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Kérper & Seele

Uberforderte Muskeln

Muskelkaterschmerzen kennt fast jeder. Woher sie kommen,

wie man sie wieder los wird und vermeidet.
Text: Ingrid Zehnder

Nicht nur ausgesprochene Sportmuffel und beque-
me Couchpotatoes haben ein schlechtes Gefihl, weil
sie korperlich nicht aktiv sind - nein, in der Schweiz
leidet jede und jeder Vierte unter mangelnder Be-
wegung. Noch schlechter sieht es in Deutschland aus:
Mehr als 40 Prozent der Erwachsenen schaffen es
nicht, die von der WHO empfohlenen 150 Minuten
pro Woche korperliche Aktivitat zu erreichen. Weil al-
lerorten standig angemahnt wird, sich der Gesund-
heit zuliebe sportlich zu betatigen, prift die eine
oder der andere einen Wechsel des eigenen Life-
styles. Doch kaum hat man sich aufgerafft, es mit
Wandern, Joggen, mit Bauch- und Rickenibungen
zu probieren, kommen unverhofft die fiesen Muskel-
schmerzen, und es ist schnell vorbei mit den guten
Vorsatzen und der anfanglichen Euphorie.

Definition von Muskelkater

Das Wort «Kater» ist eine Verballhornung des Wor-
tes «Katarrh», das die Entzindung von Schleimhdu-
ten, besonders der Atmungsorgane, umschreibt. Ei-
ne frihere Theorie zur Entstehung eines Muskelkaters,
die sich lange hielt, ist heute widerlegt: Die Schmer-
zen entstehen nicht aufgrund einer Ubersauerung
durch Milchsaure.

Die medizinische Forschung zu den Ursachen begann
erst in den 1980er-Jahren. Der Mechanismus, der hin-
ter einem Muskelkater steckt, ist ziemlich kompli-
ziert. Ein Muskel besteht aus mehreren Muskelfasern,
die wiederum aus Hunderten kleinster Muskelfibril-
len bestehen. Eine Muskelfibrille enthalt mehrere
Sarkomere, das sind winzige zur Kontraktion und Ent-
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spannung fahige Bauteile. Die aus Proteinen beste-
henden Sarkomere sind die kleinsten, funktionellen
Baueinheiten der Muskelfibrillen. Sie werden zu bei-
den Seiten von sogenannten Z-Scheiben begrenzt.
Eine zu grosse Belastung fuhrt dazu, dass dinne Ei-
weissfaden aus ihrer Verankerung in den Z-Scheiben
reissen.

Die dabei entstehenden Risse (Mikrotraumen) be-
treffen nicht die gesamte Muskelfaser, sondern nur
etwa 30 Prozent der Z-Scheiben. Immerhin gerat da-
durch der Stoffwechsel durcheinander, und es dringt
Wasser ein, was zu einer Schwellung fihrt, die auf
das umgebende Bindegewebe der Muskelfaser
drickt. Dabei beginnt der Muskel harter und unbe-
weglicher zu werden. Die Reaktion des Korpers tritt
zeitverzogert ein, was erklart, warum Muskelkater
nicht wahrend des Sports auftritt, sondern erst eini-
ge Stunden oder Tage spdter.

Symptome des Muskelkaters

Muskeln, die von ungewohnten Belastungen betrof-
fen sind, fuhren zu deutlichen Bewegungseinschran-
kungen, fiihlen sich verhartet oder sogar etwas ge-
schwollen an, sind druckempfindlich und selbst bei
kleinsten Bewegungen schmerzhaft. Prinzipiell kon-
nen alle iberbeanspruchten Muskeln Schmerzen be-
reiten - an Armen, Schultern, Nacken, Ricken und
Bauch; besonders haufig sind Oberschenkel und Wa-
denmuskeln die Leidtragenden. Das Gute: Der
menschliche Korper ist - wenn man ihm etwas Zeit
lasst - in der Lage, die kleinen Verletzungen selbst-
standig zu reparieren. Muskelkaterschmerzen sind,
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wenn auch hinderlich, harmlos und sollten nach ei-
ner Woche abgeklungen sein.

Wer ist gefdhrdet?

Das Risiko, einen Muskelkater zu bekommen, besteht
vor allem fiir Menschen, die lange nicht trainiert ha-
ben und/oder sich bei neuen, ungewohnten Aktivi-
taten Gberfordern. Trainingsanfanger sollten nicht zu
viel «Gas» geben, sondern die Ubungen (unter fach-
licher Beratunq) sicher aufbauen. Aber auch erfahrene
(Leistungs-)Sportlerinnen und Sportler kdnnen
unter Muskelkater leiden, wenn sie neue Bewe-
gungsablaufe einiben, andere Muskelgruppen trai-
nieren, eine weitere Sportart erlernen oder das Trai-
ning intensivieren.

