Bewegung gilt als effektives
Medikament. Experten fiir ,,Return
to Sport“ und Arthrosetherapie
stehen allerdings oft vor der Heraus-
forderung, das Training ihrer Sport-
ler und Patienten richtig zu dosieren.
Muskelkraftigung bei gleichzeitiger
Schonung der passiven Strukturen
wie Bénder, Sehnen und Knorpel -
das klingt eigentlich wie ein Wider-
spruch, oder?

Kaatsu

Mit Druck zum Erfolg

aatsu ist eine Trainingsmethode,
Kdie in den 1970er-Jahren von Dr.

Yoshiaki Sato in Japan entwickelt
wurde. Der Begriff ,Kaatsu” bedeutet
wortlich Ubersetzt zusitzlicher Druck”.
Es handelt sich um eine Form des Blut-
flussbeschrénkungstrainings (Blood
Flow Restriction Training, BFR), bei dem
der Blutfluss in den Muskeln wihrend
des Trainings begrenzt wird, indem spe-
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zielle Manschetten um die Extremititen,
also die Arme oder Beine, angelegt wer-
den.

Das Training mit eingeschrinktem
Blutfluss erhéotht die muskuldre Belas-
tung, indem es den Sauerstoff- und
NAhrstofffluss zu den Muskeln reduziert.
Dadurch entsteht ein anaboler (aufbau-
ender) Reiz, der das Muskelwachstum
fdrdern kann. Die Methode soll es er-

moglichen, mit geringeren Gewichten
oder Widerstdnden zu trainieren und
dennoch &hnliche Effekte wie bei inten-
siverem Training zu erzielen.

Zyklisch vs. konstant

Das Kaatsu-Training kann auf zwei Arten
erfolgen. Die heute am meisten ange-
wendete Methode ist ein zyklisches Trai-
ning Achtmal in Folge wird fiir 30 Sekun-
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KAATSU Training kommt aus Japan
und bedeutet “zuséatzlicher Druck”. Da-
beiwerden weiche Luftdruckbander an
den Armen oder Beinen angelegt und
die Blutzirkulation so verandert, dass
mit leichten Ubungen hoch-intensive
Trainingseffekte erzielt werden kénnen.

den ein Druck in den Manschetten auf-
gebaut, jeweils gefolgt von 5 Sekunden
Pause. Trainiert wird in der Phase unter
Druck. Wahrend dieses 8er-Zyklus wird
der Druck innerhalb einer vorab definier-
ten Spanne schrittweise erhéht. Mehr
Druck bedeutet dabei nicht automatisch
besser. Das zyklische Training kann gut
im Rahmen eines Krafttrainings einge-
setzt werden. Ich absolviere zwei bis drei
Shtze und bin somit nach 15-20 Minuten
fertig.

Daneben gibt es noch eine Methode,
bei der ein konstanter Druck erzeugt
wird; hierbei werden hohe Wiederholun-
gen mit kurzen Satzpausen von 20 Se-
kunden kombiniert. Meist werden drei
Satze durchgefiihrt. Die Wiederholungs-
zahl fallt von ca. 30 im ersten Satz auf ca.
10 im dritten Satz ab. Trainiert wird bis
zum muskuldren oder technischen Ver-

KAATSU Training ermdglicht Muskelaufbau
ohne schweare Gewichte: Gerade fiir Altere
die ideale Ldsung.

ning kann die Muskelerschépfung bei
einer Ubung mit ca. 20-40 Prozent der
tiblichen Trainingsgewichte erzielt wer-
den. Der Muskel kann also an die Grenze
seiner Leistungsfahigkeit gebracht wer-
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ten der Gef&pe und unterstiitzen gleich-
zeitig deren Neubildung. Moglich ist
auch eine vermehrte Bildung roter Blut-
késrperchen liber die erhhte Produktion
von Erythropoetin (Epo). Letzteres ver-
dankt seine Bekanntheit dem Einsatz als
Dopingmittel im Ausdauersport. Das
Kaatsu-Training hat, wie z B. auch ein
Hohentraining, natlirlich nichts mit Do-
ping zu tun.

Kaatsu-Krafttrainingseffekte
Flir die meisten Patienten und Sportler
sind die Kaatsu-Krafttrainingseffekte am
interessantesten.

Forschungsergebnisse zeigen, dass
ein Kaatsu-Training, verglichen mit ei-
nem konventionellen Krafttraining, bei
deutlich geringeren Lasten zu einer ver-
gleichbaren, teils sogar ausgeprigteren
Muskelhypertrophie fiihrt. Dieser Effekt
ist unabh#ngig von Alter, Geschlecht
und Trainingszustand.

