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2. Stoffwechsel

2.1. Einleitung

Stoffwechsel: Substanzen wechseln den Ort und die
Zusammensetzung; sie werden transportiert, auf- und
abgebaut. Was hat das mit Sport, mit unserem Trai-
ning zu tun? Wir trainieren die Kraft unserer Mus-
keln, die Anpassungsféhigkeit des Kreislaufs, wir trai-
nieren Schnelligkeit und Ausdauer. Das Ziel des Trai-
nings ist in jedem Falle das Erreichen einer Stufe
hoherer Leistungsfdhigkeit.
Leistungsfdahigkeit ist die Fahigkeit des Or-
ganismus, eine Arbeit in einer bestimmten Zeit, d. h.
eine Leistung, zu vollbringen. Unter Arbeit verstehen
wir einerseits die Beschleunigung, anderseits das Brem-
sen (Verzogerung) einer Masse. Wir leisten eine Arbeit,
wenn wir unsere Beine in Bewegung setzen oder wenn
wir einen Ball stoppen. Wird diese Arbeit in einer gewis-
sen Zeit vollbracht, so sprechen wir von Leistung.
Eine Leistung kann in Meter-Kilogramm pro Sekunde
(mkg/sec) oder, da diese Leistung auch in Warme um-
gerechnet werden kann, in Kalorien pro Minute (Cal/
min) angegeben werden. (Eine Leistung von 10 mkg/
sec liegt vor, wenn 10 kg Gewicht in einer Sekunde
einen Meter oder 1 kg 10 Meter hoch gehoben werden.
Wir brauchen die Warmemenge von einer Kalorie pro
Minute zum Aufwirmen von einem Liter Wasser um
1 Grad Celsius in dieser Zeit.)

Unser Korper vollbringt in einem ganzen Tag betracht-
liche Leistungen. Wir kénnen diese in Kalorien pro 24
Stunden angeben:

— wir brauchen bei 70 kg Kor-
pergewicht und absoluter
Bettruhe bereits

— bei mittlerer Arbeit
steigt dieser Wert auf

— und bei sehr schwerer Arbeit
oder Leistungssport auf liber

1400—1800 Cal / 24 Std.
2400—3200 Cal / 24 Std.

4200 Cal / 24 Std.

Wir bezeichnen den Energieverbrauch bei absoluter
Ruhe als Grundumsatz Je nach Lebensweise und
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Art der Arbeit muss eine bestimmte Kalorienmenge
als Arbeitsumsatz dazugezédhlt werden. Mit dem
Wort Umsatz sind wir wieder bei unserem Stoffwech-
sel angekommen.

Wie eine Heizung Brennstoffe und eine geniigende
Luftzufuhr braucht, um Wiarme zu liefern, benétigt der
Korper dauernd Brennstoffe, um seine Lebensfunktio-
nen und dazu seine Leistungsfihigkeit aufrechtzuerhal-
ten. Diese Stoffe werden mit der Nahrung zugefiihrt,
auf dem Verdauungswege ins Innere transportiert.
Durch die Wirkung der Verdauungssidfte werden sie
zur Aufnahme ins Blut vorbereitet. Auf dem Blutwege
gelangen sie zu den einzelnen Organen und werden
dort verbraucht oder gespeichert.

Mit der Atmung nehmen wir den nétigen Sauerstoff
auf. Die Verbindung dieses Gases mit den aufgenom-
menen Nahrungsstoffen in den Organen ist eine Ver -
brennung (Oxydation). Die dabei freiwerdende
Energie wird flir die Gesamtheit der Lebensvorginge
gebraucht. Die in Ruhe verbrauchte Sauerstoffmenge
entspricht daher direkt dem Grundumsatz, die bei der
Arbeit verbrauchte dem Arbeitsumsatz. Der Umsatz
wird in der Sportmedizin durch Messung der Sauer-
stoffaufnahme bestimmt.

Der Stoffwechsel ermdglicht das Funktionieren
unserer Organe. Er liefert die Energie fiir jeden einzel-
nen Herzschlag, fiir unsere Bewegungen und unsere Re-
aktionsfdhigkeit. Zudem ermoglicht er den Umbau
eines Teils der Nahrungsstoffe in korpereigene Sub-
stanz, z. B. Muskeln, Knochen. Dieser Umbau ist die
Grundlage von Wachstum, Regeneration und der Be-
reitstellung sdmtlicher Wirkstoffe, z. B. Verdauungs-
siafte. Im Laufe des Stoffwechselgeschehens entstehen
gleich wie beim Ofen Schlacken, welche zusammen mit
unbrauchbaren oder {iiberschiissigen Nahrungsstoffen
aus dem Korper ausgeschieden werden.

Wir wollen versuchen, mit nachfolgendem Schema
eine Uebersicht zu geben lber das grosse Gebiet der
Stoffaufnahme, Stoffverarbeitung und -ausscheidung
und die daran beteiligten Organe und Organsysteme.

Alle Organe

Betriebsstoffwechsel
Alle Organe (Muskeln!)
Nahrungsstoffe
Vorbereitung und Weiter-
leitung in den v
Verdauungsorganen Zufuhr Riickschub
Y
Blut: transportiert die geldsten )
‘ Néhrstoffe, Sauerstoff und Abfélle und Ueberschuss
Kohlenséure. werden durch die
. X > Ausscheidungsorgane Niere
Herz: pumpt das Blut durch die ’
> Rohrleitungen des Darm, _I:‘unge und Haut aus
) dem Korper entfernt.
Kreislaufsystems.
A
Luft Zufuhr Riickschub
Aufnahme von Sauerstoff
durch die Atmungsorgane. Y
Baustoffwechsel
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