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Aufbau der Studie

Es wurde eine randomisierte kontrollierte Studie mit
wiederholten Messungen durchgefiihrt, bei der zwolf
semiprofessionelle Fufballspieler zwei Trainings des
FIFA 11+ Aufwérmprotokolls absolvierten, eine mit
WB-EMS-Technologie (MyoFX EMS System, Madrid,
Spanien) und die andere ohne WB-EMS.

Methoden

Die Untersuchungen fanden im Abstand von einer Wo-
che statt und wurden in der Zeit vor der Saison unter
denselben Testbedingungen (23°C und 50 % relative
Luftfeuchtigkeit) durchgefiihrt. Die Teilnehmer ver-
zichteten auf intensive korperliche Belastung sowie
auf Koffein- und Alkohol. Vor und unmittelbar nach
dem FIFA11l+-Aufwérmtraining (Dauer 25 Minuten)
wurden digitale Warmebilder (Thermogramme) auf-
genommen und das kapillare Blutlaktat gemessen. Alle
Spieler fiihrten eine Reihe von Leistungstests durch,
um die Sprint- und Sprungféhigkeit zu analysieren.

Ergebnisse und Diskussion

Die Daten zeigten keine signifikanten Unterschiede
in Bezug auf die Muskelschéddigung (Kreatinkinase-
werte), die Laktatwerte im Blut und die Leistung nach
dem Training. Mit Ausnahme der Sprunghdhe in der
Hocke, die in der WB-EMS-Studie zunahm. Auch die
Herzfrequenz, die Sauerstoffsattigung im Blut und die
empfundene Anstrengung waren in den Studien &hn-
lich. Die Analyse der Herzfrequenzvariabilitit zeigte
ebenfalls eine ahnliche autonome Reaktion zwischen
den Studiengruppen.

Die Thermografie-Analyse ergab signifikante Unter-
schiede in der Tsk nach dem Aufwérmen mit und ohne
WB-EMS. Nur die linke popliteale Tsk war nach dem
WB-EMS-Aufwirmprotokoll signifikant niedriger als
nach dem Aufwarmprotokoll ohne WB-EMS (p<0,05).

Die Laktatwerte im Kapillarblut stiegen nach dem
Aufwarmprotokoll in beiden Studiengruppen an,
aber dieser Anstieg erreichte nur in der Gruppe ohne
WB-EMS ein signifikantes Niveau (p<0,05). Die Daten
zeigten bei keinem der Sprungtests signifikante Un-
terschiede zwischen den Versuchen. Bei den Sprint-
tests erreichten die Spieler nach dem Aufwarmen mit
WB-EMS eine signifikant héhere Sprintleistung im
20-m-Sprinttest im Vergleich zum normalen Aufwiér-
men. Beim Repeated Sprint Ability (RSA)-Test wurden
keine Unterschiede zwischen der Verwendung von
WB-EMS und ohne WB-EMS festgestellt.

Was ist neu und relevent?

Das Hauptziel dieser Studie war es, die Unterschiede
zwischen der Anwendung eines Aufwéarmprotokolls
mit und ohne WB-EMS und dessen Auswirkungen
auf die Leistung der Fuf3ballspieler zu ermitteln. Die
Ergebnisse zeigen einen signifikanten Unterschied
nach der Anwendung beider Protokolle in der lin-
ken Kniekehle, wenn WB-EMS angewendet wurde
(A=0,61 °C), aber es wurden keine Unterschiede in
den iibrigen Koérperregionen gefunden. Es gab keine
signifikanten Unterschiede betreffend Blutlaktat und
Sprungkraft. Hinsichtlich der Sprintféhigkeit zeigen
die Daten zwar keine signifikanten Unterschiede im
RSA-Test, jedoch einen signifikanten Unterschied
beim 20m-Sprint.

Methodische Einschrankungen

1. Fehlende Kontrollgruppe: Die Auswirkungen des
Verzichts auf diese Art des Aufwarmens konnen
nicht verglichen werden.

2. Untersuchungen fanden in der Vorsaison statt. Es ist
allgemein bekannt, dass die korperliche Verfassung
der Sportler in dieser Zeit sehr schlecht ist und die
Trainingseinheiten sehr anstrengend sind.

3. Keine Messung von Sprung- und Schnelligkeitsfa-
higkeiten vor dem Aufwérmen.

4. Zeit zwischen dem Ende des Aufwarmens und dem
Leistungstest ist wichtig. Auch die Reihenfolge der
Tests konnte einen Einfluss auf die Ergebnisse ha-
ben.

5. Auswirkungen von WB-EMS auf ein Aufwarmpro-
tokoll kann variieren.

Fazit fir die Praxis
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-Das WB-EMS-Aufwéirmen hat den potenziellen
Effekt, die regionale Kérpertemperatur zu erho-
hen und einen positiven Einfluss auf den 20-Me-
ter-Sprintleistungstest zu haben.

- Zukiinftige Studien sind erforderlich, um die Wir-
kung von WB-EMS wihrend des Aufwirmens vor
einem Wettkampf zu klaren: Mit einem methodisch
besseren Design, unter Einbeziehung verschiedener
Aufwarmprotokolle und unter Verwendung dessel-
ben Protokolls bei Frauen, um die Wirksamkeit bei
beiden Geschlechtern zu testen. |
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