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Am Anfang 
steht der Muskel

AmpliTrain setzt neue Reize im 
Ganzkörper-EMS-Training 

Das EMS

(Elektromyostim-

mulation)-Training

hat in den vergan-

genen Jahren Ein-

zug in viele Fitness-

clubs gehalten. Der

niederfrequente Reiz-

strom verspricht eine ho-

he Effizienz, denn bei

kürzeren Trainingszeiten

sollen im Vergleich zum

herkömmlichen Krafttrai-

ning mindestens die glei-

chen, meistens jedoch we-

sentlich bessere Ergeb-

nisse in punkto Kraftzu-

wachs erzielt werden.

Schon bald kommt ein

neues Gerät auf den

Markt, das sich in einer

sehr grundlegenden Sa-

che unterscheidet: es ba-

siert auf mittelfrequen-

tem Strom.

Gleichgültig,ob es um unsere Kraft,un-
sere Haltung, unsere Beweglichkeit, un-
sere Fitness oder unser ästhetisches Er-
scheinungsbild geht, immer liegt die
Basis in unserer Muskulatur. Unser physi-
sches Sein und Wohlbefinden steht
und fällt mit dem Status unserer Mus-
kulatur.

Sport ist nichts anderes als die erhöhte
Beanspruchung unserer Muskulatur.
Ob wir Ausdauertraining machen oder
Kraftsportler sind, ob wir Golf spielen
oder den Laufsport lieben oder ob wir
schlicht für unser Wohlgefühl und unser
Aussehen Sport treiben - letztlich geht
es dabei immer um die Muskeln. Denn
sie tragen unsere Knochen beim Lau-
fen durch den Wald, sie lassen uns den
Schläger entspannt und doch dyna-
misch schwingen, sie sind für jede Be-
wegung - selbst den kleinsten Wim-
pernschlag - verantwortlich.

Wer durch den Arzt ein Herz-Kreislauf-
Training empfohlen bekommt (etwa
wegen Rückenschmerzen, Überge-
wicht, beginnender Arthrose oder
wegen eines metabolischen Syn-
droms), der hat damit nicht den Auf-
trag erhalten, sein Herz zu trainieren,
sondern er ist aufgefordert, die Skelett-
muskulatur so zu beanspruchen, dass
der erhöhte Bedarf an Sauerstoff und
Nährstoffen in den Muskeln das Herz zu

mehr Leistung anregt. Das Training für
das Herz ist sozusagen die Folge des
gezielten Trainings der gesamten Ske-
lettmuskulatur.

Oder wenn eine Frau das Erschlaffen
des Gewebes an den Oberarmen als
störend empfindet und sich an sportli-
che Bewegung macht, um diesem
Manko entgegen zu wirken,dann ist es
nicht die Haut, die sie trainieren muss,
um zu dem gewünschten Ergebnis zu
kommen, sondern die unter der Haut
liegenden Muskeln. Straffen diese sich,
werden auch Haut und Bindegewebe
fester und somit der gesamte Ober-
arm.

Es ist also egal, warum man sich be-
wegen will oder soll, es ist immer das
Training der Muskeln, das gebraucht
wird und die Grundvoraussetzung für
alles Weitere bildet. Und weil genau
dieses Training der Muskeln so unge-
mein wichtig ist und es die Basis unse-
rer Lebensqualität und Gesundheit
darstellt, sucht der Mensch immer ef-
fektivere und zeitsparendere Möglich-
keiten, ein zielgerichtetes Muskeltrai-
ning möglich zu machen. Und genau
so entstand GK-EMS (Ganz-Körper-
Elektro-Muskel-Stimulation), ein hoch-
effizientes Muskeltraining, das die Ge-
lenke schont und in einem vergleichs-
weise kurzen Zeitraum viel erreicht.
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Muskeltraining entdeckt moderne
Technik
Was ist GK-EMS? Es handelt sich hierbei
um eine Trainingsform, bei der über
großflächige Elektroden, die man ähn-
lich einem Anzug oder Manschetten
anlegen kann,elektrische Signale über
die Haut in den Körper eingebracht
werden. Die Nerven leiten dieses Sig-
nal weiter zum Muskel, der am Ende
dieser Kette kontrahiert. Und da ‚GK'
für ‚Ganzkörper' steht, geht es darum,
dass möglichst viele der Skelettmus-
keln des Körpers gleichzeitig kontrahie-
ren.

