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Korper & Seele

Mehr Muckis, bitte

Muskeln haben wichtige Funktionen im Korper, sie senden Botenstoffe aus und
spielen eine bedeutende Rolle im Stoffwechsel. Fiir Sportmediziner steht fest:

Muskeln kann und soll man bis ins hohe Alter trainieren.

Text: Andrea Pauli

Herrmann Peter, 75, schaffte bei der Schweizermeis-
terschaft im Bankdricken im Marz stolze 102,5 Kilo-
gramm. Wolfgang Sadowski aus Berlin ist 81 Jahre
alt, hat ein kiinstliches Huftgelenk - und hdlt einen
Weltrekord im Gewichtheben. 72 Kilogramm stemm-
te er in seiner Gewichtsklasse bei den Europameis-
terschaften der Senioren. Der britisch-schweizerische
Doppelbirger Charles Eugster (1 2017), urspringlich
Zahnarzt aus Uitikon, sammelte Leistungssporttitel
bis zum Alter von 97 Jahren - begonnen hatte er mit
der Fitness als 85-Jahriger!

Ausnahmen? Vielleicht eher: Herausragende Beispie-
le von grossem Ehrgeiz und dem Willen, dem Alter

kmﬂ-f;rolu im Korper

* Starkster: Der Kaumuskel kann einen
Beissdruck von iiber 100 kg ausuben.

* Fleissigster I: Der Muskel Gber dem Auge
ermoglicht es uns, Gber 100000 Mal am
Tag zu zwinkern.

* Fleissigster Il: Das Herz pumpt rund
70-mal pro Minute bis zu 100 Milliliter
Blut durch den Korper.

* Langster: Der Schneidermuskel, der
diagonal iber dem Oberschenkel verlauft,
misst rund 50 cm.
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serie «Muskeln», Teil Il

ein Schnippchen zu schlagen. Was einen das lehren
kann? Dass es nie zu spadt ist, den Muskeln etwas zu
tun zu geben. Die Muskulatur ist eines der grossten
Organe unseres Korpers, verantwortlich fir Bewe-
gung, Koordination und Stabilitat und an wichtigen
Prozessen im Organismus beteiligt. Die Skelettmus-
keln senden bei korperlicher Aktivitat eine Vielzahl
von Botenstoffen aus, die einen erheblichen Einfluss
auf unsere Gesundheit haben.

Kontraktiles Organ

Jeder Mensch besitzt iber 650 Muskeln, bei der Frau
machen sie etwa 30, beim Mann rund 40 Prozent der
Gesamtkorpermasse aus. So wird in glatte und quer-
gestreifte Muskulatur unterschieden, Letztere beste-
hend aus Skelett- und Herzmuskulatur. Die glatte
Muskulatur wird vom vegetativen Nervensystem und
damit unbewusst gesteuert; sie ist in allen Hohl-
organen zu finden. Die quergestreifte Muskulatur
wird Uibers zentrale Nervensystem gesteuert, wobei
der Herzmuskel selbststandig arbeitet, die Skelett-
muskulatur hingegen willentlich beeinflusst werden
kann.

Muskeln sind kontraktile Organe, d.h., sie haben die
Fahigkeit, sich zusammenzuziehen und wieder zu
entspannen. Dieses Miteinander ermdglicht die be-
wusst gesteuerten Bewegungen ebenso wie die un-
bewusst im Korperinneren ablaufenden Funktionen.
Basis fir derlei Kontraktionen sind die kleinsten funk-
tionellen Bauteile der Muskeln, die Sarkomere, wel-
che aus den Eiweissen Aktin und Myosin bestehen.
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Ausloser fur die Kontraktion eines Muskels sind Ner-
venimpulse.

