Muskelkater

» Als Muskelkater bezeichnet man einen Schmerz, der nach korperlicher Anstrengung,
besonders bei hohen Belastungen der Muskelpartien, auftritt. Meistens macht sich dieser
erst Stunden nach der jeweiligen Tatigkeit bemerkbar.

Ursachen

o Manist sich noch nicht vollends lber die Ursachen des Muskelkaters einig. Friher wurde
eine Ubersduerung des Muskels durch Milchsaure (Laktate, Salz der Milchsiure)
angenommen. Diese Hypothese ist jedoch durch folgende Fakten widerlegt worden:

o Nach der Laktathypothese musste ein Muskelkater besonders durch
sportliche Betatigungen entstehen, bei denen sehr hohe Laktatwerte gemessen werden,
wie zum Beispiel beim 400-Meter-Lauf. Die Praxis zeigt jedoch, dass er haufiger nach
Krafttraining auftritt, bei dem nicht so viel Laktat gebildet wird.

o Laktat hat eine Halbwertszeit von etwa 20 Minuten. Ein Muskelkater tritt aber erst
Stunden spater auf, nachdem sich der Laktatspiegel langst normalisiert hat.

> Heute nimmt man an, dass — wie Beobachtungen zeigen — durch Uberlastung kleine

Risse in den Z-Scheiben im Muskelgewebe (Mikrotraumata) auftreten. Diese sind
gewissermalien die duBeren Abgrenzungen kleiner Abschnitte innerhalb der
Muskelfibrille. Die Entziindungen, die durch die Risse entstehen, filhren durch
Eindringen von Wasser (es bilden sich Odeme) zum Anschwellen des Muskels; dies
fuhrt zu den hier thematisierten Dehnungsschmerzen. Diese stellen sich jedoch erst nach
etwa 12 bis 24 Stunden ein, wenn die bei den Mikrorissen entstandenen Abfallprodukte
aus dem Muskel beférdert werden und dort mit den Nervenzellen in Kontakt kommen.

o Die Risse entstehen beim Bremsen von Bewegungen (exzentrische Kontraktion, zum

Beispiel beim Bergabgehen oder Abfedern eines Sprungs) deutlich schneller als beim
Beschleunigen (Bergaufgehen).

Schematischer Aufbau eines Muskels

Seh

Befestigung am Knochen _/Querschnitt

Muskelfaserblndel >

&)

o950
i ﬁ'u. Perimysium
ONe o0
\'-qgl‘@ - Epimysium
(geht lber in

Muskelfaszie)
Muskelfaser

¥ Sarkolemm
Durchmesser:  40-80pm
Lange: bis 50 cm
. T T
I ; Sarkomer
A-Bande
Z-Scheibe
M-Linie
— I ] Myosin
I N
— — Aktin
| I— |

| I— |
I-Bande  H-Bande



Vorbeugung und Behandlung

> Laut einer australischen Studief1) verringern Dehnungsibungen vor oder nach dem
Training einen Muskelkater nur in vernachlassigbar geringem Umfang. Auch vorheriges
Aufwirmen schiitzt nicht vor Rissen, die aus einer Uberbeanspruchung von
Muskelfasern herriihren. Massagen tragen nicht zur Heilung eines Muskelkaters bei,
sondern verzogern diese, da sie eine zusatzliche mechanische Irritation der Muskulatur
darstellen. Warmebehandlungen, etwa durch Bader oder Saunabesuche, kdnnen dagegen
den Schmerz mildern und zu einer schnelleren Genesung der Muskelfasern beitragen, da
die Durchblutung der Muskeln gesteigert wird.

Beachten Sie:

o Ein ausgepragter Muskelkater ist keine ,,Banalitat”, da er die Vorstuffe
einer Musklzerrung oder im schlimmsten Fall sogar zu einen Muskelriss
flihren kann.

o Aus diesenm Grunde sollte bei Vorliegen eines starken Muskekaters
nicht hart weiter Trainiert werden.

o Richtig ist ein Regeneratives Training — geruhsames Laufen —in
Verbindung mit durchblutungsférdernden MalBnahmen ( z.B. Sauna oder
Wannenbad).