Das erste GK-EMS-Trainingsgerät war
der sog. Elektrotrainer X8. In Koopera-
tion zwischen Manfred Fessel und Karl-
Heinz Rippe war dieses erste System
um 1998 entstanden. Das Gerät ba-
sierte auf niederfrequentem Reizstrom
(NF), wie er zum damaligen Zeitpunkt
schon seit Jahrzehnten in Verwendung
war, allerdings meist für medizinische
Zwecke und mit nur einem oder zwei
Kanälen. Doch was war nun eigentlich
das Besondere am „Elektrotrainer X8“?
Für dieses Gerät wurden erstmalig
Elektroden entwickelt, die, großflächig
auf feuchte Baumwollkleidung aufge-
legt, sich nach der Anatomie der Mus-

keln richteten, um den Strom an den
optimalen Stellen zum Körper zu brin-
gen und somit eine bestmögliche Flä-
chenverteilung zu gewährleisten. Dies
ermöglichte erstmals ganzkörperliche
Muskelstimulation durch Reizstrom. Die
große Neuheit bestand also nicht in
dem Gerät selbst, sondern in den
Elektroden.

Der Elektrotrainer X8 blieb weitgehend
unbekannt, bis das Gerät in Bodytrans-
former umbenannt und unter diesem
Namen in die Fitnessbranche einge-
führt wurde. In weiterer Folge eröffne-
ten die ersten EMS-Studios und mit der
Zeit ließen sich immer mehr Anhänger
dieser Trainingsform „an die Steckdose
hängen“. Schnell gab es weitere Fir-
men, die die Idee und das Prinzip auf-
nahmen und eigene Geräte auf den
Markt brachten. Jedoch erkannten
die meisten Unternehmen nicht, dass
der essentielle Teil des GK-EMS nicht
die Apparatur, sondern die Elektroden
sind. Der Strom selbst war bis zu diesem
Zeitpunkt immer derselbe, Niederfre-
quenter Reizstrom (NF).

Die Firma „PhysoM“ brachte als erste
ein weiteres GK-EMS-System auf den
Markt und gab diesem den zu Ver-

wechslungen verleitenden Namen
„bodyformer“, doch leider waren die
Hersteller nicht annähernd so sehr um
Ähnlichkeit bemüht, was die Elektro-
denqualität anbelangte. Die Firma mi-
ha bodytec kam mit ihrem System auf
den Markt. Bei ihnen war der Verbesse-
rungsversuch bezüglich der Elektroden
in eine Art Jacke gemündet, was sich
allerdings nicht wirklich als der große
Durchbruch erwies.

Die Firma von Manfred Fessel wird heu-
te unter dem Namen Loncego ge-
führt. Diese vertreibt den ehemaligen
Elektrotrainer X8 nun unter eigenem
Firmennamen. Und: Seit Ende 2007
kam dann auch noch ein System da-
zu, das sich KHR nennt. Dieses wird von
Karl-Heinz Rippe vertrieben. Das Herz-
stück des KHR ist ein Elektrostimula-
tionsgerät aus Großbritannien, das
dort von der Firma RioBeauty als Body-
Pro 12 vertrieben wird.

