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Was er im Duell gegen  JESR8
Joshua wirklich verdient
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LAY FITNESS

Manuel Charr im ,,Easy-Motion
Skin“-Anzug. Er gehérte zu den
ersten Boxern, die auf EMS-
Technologie zuriickgreifen
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'Deu[schland blt’lt’{l Elektro-
mwsximulatinm (ﬂEt\AL\‘) an. Das
oenannte EMS-Training gilt
 Wunderwaffe, um in kmrpr
-4t bemerkenswerte Erfolge im
;Iafz- und Ausdauerbereich zu
orzielen. Hierzu wer‘dcn gezielt
-Eiek!roimpulse in die .;\1_usko]1_1
wchickt, die den Trainingset-
ikt unterstiitzen und verstarken
«llen. Einfacher gesagt: Der Trai-
serende bekommt wahrend der
[hungen leichte Stromstofie.

NATUR ALS VORBILD
Die Technologie basiert aut der
Erkenntnis, dass die innerkorper
liche Kommunikation zwischen
Nervensystem und Muskulatur
im physikalischen Sinn auf elek-
mischen Reizen beruht. Insofern
iehmen sich EMS-Anbieter die
Netur als Vorbild und versuchen,
ten ohnehin ablaufenden Pro
%ss beim Training durch tech
tische Hilfsmittel zu optimieren.
Der Grundgedanke ist leicht
nat_hvoilziehbar, die Funktions-
"eise und Ergebnisse lassen sich
Wissenschaftlich nachweisen, in
der Physiotherapie ist es schon
*Jahren etabliert und im all-
¥meinen Fitnessbereich auf dem
:?;msvfjil Da fragt sich natir-
Mg imm ;mh‘ die EMS-Tech-
e g rofiboxsport noch
gesetzt hat.

Trai;ﬁ]fémdsé[zlicl} ist das VEMS—
ng Boxier}ide fiir Boxermngn
ool €rvorragend geeig-
. Jopner[)g_rfahrene Personal
ey Bt Potschger. ‘,ln‘_not
the Elek[m_eé[?“ ohne zusitzli-
Wit Chmt“mma}t]on nutzen
Wsere, USkt 25 b.ls 35 Prozent
eln. Mit technischer

M‘box.spﬁrf.de

rofis wie Manuel Charr im Trainin
iqmulation - kurz EMS

jranist an diesem Fitnesstrend und op mg]

I{il_fe steigern wir die
ku.ll tber 90 Prozent. So kénnen
WIr in Kkirzeren Einheiten mjt
hoher Intensitt wesentlicl
fere Effekte erzielen -

Zu den ersten Boxern d
EMS-Technologie zurtickg
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:3111;11;111(1-I rofi David L,ml.v der
2 an den Olympischen Spie-
len in Rio de Janeiro teilnahm,
auch Ex-Weltmeister Firat
Arslan und Yuriorkis Gamboa
sowie Schwergewichtler Manuel
Charr. Der 32-j3hrige ..Diamond
Boy" war im September 2015 in
Essen angeschossen worden und
uberlebte das Attentat nur dank
Notoperation. Insgesamt
drel Kugeln entfernten die Arzte

die

cimer

aus seinem Bauch.

Dass Charr am 4. Juni 2016 -
nur neun Monate nach der Schie-
ferei — schon wieder im Ring
stand und bei seinem Comeback
einen Sieg uber den Weifsrussen
Andrei Mazanik einfahren konn-
te, schreibt er auch seinem neuen
Training zu. ,Seit einem knappen
Jahr trainiere ich mit dem Easy
Motion Skin®, sagt Charr. ,Es ist
Wahnsinn, wie schnell ich wie-
der fit geworden bin. Die Arzie
sagten zu mir, ich kann wahr-
scheinlich nie wieder boxen.
Aber durch das Training im Easy
Motion Skin hat sich mein Korper
in Rekordzeit regeneriert.”

LEGALES ,,STROM-DOPING"' .
GriiRere Leistung in kurzerer Zeit
mit spiir- und messbaren Ergeb-
nissen - das klingt fast nach ei-
ner Art legalem ..St[‘om.-Doplng‘}.
Warum nutzen also mpht n({;l
mehr Profisportler derartige H)d sr
mittel? ,Das grofte problem de

Zumindest glauben, wenn

§ 8ezielt auf sogenannte Elektro-
Setzen. BOXSPORT kldrt, was wirklich

iche Gefahren bestehen.

allermeisten EMS-Gerite ist, dass
sie nur statisch bedient werden
konnen", erklirt Potschger. ,Man
wird in einem Fitness-Studio ver-
kabelt und dabei nass gemacht,
weil die gdngigsten Elektroden
hur so tunktionieren, Es fiihlt sich
nicht gut an, und man kann sich
auf sehr kleinem Raum nur ein-
geschrankt bewegen. Das macht
tlir die meisten Sportarten wenig
Sinn, in denen man spezifische
Bewegungsablaufe trainieren und
die Muskulatur gezielt dafiir star-
ken muss. Und das ist natiirlich
gerade im Boxen der Fall.*

»MIT TECHNISCHER HI
DIE AUSLASTUNG DER

90 PROZENT. SO KONNEN WIR IN KURZEREN
EINHEITEN MIT HOHER INTENSITAT WESENT-
LICH GROSSERE EFFEKTE ERZIELEN."

Dervon Charrerwdahnte Easy-
Motion-Skin-Anzug behebt das
beschriebene Manko, da er ohne
Verkabelung auskommt und mit
sogenannten Trockenelektroden
arbeitet, sodass man de facto
tiberall und jederzeit damit trai-
nieren und auch komplexe Bewe-
gungen ausfiihren kann. Fir die
Stromiibertragung hat der Anzug
einen leistungsstarken Lithium-
Jonen-Akku. Die Bedienung er-
folgt nicht {iber einen stationdren
Computer, sondern drahtlos per
smartphone oder Tablet.