Wissen iber die Bewegungsphasen

Die Sportmedizin und Fitnessfachkrafte unterschei-
den zwischen konzentrischer (Uberwindender) und
exzentrischer (abbremsender) Muskelarbeit. Die
meisten (Kraft-)Ubungen bedingen sich gegenseitig.
So werden bei einem Klimmzug die Armmuskeln
beim Hochziehen konzentrisch trainiert; beim lang-
samen, kontrollierten Herablassen in die Ausgangs-
position ist die Bewegung exzentrisch.

In der konzentrischen Phase zieht sich der Muskel zu-
sammen und arbeitet gegen den Widerstand, weil
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Tipps gegen Seitenttechen

Die schmerzhaften Stiche unterhalb der Rip-

pen hat fast jeder schon mal empfunden. Vor

allem bei ungewohnter sportlicher Anstren-

gung und bei Ausdauersportarten tauchen

die Schmerzen auf, mal rechts, mal links oder

beidseitig. Wie und warum die Seitenstiche

entstehen, ist nicht abschliessend geklart. Es

gibt jedoch einige gute Tipps, wie man deren

Entstehung lindern oder vermeiden kann:

% vor dem Sport ausreichend aufwarmen,

% nicht mit vollem Magen laufen oder
trainieren,

% moglichst auf Lebensmittel verzichten,

die im Darm Gase bilden,

wahrend des Sports ausreichend trinken,

# auf eine aufrechte Korperhaltung und
regelmadssige, tiefe Atmung achten.

*

Wenn doch Schmerzen auftreten:

% das Tempo drosseln oder eine Pause
einlegen,

# bewusst einige tiefe Atemziige machen
und

% den Korper mit nach oben gestreckten
Armen zu einer Seite dehnen.

man beispielsweise ein Gewicht anhebt. Dabei wird
der Muskel verkirzt. In der exzentrischen Phase wen-
den die Muskeln Kraft auf, um sich in die Lange zu
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ziehen, d.h. zu dehnen. Dies geschieht bei abrupten
Richtungswechseln wie beispielsweise im Fussball,
beim Squash oder Tennis. Auch bei der Landung nach
Springen, beim Herabsenken eines Gewichts aus der
Beuge in die Streckung, beim Heruntergehen von ei-
nem Berg spricht man von exzentrischer Muskelarbeit.
Leistungssportler profitieren von etwas mehr Kraft-
und Muskelaufbau beim exzentrischen als beim kon-
zentrischen Training. Fir Anfanger hingegen kann
exzentrisches Training, etwa mit (zu) grossen Ge-
wichten zu Krampfen und Zerrungen fihren.

Beide Arten von Muskelarbeit beeinflussen das Auf-
treten von Muskelkater, doch besonders haufig sind
die unangenehmen Schmerzen nach exzentrischer
Belastung. Dabei sind zwar weniger Muskelfasern
aktiv, die allerdings starker belastet werden. So ist
das Risiko fur Mikrotraumen erhoht und das Auftre-
ten von Muskelkater begiinstigt.

Was bei Muskelkater hilft

Meist wird bei Muskelkater in den ersten Tagen vor

allem Ruhe und Schonung empfohlen. Die betroffe-

nen Muskelgruppen brauchen Erholung, um die Mi-

kroverletzungen reparieren zu konnen und so letzt-

lich die Muskeln durch den Wiederaufbau des

Gewebes zu starken.

% Warme tut qut. Wissenschaftliche Studien
belegen, dass Warme einen positiven, weil
durchblutungsfordernden und krampflosenden
Effekt hat. Warme Bader und Wickel, heisse
Duschen oder Saunabesuche sind die erste
Wahl, um Beschwerden zu mildern.

% Leichte Bewequng hilft. Moglichst bewegungs-
los zu bleiben, wenn sich die ersten Symptome
bemerkbar machen, ist keine gute Idee.
Hingegen macht es Sinn, durch locker-sanfte
Bewegungen und leichte Aktivitdten wie
Spaziergange oder unangestrengtes, ruhiges
Jogging die Durchblutung zu steigern und
dadurch den Heilungsprozess zu férdern.

% Arnika. Zur Schmerzlinderung eignet sich ein
Arnikafrischbliten-Gel zum Einreiben, das auch
abschwellend und entziindungslindernd wirkt.

% Erholung im Schlaf. Ausgiebige Nachtruhe und,

Viel trinken

Ausgewogen
essen v?
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wenn moglich, ein Mittagsschlafchen ist die
bestmagliche Regeneration.

