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Elektrisierendes Workout

Frankfurt - Nach Weihnachten ist vor dem Sport. Doch wer will schon acht Stunden im
Fitnessstudio schwitzen, wenn auch 20 Minuten reichen? Und so entscheiden sich immer
mehr Fitnessfaule flr ein zeitsparendes Workout — und das ist elektrisierend. Von
Angelika Poppel

© Poppel
Katja Moller beim elektrisierenden Workout

Katja Mdller stohnt und keucht vor Erschopfung. Schon nach zehn Minuten ist sie am
Ende ihrer Kréafte. Doch Trainer Johannes Schuster von Fast Forms in Frankfurt spornt sie
weiter an. Trotz einfacher Anspannungsibungen rinnt ihr der Schweil tber die Stirn.
Denn durch ihren Korper flie3t Strom: Am Rucken, am Bauch, an der Brust, an den
Beinen und am Po sind Kabel befestigt. Durch den Strom werden ihre Muskeln kiinstlich
angespannt. In Intervallen von vier Sekunden schief3en die Elektroimpulse durch den
Kdrper. Katja Moller muss ihre Muskeln immer wieder anspannen, um dagegenzuhalten.
~Der Strom allein wiirde ausreichen*, sagt Schuster. Die Ubungen machen das Training
aber intensiver.

Viele FuBballstars trainieren ,,elektrisiert

»,20 Minuten bei uns sind genauso effektiv, wie sechs bis acht Stunden im Fitnessstudio®,
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sagt Johannes Schuster. Er und Kai Rathschlag betreiben seit rund einem Jahr das
Elektro-Fitnessstudio in Frankfurt. Sie haben die Trainingsmethode EMS, die Elektro-
Muskel-Stimulation, vom Leistungssport kopiert: Auch die meisten Ful3ballstars sporteln
verkabelt. Anders als beim gew6hnlichen Fitnesstraining ist das Outfit bereits zu
Trainingsbeginn nass — damit der Strom schneller durch die Haut zu den Muskeln dringen
kann. Der Strom nimmt den ganzen Korper in Anspruch, zusatzlich kdnnen Schwerpunkte
gesetzt werden: Der Trainer erhoht die Stromstéarke, um gezielt Problemzonen zu
behandeln. Immer nur vier Kunden beaufsichtigt der Trainer gleichzeitig. Das gehdrt zum
Konzept: ,,Wir trainieren gesundheitsfordernd®, sagt Schuster. Der Trainer kbénne sofort
eingreifen, sollten die Ubungen falsch ausgefiihrt werden. Mindestens einmal die Woche
muss geschwitzt werden — aber nur 20 Minuten lang. Das ist genug. Danach ist der Korper
ermudet.

Zeitsparende Fitnessubungen

»,Mit einem Bruchteil der Zeit wird das gleiche Ergebnis erzielt”, behauptet Schuster.
Studien der Sporthochschule Kéln bestatigen das. Und Kunden wie Roger de Melo, der fur
das normale Fitnessstudio keine Zeit mehr hat. Seitdem er als Investmentbanker arbeitet,
schafft er es nur noch dreimal in der Woche zum Fufball und nutzt die elektronische Hilfe,
um seine Muskeln zusatzlich zu stahlen. ,Ich gehe lieber einmal zu Fast Forms, statt
dreimal ins Fitnessstudio®, sagt er. Faulheit sei auch ein wenig dabei, gibt der 28-Jahrige
zu.
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© Poppeldohannes Schuster (links), Trainer und
Mitinhaber von Fast Forms in Frankfurt, verkabelt Roger de Melo.

Der Trainer verspricht neben der Figurformung auch einen medizinischen Effekt: ,Die
Impulse dringen in die Tiefenmuskulatur ein und wirken deshalb besonders gut gegen
Ruckenschmerzen.*

Katja Moller fuhr Mountainbike, ging schwimmen und trainierte im Fitnessstudio — bis zu
ihrem Bandscheibenvorfall. Seit neun Monaten setzt sie auf Strom. ,,Die StromstdRe
starken meine Muskulatur und unterstutzen so die Heilung®, sagt die 37-Jahrige. Seitdem
seien ihre Schmerzen verschwunden.

Eine Wunderwaffe gegen lastige Pfunde sind die Elektroschocks nicht: ,,Grundsatzlich hilft
Fast Forms beim schnellen Muskelaufbau®, erklart Rathschlag. Wer abnehmen mdchte,
musse zusatzlich Kalorien reduzieren und einen Ausdauersport betreiben, sagt der
Trainer. ,,Das Muskeltraining ist daher nur ein Teil vom Kuchen, aber ein wichtiger.*
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