Daflir gibt es mehrere ErklArungsan-
sitze. Kaatsu fuhrt auch zu einer syste-
mischen Ausschittung von Wachs-
tumshormonen, wie sie iblicherweise

Das Kaatsu-Training solite nicht mit dem ,bloodflow
restriction training® (BFR) gleichgesetzt werden. Denn
dieser Oberbegriff stellt keine definierte Trainings-
methode dar und es werden die unterschiedlichsten
Gerdte eingesetzt. Kaatsu entspricht eher einer Blut-
flussregulierung. In der aktuellen Fachliteratur finden
sich bei Pubmed Ober 160 Verdffentlichungen zum
Thema ,Kaatsu® und Uber 1 100 Verdffentlichungen
zum Thema ,BFR*. Um die Ergebnisse einschétzen
ZU kdnnen, Ist es wichtig zu wissen, welche Methode

den — ohne gleichzeitig Sehnen, Bander
und Gelenke zu sehr zu belasten. Darii-
ber hinaus sind im Grunde fast alle all-
tags- und sportartspezifischen Bewe-
gungen méglich. Das macht einen Ein-
satz von der Rehabilitation bis hin zum
Leistungssport sinnvoll.

sagen bei der Ubungsausfiithrung.

Im Ausdauerbereich ist auch eine
Dauerbelastung Uber eine Zeitspanne
von 10 bis 20 Minuten mbglich. Persén-
lich verwende ich diese Methode regel-
m&pig beim Schwimmen und manchmal
beim Radfahren. Unter einem konstan-
ten Druck in den Manschetten sind auch

Fote:

sportartspezifische Trainingseinheiten
zum Beispiel in Ballsportarten m&glich.

Warum das Ganze?

Die Muskelkompression und die daraus
resultierende verinderte Durchblutung
reduzieren die Leistungsfihigkeit der
Muskulatur. Bezogen auf ein Krafttrai-

Es ist wichtig, das Kaatsu-Training
unter fachkundiger Anleitung durchzu-
fuhren, da eine falsche Anwendung zu
Verletzungen und anderen gesundheit-
lichen Problemen flhren kann. Persc-
nen mit bestimmten Vorerkrankungen
des GefaBsystems oder der GefaBe,
mit Hauterkrankungen oder gesund-
heitlichen Einschrankungen sollten das
Training nicht ohne vorherige Rick
sprache mit einem Arzt durchfGhren.

Wie wirkt ein Kaatsu-Trai-
ning im Korper?

Auf ein Kaatsu-Training erfolgen drei
wesentliche physiologische Anpas-
sungsreaktionen in unserem Kdrper. In
der trainierten Extremitét finden lokale
Anpassungen der Gefpe und der Mus-
kulatur statt. Darliber hinaus wirkt das
Training {iber eine hormonelle Reaktion
auch systemisch. Die lokale Minderver-
sorgung mit Sauerstoff (Hypoxie) und
die vermehrte Laktatbildung in der trai-
nierten Extremitit flihren zu einem me-
tabolischen Stress im Gewebe. Gemein-
sam mit dem mechanischen Stress
durch eine Stérung des Blutflusses in
den Gef4dpen bilden sich vermehrt Stick-
stoffmonoxid (NO) und ein Wachs-
tumshormon, der ,Vascular Endothelial
Growth Factor” (VEGF). Zusammen ver-
bessern sie die elastischen Eigenschaf-

verwendet wurde.

bei einem Krafttraining gemessen wird.
Zusitzlich kommt eszu einer verstirkten
Ausschlittung des anabolen Insulin-li-
ke-Growth-Factors-1 (IGF-1), von Adren-
alin und Noradrenalin sowie zu einer
verstdrkten Laktatbildung. Hohe Laktat-
level k&nnen zusammen mit einem Sau-
erstoffmangel, der eben schon erwihn-
ten Hypoxie, die Neubildung von Gef4-
pen fordern. Des Weiteren kann Laktat
die Kollagensynthese im Gewebe um
den Faktor 2 steigern: davon profitieren
unsere Gefdpe und die Wundheilung.
Aufschlussreich sind auch Untersu-
chungen zu muskeleigenen Botenstof-
fen, den Myokinen. Bei einem
Kaatsu-Krafttraining werden diese wie
bei einem regulfren Krafttraining ausge-
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schiittet — jedoch ohne den sonst {ibli-
chen Anstieg der Creatinkinase (CK), die
als Marker fiir eine Muskelschidigung
gilt. Zusammengefasst 14sst sich fest-
halten, dass Kaatsu eine effektive Mog-
lichkeit der Kraftsteigerung und der
Muskelhypertrophie bei geringeren Las-
ten und weniger Zeitaufwand darstellt.

