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Ursachen, Behandlung und Vorbeugung: Alles rund um den Muskelkater

Muskelkater kennt jeder Sportler - doch kaum einer weiB wirklich etwas dariber.
Wodurch entsteht er? Welche Prozesse spielen sich im Kérper ab? Und was hilft

gegen Muskelkater? nordic sports hat beim Experten Dr. med. Markus Klingenberg
nachgefragt und liefert die Antworten.

TEXT OLIVER STOPPERICH

er erste Schnee ist nach einem langen

und vor allen Dingen heiBen Sommer
gefallen, die Vorfreude auf die Loipe ist
riesig. Endlich wieder auf die Bretter,
endlich wieder auspowern — und das an
der kihlen, frischen Luft. Kein Wunder,
dass man vor Motivation nur so strotzt.
Da kann es schnell passieren, dass man
dem Kérper zu viel zumutet. Es ist ein
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schénes Gefiihl, wenn man sich in der
Loipe voilig verausgabt und weiB, man
hat sich sportlich betatigt und dem Kor-
per etwas Gutes getan. Doch schon am
nachsten Tag sind die Beine schwer, der
Koérper miide und bei jeder Bewegung
splirt man einen leichten Schmerz in der
Muskulatur. Die Rede ist von Muskelkater,
einer Ausdrucksform der Erschdpfung, die
mit Sicherheit jeder Sportler kennt. Doch
was genau ist Muskelkater? Dr. med.

Markus Klingenberg definiert ihn wie folgt:
,Beim Muskelkater handelt es sich um eine
Mikroverletzung der Muskulatur. Die Mus-
kulatur besteht aus verschiedenen kontra-
hierenden Elementen, also aus Elementen,
die sich zusammenziehen. Das sind vor-
nehmlich EiweiBstrukturen. Und die kén-
nen durch Uber- oder Fehlbelastung einrei-
Ben.“ Nicht wenige Menschen sind der
Meinung, Muskelkater sei etwas Positives,
frei nach dem Motto: Da hat das Training



richtig Wirkung gezeigt! Aber
ist das wirklich so? Unser Ex-
perte klart auf.

Unter Sportlern ist der Spruch
»No pain, no gain“, also ,Kein
Schmerz, kein Gewinn“ ein
weitverbreitetes Motto. Im Be-
zug auf Muskelkater ist dies
jedoch ein Irrglaube. Ein hart-
nackiger Muskelkater ist kein
Indiz dafir, dass die Trainings-
reize gut gesetzt sind. Im
Gegenteil: Wer regelméaBig
Musketkater bekommt, trainiert
entweder zu hart oder belastet

den Korper in ungewohnter
Weise. Probiert man eine neue
Sportart aus, muss man damit

rechnen, am nachsten oder
iberndchsten Tag mit miiden
Muskeln aufzuwachen. ,Der
andere Grund”, so unser Ex-
perte, ,ist eine mechanische
Uberbelastung. Gerade wenn
wir an Krafttraining denken,
mochten wir ja einen (iber-
schwelligen Reiz setzen, damit
der Korper kréftiger wird oder
Muskulatur aufbaut. Und wenn
dieser Reiz zu heftig ist, kommt
es zu diesen Verletzungen.”
Doch welche

Bewegungen, »
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abgesehen von ungewohnten Bewegungs-
mustern, losen die Uberbelastung genau
aus? ,Besonders intensive oder abbrem-
sende, abfedernde oder abstoppende Be-
wegungen kénnen zu diesen Schadigungen
fitlhren.“ Ein Beispiel: Beim Sprinten macht
weniger der eigentliche Sprint den Muskel-
kater als das Abbremsen danach — Glei-
ches gilt fir den Skiabfahrts-Fahrer. Der
spiirbare Schmerz tritt in der Regel zeitver-
zogert auf, im Anschluss an eine Bewegung
kommt erst mal ein schmerzfreies Intervall.

Um Muskelkater vorzubeugen,
ist ein aktives Dehnen vor einer
intensiven Belastung hilfreich.

Hervorgerufen wird der Schmerz durch
eine Entzlindung in der Muskulatur, die ,,im
Rahmen der Um- und Abbauvorgénge ab-
lauft, erkldrt Klingenberg und nennt einen
Vergleich: ,Das ist wie bei einer Baustelle,
an der Sie Bauschutt haben, aber gleich-
zeitig auch neue Materialien angeliefert
werden. Es entsteht eine entziindliche
Reaktion. Deswegen helfen auch Schmerz-
und- Entziindungsmittel, wenn man sie
denn nimmt." Wer darauf aber verzichten
will, kann auf geniigend MaBnahmen
zuriickgreifen, um dem lastigen Muskel-
kater entgegenzuwirken.