Der nächste Schritt
Die Entwicklung eines physiologisch
wertvolleren und gesünderen Stroms
war der nächste wesentliche Schritt.
Parallel zu all den hier kurz skizzierten
Entwicklungen von GK-EMS gab es
entscheidende Fortschritte im Bereich
der physikalischen Medizin, die ja die
„Mutter“ des GK-EMS ist. Und die hier
wichtigste Entwicklung war es, dass
Mittelfrequenz-Strom (MF) neue Wege
ging. Dies wurde einerseits begünstigt
durch den Mauerfall und den damit
verbundenen Zugang zu Technolo-
gien aus dem ehemaligen Ostblock
und andererseits durch die techni-
schen Entwicklungen der 90er Jahre.
Die Digitalisierung machte es möglich,
nun erstmals mittelfrequenten Strom
als Rechteckimpuls zu formen und in
einer sog. Hüllkurvenmodulation für
Therapie und Muskelstimulation (!)
nutzbar zu machen. Das Ergebnis die-
ser Entwicklung nennt sich MET und ist
der Arbeit eines wissenschaftlichen Ar-
beitskreises zu verdanken (M.E.M. e.V.),
der sich unter der Leitung von Doz. Ul-
rich Knop inzwischen über 20 Jahre mit
MF befasst.

Der Einsatz der Mittelfrequenz war des-
wegen so erstrebenswert, weil schon in
den letzten drei Jahrzehnten viele Ex-
perten (Wyss, Berliner, Senn, Lange) er-
kannt hatten, dass die Nutzung der
Mittelfrequenz für Muskelstimulation
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Effizient und elegant: Der AmpliTrain setzt

neue Impulse im GK-EMS-Training.
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wesentlich physiologischer und effekti-
ver ist, als andere Stromformen.

Gute Ströme braucht der Muskel
In der physikalischen Medizin und der
Sportphysiotherapie wird die MET
schon sehr erfolgreich eingesetzt und
drängt ältere, weniger effektive Strom-
formen zunehmend in den Hinter-
grund. Ab Ende 2010 wird es die MET
auch als GK-EMS geben. Das Gerät
heißt AmpliTrain (www.amplitrain.de)
und wird gleichzeitig auch das erste
GK-EMS-Trainingsgerät mit Zulassung
als Medizinprodukt sein. Mit Marktein-
führung von AmpliTrain gibt es dann
zwei Formen von EMS-Systemen - jene,
die noch auf der Basis der NF arbeiten
sowie die modernen High-Tech-Gerä-
te, die für das Training „quasi-physiolo-
gischen“, mittelfrequenten Strom nut-
zen.

Der Reiz des neuen Stromes
Ein sog. Ganzkörpertraining braucht
vor allen Dingen eines: Dass die Trai-
ningswirkung des Stroms überall im Kör-
per optimal genutzt werden kann. Be-
sonders relevant ist es, dass das Trai-
ning auch die tiefen Muskelschichten,
die z.B. für die Stabilität wichtig sind, er-
reicht, was mit NF nicht möglich ist.
Diesbezüglich ist ein Versuch in vivo als
auch in vitro zu erwähnen (nachlesbar
in „(R)evolution in der Elektrothera-
pie“), der schon vor Jahren klar zeigen
konnte, dass das Signal der NF in der
Tiefe zwar vorhanden sein kann, aber
nicht mehr „lesbar“ für den Körper ist,
und somit von diesem nicht mehr sinn-
voll genutzt werden kann. Es kommt al-
so in der tiefen Muskulatur zu keiner
Kontraktion, was aber eigentlich ge-
nau das ist, was für GK-EMS benötigt
wird.

Der AmpliTrain-Strom dagegen ist ge-
nau dazu in der Lage, da er nachge-
wiesene Tiefenwirkung besitzt. Hinzu
kommt, dass die MF an sich durch die
wesentlich höhere Energie bedeutend
verträglicher ist. Die oben beschriebe-
ne Tiefenwirkung ergibt in Verbindung
mit dem hohen energetischen Potenti-
al der MF eine sog. Volumenwirkung,
das heißt, im gesamten Gewebe wird
der Stoffwechsel optimiert. Das bewirkt
Entschlackung einerseits und die opti-
male Versorgung mit Nährstoffen und
Sauerstoff andererseits. Und zwar im
gesamten durchströmten Gewebe.