Jeden Muskel umgibt eine feine Haut aus Bindege-
webe, die Faszie. Die Muskelhaut geht an den Kno-
chenenden in die Sehnen Gber und ist damit am
Knochen befestigt. Das Innere eines Muskels be-
steht aus Tausenden einzelner Leitungsbahnen, den
Muskelfasern. Zu Bindeln zusammengefasst, sind
sie von einer Bindegewebshiille mit Blutgefdssen
und Nerven umgeben. Eine Muskelfaser besteht, je
nach Muskel, aus bis zu Tausenden kleinerer Funk-
tionseinheiten, den Muskelfibrillen. Diese wieder-
um setzen sich aus Hunderten hintereinander ge-
schalteter Baueinheiten zusammen, den oben
erwahnten Sarkomeren.

Botenstoffe und Knochenreize

Fur Orthopade Andreas Stippler, Leiter des David-
Gesundheitszentrums und Arztekompetenzzentrums am
Universitatsstandort Krems an der Donau, sind die Mus-
keln nach wie vor ein «unterschatztes Organ. Bei Mus-
kelbewegungen werden Hunderte hormonghnliche Bo-
tenstoffe - die Myokine - ausgeschiittet, die nicht nur
lokal im Muskel wirken, sondern im ganzen Korper».
Stippler vergleicht die Muskeln mit einer Hausapothe-
ke: Sie regen das Immunsystem an, fordern die Neubil-
dung von Blutgefassen, das Wachstum von Nervenzel-
len und deren Verbindungen (Synapsen) im Gehirn.
«Die Muskulatur ist das grosste Stoffwechselorgan
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des Menschen und damit auch der grosste Ener-
giefresser», sagt Prof.Ingo Frobose, Leiter des «Zen-
trums fir Gesundheit durch Sport und Bewegung»
an der Deutschen Sporthochschule Koln. Das konne
gerade Menschen mit Stoffwechselerkrankungen zu-
gute kommen: «Je mehr Muskulatur man besitzt, um-
so mehr Energie wird verbraucht.» Auch mit Blick auf
Osteoporose sind starke Muckis winschenswert: «Bei
Patienten mit Osteoporose ibt die Muskulatur einen
direkten Reiz auf die Knochen aus. Die Knochenstruk-
tur wird durch den Muskelzug erhalten und im bes-
ten Falle sogar neu aufgebaut», so Frobose.

Rund 400 verschiedene Substanzen produziert der
Muskel - allesamt Teil eines hochkomplexen Mecha-
nismus, der tief in die Stoffwechselprozesse des Kor-
pers eingreift. Weltweit versuchen Forscher, diesen
Vorgangen auf die Spur zu kommen.

Ab 50 schwindet massiv Muskelmasse

Spatestens ab dem 50.Lebensjahr verliert der Mensch
jahrlich bis zu zwei Prozent seiner Muskelmasse. Bei vol-
liger korperlicher Untatigkeit kann der Kraftverlust bis
zum 70.Lebensjahr gut 40 Prozent betragen. Bei Frau-
en beginnt der Muskelabbau friiher als bei Mannern.
Mit Blick auf die beschriebenen biochemischen Pro-
zesse, an denen die Muskultur beteiligt ist, kann man
sich die Folgen leicht ausrechnen - und zu einem
wenig erbaulichen Ergebnis kommen. Muss man aber
nicht, denn: Kein anderes Organ ist beim Alterwer-
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Die Muskulatur ist in
funktionalen Gruppen
angeordnet, die jeweils
immer einen Gegen-
spieler (Antagonist) ha-
ben, der die entgegen-
gesetzte Bewegung
ausfihrt. Kontrahiert

also ein Muskel wie der Schneider-

. ) ] muskel
Bizeps (Agonist) bei p—
einer Bewegung, anzieher

entspannt sich der
Antagonist, in diesem
Fall der Trizeps.

den funktionell so bedeutsam und dabei therapeu-
tisch so gut zuganglich wie die Muskulatur.