_Der Easy Motion Skin ist
tatsdchlich perfekt geeignet fir
Profiboxer, aber auch fir ande-
re Sportler, weil man ihn_ kom-
plett flexibel gemaf der eigenen »

Der Boxprofi - hier mit Coach Ismael
Salas (r.) - kehrte im Juni in den Ring zuriick

LFE STEIGERN WIR
MUSKELN AUF UBER

DAS IST
EASY MOTION SKIN

Der ,,Easy Motion Skin“-Anzug
wurde vom renommierten Herz-
chirurgen Prof. Dr. Dirk Fritzsche
entwickelt. Er ist das erste trocken
und kabellos funktionierende EMS-
Trainingsgerat weltweit. Uber 90
Prozent der Muskulatur kdnnen mit
verschiedenen Frequenzen (von

T bis 100 Hz) und Stimulationszeiten
gleichzeitig aktiviert werden. Die
Steuerung erfolgt iiber eine App vom
Smartphone oder Tablet.

Weitere Informationen unter:
www.easymotionskin.com
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FITNESS

Charr (I.) kann den Anzug, der
ohne Verkabelung auskommt,
auch bei der Pratzenarbeit

nutzen

Personal Coach Jopo
Ptschger (hinten)
iiberwacht die
Stabilitatsiibungen
des Schwergewichtlers
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MIT DEM |
FUR EIM

mit dem Easv Motion
Skin fordern, well man

jede  Elektrode

ansteuern und die Fre
(quenz anpassen  kann
Es gibt Programme fur
sehr  hohe  Intensiat,
aber auch  Erholungs
und Rehaprogramme.”

Manuel Charr mochte 1m
alltaghchen Training nicht mehr
auf den Easy Motion Skin ver-
zichten, muss aber darauf achten,
dass er es nicht ubertreibt, ,Ich
habe einen strikten Plan, wann
ich Einheiten mit dem Anzug
mache und wann ich ihn nicht
trage. Fur einen optimalen Effekt
dart man nicht zu viel machen®,
erkldrt Charr.

Die richtige Dosierung ist ein
grofes Thema. Inden letzten Jah-
ren geriet die EMS-Technologie

tmuskulatu

hgematies Training

und talsche Betreuung. Das sieht
Potschger aber nicht als speziti

sches EMSs-Risiko.

FURS BOXEN GEEIGNET

Jede Art ven sporticher Beta
tigung ist nur in Mafen gesund
und kann ubertrichen werden,
da spielt es keine Rolle, ob ich
mit Elektrostimulation arbeite
oder nicht”, sagt der Personal
Trainer, der inzwischen auch
Charr betreut. ,Wenn ich ohne
Vorbereitung und ohne Auf-
wdrmen eine 200-Kilo-Hantel
heben will oder einen Marathon
laufe und dabei keinen Schluck
Wasser trinke, schade ich mei-
ner Gesundheit natirlich auch.
Im Training muss es immer
einausgewogenes Verhaltnis von

IKTEN PLAN, WANN ICH EINHEITEN
D WANN ICH IHN NICHT TRAGE.
‘FEKT DARF MAN NICHT ZU VIEL
4 ERKLART MANUEL CHARR.

1 hoher Anstrengung und
Ruhezeiten geben. Schliefslich
benotigen Muskeln 48 Stunden,
um sich zu regenerieren.

.Deswegen empfehlen wir
beim Easv Motion Skin nur zwei
bis maximal drei intensive Ein-
heiten pro Woche. Und das ge-
rade in der Anfangsphase nur
unter professioneller Anleitung.
Wenn man spdter ein Gefthl fir
die Technik hat, kann man das
System aber auch problemlos
selber bedienen.”

Die EMS-Technologie ist also
nichts fur jeden Tag, laut Potsch-
ger dank des neuen Anzugs aber
sehr wohl fiir jede Art von Trai-
ning - gerade im Boxsport. ,Man
kann im Easy Motion Skin Kraft-
und Stabilitdtsiibungen absolvie-
ren, aber auch darin laufen oder
Fahrradfahren und Schattenbo-
xen oder Pratzenarbeit machen.
Gerade diese Flexibilitat zeichnet
ihn aus. Nur im Sparring wiirde
ich davon abraten, dann hat man
am Ende mehr mit den Elektro-
impulsen zu kiampfen als mit
dem Gegner.“ m

TEXT MALTE MULLER-MICHAELIS
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