Sinnvolle Einsatzgebiete

Es gibt zahlreiche sinnvolle Einsatzge-
biete fiir ein Kaatsu-Training, z. B. im
Fitnesstraining und Leistungssport, in
der Rehabilitation und Therapie, im
Training mit Alteren, im Ausdauertrai-
ning und im Schwimmtraining Ersetzt
Kaatsu die fiblichen Trainingsmetho-
den? Nein, es kann aber eine sehr sinn-
volle Ergdnzung darstellen.

Ein besonderer Schwerpunkt bei mir
ist der gezielte Einsatz von Kaatsu bei
der konservativen Behandlung von Ar-
throse und postoperativ nach Gelenko-
perationen. Studien und meine eigenen
Erfahrungen zeigen, dass der Einsatz
von Kaatsu insbesondere nach wieder-
herstellenden Operationen ausgezeich-
net wirkt. Der sonst tibliche Verlust an
Muskelmasse, der postoperativ meist
mit einer relativen Ruhigstellung einher-
geht, kann deutlich reduziert werden.

Kaatsu kann in der Prihabilitation
vor planbaren Gelenkoperationen einge-
setzt werden. So kann sogar ein gewisser
Muskelaufbau prioperativ erzielt wer-
den.

Die anschliepende Rehabilitation
startet also auf einem besseren Aus-
gangslevel. Zu den Eingriffen gehéren
Kreuzbandplastiken, Knorpeltransplan-
tationen und Rekonstruktionen der Ro-
tatorenmanschette. Aktuell teste ich die
Kombination aus Kaatsu und dem Trai-
ning mit einer Virtual-Reality-Brille
(VR-Brille). Spiele mit einer VR-Brille,
wiez. B. Boxen, Tehnis oder Bogenschie-
Ben, die zuvor zwar unterhaltsam, aber
nicht sonderlich anstrengend waren,
kénnen durch diese Kombination zu ei-
nem effektiven Training werden.

Welche Kontraindikationen

gibt es?

Bei folgenden Erkrankungen besteht ei-

ne Kontraindikation flir Kaatsu:

B krankhaften Gef4pverinderungen und
Thrombosen,

® |okalen und systemischen Entziindun-
gen,
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Schnellere Rehabilitation mit KAATSU durch einen fritheren Beginn, beschleunigten Hellungs-
verlauf und den Erhalt der L efstungsfahigkeit nach einem Unfall.

m bekannten Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen,

m Schwangerschaft,

® chronischen/krankhaften Lymph&de-
men,

B Diabetes mit Komplikationen.

Im Zweifelsfall gilt wie immer bei
neuen Trainingsformen, beziiglich még-
licher Vorerkrankungen Riicksprache mit
einem qualifizierten Arzt zu halten. Es
gibt in der Literatur vereinzelt Hinweise
auf eine erhéhte Anzahl von Gefdpver-
schltissen und Muskelschidigungen
(Rhabdomyolysen), wobei oftmals nicht
nachvollziehbar ist, welche Trainings-
methoden genau angewendet wurden.
Insbesondere bei einem nicht standardi-
sierten BFR drohen Komplikationen
durch einen Gefipverschluss infolge von
zu hohem Druck.

Allgemeine Anwendungs-

hinweise

® Anwendung nur nach Einweisung
durch einen erfahrenen Trainer.

® Die Manschetten méglichst proximal,
also nahe am Rumpf, anlegen.

B Manschetten nicht gleichzeitig an Ar-
men und Beinen tragen.

B Maximale Tragedauer der Manschet-
ten an den Armen: 15 Minuten, an den
Beinen: 20 Minuten.

B Ein kompletter ventiser Stau muss ver-
mieden werden.

B Vor dem Training ausreichend trinken.

Weitere Informationen
Fithrend im Bereich Ausbildung und
Equipment in Deutschland ist der be-

kannte Sportwissenschaftler Robert Hei-
duk, der auch ein sehr lesenswertes
Fachbuch zum Thema ,Kaatsu” verfasst
hat. In unserer Praxis bieten wir interes-
sierten Arzten und Therapeuten auf
Wunsch Weiterbildungen mit Robert
Heiduk an.
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