«Die geriatrische Forschung hat vielfach nachgewie-
sen, dass selbst Gber 90-Jahrige erfolgreich auf ad-
aquate Bewegungsprogramme reagieren», erkldrt
Dr. Martin Runge, Facharzt fir Physikalische und Re-
habilitative Medizin in Esslingen. «Kein anderes Or-
gan lasst sich durch richtige Bewegung und Erndh-
rung so gut behandeln, erhalten und sogar wieder
aufbauen wie der Muskel.»

Auch Prof. Albert Gollhofer, Leiter des Instituts fir
Sport und Sportwissenschaft an der Universitét Frei-
burg, macht Mut: «Es ist ein Irrglaube in der breiten
Bevélkerung, dass die Kraft mit 60 Jahren verfallt.
Mit Training kann man sie sehr gut erhalten. Das
muskuldre System von Alteren ist gut trainierbar.»

Muskeltypgerecht trainieren

Mit zunehmendem Alter ist vor allem bedeutsam, wel-
che Muskeln trainiert werden. Der Muskel besteht aus
zwei Muskelfasertypen. Mit den Typ-1-Fasern halten wir
unseren Korper aufrecht, das sind sehr statische Mus-
keln. Die Typ-2-Fasern sind fir die Bewegung, insbe-
sondere solche, die schnelle Kraftentwicklung erfor-
dern, verantwortlich. Je nachdem, wie ein Training
gestaltet ist, wird mehr der eine oder andere Muskel-
fasertyp trainiert. Je dlter die Person, desto wichtiger
ist es, die Muskelschnellkraft zu berticksichtigen, denn
sie ist es, die vor Sturzen schitzen kann. «Das richtige
Muskeltraining muss also nicht nur die Zunahme der
Muskelmasse im Visier haben, sondern auch die richti-
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ge Koordination der neu gewonnenen Muskelkraft, die
fur die Funktionalitat im Alltag wichtig ist», sagt Prof. Re-
to W.Kressig, Chefarzt des Universitaren Zentrums fur
Altersmedizin am Felix-Platter-Spital Basel.

Im Alter ja nicht schonen

Sportmedizinern zufolge geht die Tendenz zu hohe-
ren Intensitaten. Was friher als Krafttraining galt, z.B.
30 Wiederholungen bei niedrigem Gewicht, ist aus
heutiger Sicht als Ausdauertraining am Kraftgerat zu
betrachten. Mittlerweile neigt man zu Gewichten, bei
denen der Muskel bereits nach zehn bis 15 Wieder-
holungen erschopft ist.

Auch als &lterer Mensch darf und soll man sich im
muskularen Krafttraining etwas zumuten. «Ich emp-
fehle, seinen Muskeln umso hohere, schwerere Be-
lastungen zu bieten, je dlter man wird. Muskeln im
Alter zu schonen, hat iberhaupt keinen Sinn», sagt
Prof. Frobdse. Das gelte auch und gerade mit Blick
auf die Sarkopenie (griech.: Verlust des Fleisches),
eine altersspezifische Besonderheit. Vollstandig ge-
klart sind die dieser Entwicklung zugrunde liegenden
Prozesse noch nicht. «Was man weiss, ist, dass Sar-
kopenie nicht an der Muskelmasse direkt, sondern
auf dem Wegq der Reiziibertragung geschieht.» Lei-
der nehmen langst nicht alle Mediziner Sarkopenie
als Krankheit ernst. Ihnen scheint es normal, dass
Menschen mit zunehmendem Alter immer gebrech-
licher werden. Doch es stehen mittlerweile exakte
Verfahren zur Verfiigung, mittels derer sich die Mus-
kulatur eines Patienten analysieren lasst.
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Uber die Reizschwelle hinaus

Muskelfasern werden starker, wenn sie gefordert
werden, auch im Alter noch. Allerdings wachsen Mus-
keln nur, wenn der Widerstand gross genug ist und
eine «Reizschwelle» Uberschritten wird. Das ge-
schieht durch Ziehen, Driucken oder Heben. Mittels
hohen Kraftaufwandes dabei werden die Fasern auf-
gebrochen. Die winzigen Risse in den Fasern ziehen
zuvor brachliegende Satellitenzellen an. Diese ver-
schmelzen mit den Muskelzellen und verdicken die-
se. Die Volumenzunahme wird durch das Hormon
Testosteron verstarkt.