Das Wichtigste nach einer anstrengenden
Belastung ist es, den Stoffwechsel in
Schwung zu bringen. Oft hat man das
Gefiihl, die Muskeln seien unmittelbar nach
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der Belastung gewachsen — ein Phdnomen,
an dem sich vor allem Kraftsportler erfreu-
en. Grund dafir ist ein Flissigkeitsstau in
der Muskulatur. Um diesen Stau aufzuld-
sen, helfen regenerative MaBnahmen wie
eine heiBe Dusche, ein Saunagang oder
auch lockeres Auslaufen. Die Durchblutung
verbessert sich und fordert den Stofftrans-
port. Auch auflockernde Massagen helfen
dem Korper bei der Regeneration, aller-
dings ist hier Vorsicht geboten! Zu festes
Driicken kann kontraproduktiv wirken, da
dadurch die Muskulatur an- und nicht wie
gewiinscht abschwillt. Gleiches gilt fiir eine
Faszienrolle. Eine leichte Massage fordert
hingegen die Durchblutung und beschleu-
nigt den Heilungsprozess.

Aber nicht nur Wérme, sondern auch
Kalte hilft dabei, den Muskelkater wieder
loszuwerden ,Wenn Sie eine Entziindung
haben, was machen Sie darauf? Eher Eis
beziehungsweise Kélte. Das sind regenerati-
ve und gleichzeitig antientziindliche MaB-
nahmen. Das wirkt der Schwellung in der
Muskulatur entgegen®, versichert Dr. med.
Klingenberg und fuhrt weiter aus: ,Es
kommt zu einer Ausschiittung von Mediato-
ren, also von Botenstoffen auf Zellebene.
Regenerative Prozesse erfolgen auf der Zel-
lebene, und die kénnen Sie durch Amino-
sauren, durch Kalte, durch Massagen direkt
beeinfiussen.* Auch die Erndhrung kann
beim ,Recovern” helfen, indem man zum
ginen viel trinkt, zum anderen vermehrt
Obst, Gemiise und Omega-3-Fettsduren, die
in Nissen oder Fisch enthaiten sind, zu sich
nimmt. Eine schlechte Erndhrung flihrt zwar
nicht dazu, dass man schneller Muskelkater
bekommt, sie kann aber daflir sorgen, dass
sich die Regenerationszeit verlangert. In der
Regel dauert ein Muskelkater 48 bis 72
Stunden an, aber kann man trotzdem schon
vorher das Training wieder aufnehmen?

Grundsatzlich rat Dr. med. Kiingenberg
davon ab, trotz Muskelkater das Training
fortzusetzen oder zu schnell wieder aufzu-
nehmen — zumindest wenn es sich um die
betroffenen Muskeln oder Muskelgruppen
handelt. Erst wenn man komplett schmerz-
frei ist, sollte man wieder ins Training ein-
steigen, ansonsten drohen schlimmere
Verletzungen wie ein Muskelfaser-, unter
Umstanden sogar ein Muskelbiindeiriss.
Wer allerdings unter keinen Umstanden
eine Trainingspause einlegen mdchte, solite
entweder andere Korperregionen oder aber
nur mit der Halfte der Belastung trainieren:
Wenn ein Bankdriicker normalerweise

Durch zu intensives Training kann es zu
Muskelverletzungen kommen, etwa zu
einem Muskelfaserriss im Oberschenkel.

100 Kilogramm driickt, sollte er in der
Regeneration mit 50 Kilogramm trainieren.
Den Stoffwechsel im Muskel anzuregen ist
der Schliissel zum Erfolg”, so Klingenberg.

Entgegen einiger Studien héalt der Spe-
zialist auch ein ordentliches Aufwérmpro-
gramm fiir sinnvoll. Allerdings muss sich
ein Skilanglaufer nicht ganz so intensiv
aufwarmen wie ein Skiabfahrts-Fahrer. Je
intensiver die anstehende Belastung ist,
desto mehr muss man sich aufwédrmen.
Dazu gehort auch das Dehnen, welches je
nach Belastungsintensitat unterschiedlich
gestaltet werden sollte: ,Es gibt passives
und aktives Dehnen und vor einer intensi-
ven Belastung muss es ein aktives Dehnen
sein. Das erhoht die Spannung in der
Muskulatur und  wirkt protektiv, also
schiitzend. Und im Anschluss an eine Be-
lastung ist eher das passive Dehnen von
Vorteil, weil es die Mobilitat verbessert®,
fulhrt Klingenberg als Grund an.

Wer sich nun nach der langen Som-
merpause wieder auf die Bretter stellt,
sollte sich nicht nur ordentlich aufwérmen
und den Kérper auf die anstehende Belas-
tung vorbereiten, sondern auch im An-
schluss daran regenerative MaBnahmen
ergreifen. Denn: Muskelkater ist kein In-
diz fiir gutes Training, es ist ein Zeichen
fiir Uberbelastung! Und wer seinen Kor-
per immer und immer wieder zerstort,
muss auch langer regenerieren. <

Dr. med. Markus Klingenberg
ist Facharzt fur Orthopadie
und Sportmedizin in einer
Gemeinschaftspraxis an der
Beta Klinik in Bonn. Als
kooperierender Arzt des
Olympiastitzpunktes Rhein-
land betreut er viele Breiten-
und Spitzensportler. Er ist
Autor des Buch ,Return to
Sport - Funktionelles Trai-
ning nach Sportverletzun-
gen” (Pflaum Verlag) und
halt regelmagig Vortrage zv
spartmedizinischen Themen.
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