Darüber hinaus kann der AmpliTrain-
Strom die Muskelzelle direkt anspre-
chen (während die alten Systeme den
Nerv reizen), was in einer sog. „quasi-
physiologischen“ Aktivierung (Senn,
1990) zu deutlich besseren Trainingser-
gebnissen führt. Ein weiterer Vorteil be-
steht darin, dass man das Training indi-
vidueller an unterschiedliche Trainings-
ziele anpassen kann. Mit den alten Sys-
temen war vor allem (nur) Kraftaus-
dauertraining möglich. Mit AmpliTrain
kann man erstmals gezielt in Richtung
Muskelaufbau, Herz-Kreislauf, Stoff-
wechsel oder auch Lymphfluss trainie-
ren.

Für Frauen wird durch den Einsatz des
AmpliTrain solch eine strombasierte
Trainingsform wie das GK-EMS wegen
des straffenden Effektes (Stoffwechsel -
Bindegewebe - Lymphfluss) deutlich
interessanter als in der Vergangenheit.
Für Männer ist die Möglichkeit der di-
rekten Wirkung auf die Muskelzelle
(Hypertrophie/Hyperplasie bzw. Mus-
kelaufbau) von Interesse. Erstmals wird
GK-EMS ein Allround-Genie in Sachen
Training.

Eine Lösung mit Köpfchen
Das AmpliTraining erreicht erstmals
den entscheidenden Teil der Körper-
muskulatur zeitgleich bis in die tiefen
Schichten. So wird ein hocheffektives
Muskeltraining für alle Menschen mög-
lich. GK-EMS stellt nicht den Anspruch,
besser zu sein als Sport oder Bewe-
gungstraining, GK-EMS ist ein Basistrai-
ning für die gesamte Muskulatur.

Unabhängig von Alter, Gesundheit, Be-
weglichkeit und Sportlichkeit bietet
GK-EMS eine Trainingsoption, sowohl im
Bereich Fitness als auch für Gesund-
heitssport und Trainingstherapie. Nicht
zuletzt deswegen ist der AmpliTrain ein
GK-EMS-System mit Zulassung als Medi-
zinprodukt. Auch für Sportler ist diese
Form des GK-EMS eine Chance, weil
das Trainieren der Muskeln nicht mehr
über ein Reizen der Nerven stattfindet,
sondern der Trainingsreiz direkt an der
Muskelzelle angesetzt werden kann.
Das Therapiegerät AmpliMed (basie-
rend auf demselben Strom wie der
AmpliTrain) gehörte deswegen bereits
zur Ausstattung bei der FIFA WM in
Deutschland und Südafrika, aber
auch bei den Olympiaden in Athen
und Peking.

Beate Rösch

Zur Autorin
Beate Rösch, geb.
1966 in Österreich, ist
seit 1990 in der
Physiotherapie (Aus-
bildung in Berlin und
Neustadt/W.) und
begann 1996 ihre
Tätigkeit in der Fit-

nessbranche als Inhaberin eines Frau-
en-Fitness-Studios. Sie eröffnete 2003
das erste reine GK-EMS-Studio in
Deutschland und ist jetzt fachliche Ge-
schäftsführerin der AmpliTrain GmbH.
Parallel dazu arbeitet sie an ihrer Mas-
terthesis im Bereich Sportphysiothera-
pie.

Kontakt:
AmpliTrain GmbH
Donnersbergweg 1
67059 Ludwigshafen
Telefon: 06236/41 97 77
Fax: 0621/55 00 04 14
info@amplitrain.de
www.amplitrain.de

Auf unnötigen Schnick-

Schnack wurde bei der

Steuerkonsole verzichtet.

Konzept

90

12.qxd  27.09.2010  19:35 Uhr  Seite 6



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




