen Krafttrai-
ning mit Geraten. Die kurze Trainingszeit von ca. 15 Minuten scheint bei einer Trai-
ningshaufigkeit von 2x pro Woche angemessen zu sein. Weitere Untersuchungen zu
diesem Themenkomplex sind sinnvoll.



