Ganzkorper-EMS-Training im
Profifufsball

Einleitung

Der moderne ProfifuBball ist gekennzeichnet durch
standig zunehmende physische Anforderungen,
die immer mehr zum leistungslimitierenden Faktor
werden. Gepragt ist das moderne Spiel mit kurzen
und sich haufig wiederholenden Schnelligkeitsak-
tionen. Diese Sprints, Spriinge und Richtungsdnde-
rungen sind mit schnellen Krafteinsatzen und einer
hohen Bewegungsgeschwindigkeit verbunden.
Auch die Maximalkraft spielt dabei eine wichtige
Rolle. Zahlreiche Studien konnten zeigen, dass zur
Steigerung dieser fuBballspezifischen Kraft- und
Schnelligkeitsfahigkeiten  Elektromyostimulation
(EMS) als eine mogliche Trainingsmethode heran-
gezogen werden kann.

Die vorliegende Studie verfolgte das Ziel, die An-
wendbarkeit einer dynamischen, niederfrequenten
Ganzkorper-Elektromyostimulation (GK-EMS) auf
Kraft-, Sprint-, Sprung- und Schusskraftfahigkei-
ten professioneller FuBballspieler zu untersuchen.

Methoden

22 professionelle Feldspieler (25,6 + 4,0 Jahren,
81,1 £ 9,0 kg, 182,3 + 6,2 cm) des Mannschafts-
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kaders des SC Fortuna Koéln (Regionalliga West
Saison 2011/12) wurden in eine EMS-Gruppe
(EG,n=12), eine Sprunggruppe (TG, n=5) und eine
Kontrollgruppe (CG, n = 5) eingeteilt. Der GroBteil
der Spieler durchliefen Nachwuchsleistungszent-
ren der Bundesliga und hatten mindestens 3 bis 5
Jahre Erfahrung im gezielten Krafttraining. Die EG
absolvierte parallel zum gewohnten Mannschafts-
training zweimal pro Woche ein GK-EMS-Training
und vertikale Spriinge Uber 14 Wochen. Die nie-
derfrequente GK-EMS wurde Uber ein Westen-
Gurtsystem mit eingebauten Elektroden appliziert
(miha bodytec). TG und EG fuhrten zweimal pro
Woche vertikale Spriinge durch. Die CG erfuhr kei-
ne Intervention und absolvierte lediglich die 6 bis
7 Einheiten Mannschaftstraining in der Woche. Im
Studienzeitraum von 18 Wochen (wk), in der Riick-
runde der Saison 2011/12, wurde ein Eingangs-
(wk0), Zwischen- (wk7), Post- (wk14) und Retest
(wk18) durchgefuhrt. Um reprasentative leistungs-
diagnostische Daten fur die Wettkampfphase zum
Vergleich zu ermitteln, wurde der Eingangstest
vor der Winterpause durchgefuhrt. Zu den aufge-
nommenen Parametern der Leistungsdiagnostik
zahlten die lineare (30 m) und fuBballspezifische
Sprintfahigkeit mit Richtungsénderungen in fur
den modernen FuBball spezifischen Winkeln tber



15 m. Die vertikale Sprunghthe wurde durch den
Squat Jump (SJ), den Counter-Movement-Jump
(CMJ) und den Drop Jump (DJ) ermittelt. Die maxi-
male Schussgeschwindigkeit wurde mit einem und
drei Anlaufschritten ermittelt. Die Bestimmung der
Maximalkraft (1 RM) der Beinmuskulatur erfolgte
Uber die Beinpresse (einbeinig). Weiterhin wurden
IGF-1 und Kreatinkinase in den jeweiligen Testun-
gen vor (pre), 15 bis 30 Min. nach (post) und 24
Std. nach der jeweiligen Trainingsintervention im
Blutserum gemessen (24h post).