Wer im Alter mit Muskeltraining beginnt, sollte sich
vorher unbedingt untersuchen lassen. Sportmedizi-
ner messen den Zustand der Muskeln: Die Bioimpe-
danzanalyse z.B. bestimmt das Kérperwasser und
den Fettanteil und kann so die Funktionsfahigkeit der
Muskeln errechnen (wichtig ist ein standardisiertes
Vorgehen bei der Messung). In einem guten Fitness-
studio sollte vor Beginn des Krafttrainings ein kom-
petenter Check-up stehen und geklart werden, ob es
korperliche Einschrénkungen gibt.

Training am Kiichentisch

Auch in den eigenen vier Wanden lassen sich die
Muskeln ohne grossen Aufwand gezielt trainieren:
zum Beispiel am Tisch sitzend mit Hanteln, Wasser-
flaschen oder elastischen Gymnastikbandern (Thera-
band). Die Bander kann man auch an der Tirklinke
oder am Heizkérper befestigen. Bei Kniebeugen im
Stehen sollte man sich vorsichtshalber an Stuhlleh-
ne oder Tischkante festhalten. Wer sich zwischen-
durch immer mal wieder auf die Zehenspitzen stellt
und auf und ab bewegt, trainiert die Waden- und
Beinmuskulatur.

Muskeln werden tibrigens nicht wahrend des Trainings
starker, sondern erst in den Regenerationsphasen.
Das Training liefert nur den Anreiz, die eigentliche
Leistungssteigerung erfolgt danach. Dabei entstehen
allerdings keine neuen Muskelfasern, denn deren An-
zahl ist von Geburt an immer gleich. .
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Schlane Gerellen

Unsere Muskeln...

...messen offenbar die Tageszeit: Internatio-
nale Forscher, die vom Schweizerischen Na-
tionalfonds unterstitzt werden, haben ent-
deckt, dass auch in den Muskelzellen eine
«zirkadiane Uhr» ihr Werk verrichtet.

Die Wissenschaftler fanden heraus, dass die
Zusammensetzung der unterschiedlichen Ar-
ten von Fetten (Lipide) in unseren Muskelzel-
len im Laufe des Tages variiert und je nach
Tageszeit ein Lipid dominanter ist als das an-
dere. Studienleiter Prof. Howard Riezman ist
der Ansicht, dass die biologische Uhr im Mus-
kel Uber ihre Wirkung auf die Lipide requlie-
rend auf die Insulinsensitivitat der Muskelzel-
len wirken kénnte. Eine geringe Insulinsensi-
tivitat des Muskels fihrt zu einer sogenann-
ten Insulinresistenz, einer bekannten Ursache
von Diabetes Typ 2.

... «erinnern» sich an friheres Wachstum:
Sie wachsen starker und schneller, wenn sie
ehedem schon mal gut trainiert waren. Ver-
antwortlich sind DNA-Anlagerungen in den
Muskelzellen, welche die Genaktivitat anhal-
tend verandern, fanden britische Forscher um
Robert Seaborne von der Keele University he-
raus. Die Wissenschaftler schlussfolgern:

Jede unserer Muskelzellen speichert vergan-
gene Erfahrungen direkt am Erbgut ab.

Das Wissen um dieses «Gedachtnis» konnte
bei Reha-Behandlungen nach Krankheit oder
Verletzungen helfen.

)
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Q Buchtipp:

«Kluge Muskeln. Wie Muskeln lhre Gesundheit
fordern und Sie um 20 Jahre verjingen»,
Andreas Stippler & Norbert Regitnig-Tillian,
Delta X Verlag 2017, ISBN: 978-3-903229-00-6,
Best.Nr.: 477
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