% Viel trinken. Eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr unterstatzt die Regeneration, indem sie
den Abtransport von Abfallstoffen aus den
Zellen fordert. Viel Wasser zu trinken, kann auch
bei Schmerzen und Steifheitsgefiihlen helfen.
Amerikanische Forscher haben in einer Studie
nachgewiesen, dass die entzindungshemmen-
den Antioxidantien in Kirschen und Kirschsaft
die Regeneration und Heilung des Muskel-
gewebes unterstitzen und beschleunigen. Als
«Geheimwaffe» wird auch Kurkuma gehandelt.
Der Inhaltsstoff Curcumin soll helfen, den
Muskelkater abzuschwachen und die Erholung
der Muskeln zu fordern. Curcumin ist fettloslich,
daher werden dem heissen Kurkumatee ein
paar Tropfen Ol zugegeben.

% Ausgewogen essen. Eine eiweiss-, mineralstoff-
und vitaminreiche Kost mit Niissen, Mandeln
und Hulsenfrichten, Gefliigel und Fisch, Voll-
kornprodukten, Kirschen, Bananen, Ananas,
Kiwis und dunklen Beeren, Hiuttenkdse und
Eiern kann der Heilung der minimalen Muskel-
schaden zugutekommen.

Was bei Muskelkater nichts nitzt

% Massagen. Muskelschaden im Gewebe kdnnen
durch Massagen nicht gebessert werden; die
Heilung wird eher verzdgert. Eine Massage, wie
sie sich Profisportler oft génnen, sollte etwa
eine Stunde nach der Belastung (bevor man
weiss, ob Mikrotraumen entstanden sind bzw.
ein Muskelkater kommen wird) ausgefihrt
werden; auf diese Weise werden die Muskeln
entspannt und mit Energie versorgt. Wird der
Muskelkater am ndachsten Tag festgestellt, ist
eine Massage sinnlos - sie schadet mehr als sie
nutzt.

* Dehnen. So lange der Muskelkater akut ist, sind
Dehnreize nicht angebracht, denn sie konnen
die feinen Faserrisse zusatzlich verstarken.

* Schmerzmittel. Abraten muss man von entzin-

dungshemmenden Schmerzmedikamenten (z.B.
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Ibuprofen, Diclofenac); sie haben eine negative
Wirkung, da sie die Reparatur des beschddigten
Gewebes behindern und die wachsende Anpas-
sung der Muskelzelle an das Training hemmen.

% Kdlte und Eisbader. Allenfalls recht kurz nach
der Belastung kann Kihlung hilfreich sein, um
die Schwellung nicht zu stark werden zu lassen.
Ansonsten ist Warme besser.

% Magnesium. Fur eine rasche Linderung des
Muskelkaters wird der Mineralstoff manchmal
empfohlen. Wissenschaftliche Belege fir einen
Nutzen qibt es keine.

Muskelkater moglichst vermeiden

Der Abbau von Muskelmasse beginnt schon ab dem
30. Lebensjahr mit bis zu einem Prozent jahrlich. Un-
ternimmt man nichts dagegen, kann man mit 80 Jah-
ren schon 50 Prozent Muskelmasse verlieren. Korper-
liche Aktivitat und trainierte Muskeln sind jedoch
Voraussetzung fir Gesundheit, Selbststandigkeit und
Lebensqualitat bis ins hohe Alter. Mit gezieltem Trai-
ning kann man in jeder Lebensphase beginnen, die
Muskeln zu starken und so dem physiologisch be-
dingten Muskelschwund entgegenzutreten. Wie auch
immer das sportliche Training oder persénliche Work-
out aussieht, es sollte den individuellen Bedurfnis-
sen, Moglichkeiten und Fahigkeiten angepasst sein.
Sinnvoll ist, mit geringerer Intensitat zu starten und
diese in kleinen Schritten zu steigern - aber konse-
quent bei der Stange zu bleiben.

Falls ein Muskelkater dazwischenkommt, denken Sie
daran: Er verschwindet innerhalb von ein paar Tagen
ganz von selbst, vorausgesetzt, ausreichend Ruhe,
Schlaf und gesunde Ernahrung unterstiitzen den Re-
generationsvorgang - und das Training kann gestarkt
wieder aufgenommen werden. Trotzdem sollte ein
Muskelkater nicht zu oft vorkommen. Denn Muskel-
kater ist kein Zeichen fur ein effektives, der indivi-
duellen Verfassung angepasstes Training, sondern
immer ein Hinweis auf eine Uberforderung der be-
troffenen Muskeln. Das Risiko sinkt, wenn man sich
vor der sportlichen Bewegung gesund fahlt und sich
gut aufwdrmt. .
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