Training

Uber eine Elektrodenweste wurden die groBen
Muskelgruppen der Rumpfmuskulatur (Brust-,
Rucken-, Bauchmuskulatur, Latissimus) und Uber
ein Gurtsystem die GesaB-, Oberschenkel- und
Wadenmuskulatur stimuliert. Die Stimulationsfre-
quenz betrug 80 Hz, bei einer Impulsbreite von 350
ps und einer submaximalen Stimulationsintensitat.
Diese wurde mit der Borg-Skala definiert. Inner-
halb der ersten 14 Wochen bis zum Posttest absol-
vierten die Spieler der EG 2 Einheiten pro Woche
an festgelegten Tagen. In den darauf folgenden 4
Wochen zwischen Post- und Retest wurde nur eine
EMS-Einheit durchgefiihrt. Das EMS-Training be-
gann mit einer kurzen Warm-up Phase von 2 bis 3
Min., in der die Spieler lockere Bewegungen unter
moderater Belastung machten. Daran schloss sich
der Hauptteil des Trainings an, wobei die Stimula-
tion pro Sprung jeweils 4 Sek. (ca. 2 Sek. exzent-
risch — 1 Sek. isometrisch — 0,1 Sek. konzentrisch
(explosiv) — 1 Sek. landen und stabilisieren) dau-
erte, gefolgt von einem 10 Sek. Pausenintervall.
Die Spieler der TG fuhrten die gleiche Anzahl an
vertikalen Spriingen in identischer Ausfihrung an
denselben Tagen wie die EG durch.

Schlussfolgerung

Die Ergebnisse dieser Studie unterstreichen die
Bedeutung der Maximalkraft hinsichtlich der fuB-
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ballspezifischen Schnelligkeitsaktionen. Die signifi-
kante Steigerung der Maximalkraft in dieser Studie
spiegelt sich wider in einer positiven, signifikan-
ten Entwicklung von Sprungkraft, Antrittsschnel-
ligkeit und Schussgeschwindigkeit. Einige Autoren
begriinden die Erhohung der Maximalkraft durch
EMS und die daraus erhéhte Bewegungsgeschwin-
digkeit und Explosivitdt Uber eine verbesserte
Ansteuerung der Muskulatur bzw. einer bevor-
zugten Rekrutierung der schnellen Typ-Il Muskel-
fasern.

Uber die Studiendauer von 18 Wochen konnten
keine signifikanten Zunahmen in Korpergewicht
und Muskelumfang dokumentiert werden. Eine
Steigerung der Maximalkraft ohne Muskelzuwachs
deutet ebenfalls auf eine vermehrt neuronalen Ad-
aptation hin. Dass keine signifikante Reaktion des
IGF-1, welches ein Indikator fur den Muskelauf-
bau sein kann, auf den EMS Trainingsreiz vorliegt,
unterstttzt ebenfalls diese Annahme.

Fazit

EMS-Training in Verbindung mit den fuBballspezifi-
schen Trainingsinhalten kann die gewohnte Belas-
tungsstruktur im FuBball ergéanzen und somit auch
noch hochtrainierten Athleten Leistungssteigerun-
gen ermoglichen. Die Ergebnisse zeigen, dass die
spezifische Leistungsfahigkeit professioneller FuB-
baller mit nur 2 GK-EMS Einheiten von je 12 Min.
zusatzlich zu 6 bis 7 FuBballtrainings-Einheiten pro
Woche effektiv gesteigert werden kann. Aufgrund
der Zeitersparnis und Effektivitat bietet GK-EMS
eine vielversprechende Trainingsalternative zum
herkdmmlichen Krafttraining im Hochleistungs-
sport. Um weitere Effekte des GK-EMS auf die Leis-
tungsfahigkeit detailliert zu begrtinden, wird die
Wirkungsweise dieser Trainingsmethode auf zellu-
larer Ebene momentan in weiteren Studien an der
Deutschen Sporthochschule in KéIn untersucht.
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