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Abb.1: Z-Scheiben bei Muskelkater

FITNESS VERSTEHEN
WAS IST MUSKELKATER?

von Matthias Jinger

Du kennst das sicher: Du spielst mal wieder Fulsball mit
deinen Freundinnen und Freunden und gibst richtig Gas.
Nach einer langen Pause fahrst du mal wieder mit deinen
Inline-Skates. Am ndchsten Tag tut dir alles weh. 1-2 Tage
kannst du dich deshalb nicht richtig bewegen. Du fuhlst
dich kraftlos. Deine ganzen Beine bzw. die Muskeln tun
weh, wenn du fest reindriickst. Du hast Muskelkater!

In diesem Artikel erklaren wir dir, was Muskelkater ist, wie
er entsteht und was du dagegen tun kannst.

WAS IST MUSKELKATER?

Muskelkater ist eine Verletzung in deinem Muskeln. Des-
halb tut das auch weh.

Ein Muskel lasst sich mit den Regal im Supermarkt ver-
gleichen, in dem die Spagetti liegen. Ein Regal beinhaltet
viele Nudelpackungen und in einem Nudelpack liegen ne-
beneinander ganz viele Nudeln. Und eine Nudel besteht
wiederum aus kleinen Mehlteilchen... Wir hoffen, du hast
jetzt ein Bild im Kopf von verschiedenen Teilen, die inei-

nander geschichtet sind. Und damit zuriick zum Muskel.
Ein Muskel besteht aus vielen Bindeln. Bindel bestehen
aus vielen Muskelfasern. Eine Muskelfaser besteht aus
einer langen Kette von Muskelabschnitten. So einen Mus-
kelabschnitt nennt man: Sarkomer. Ein Sarkomer besteht
aus drei Teilen, die wie zwei Kdmme ineinandergreifen.
Dadurch, dass sich die Kdmme auseinanderziehen und
zusammenstecken lassen, kann sich der Muskel langer
und kdrzer machen. Das macht es dem Muskel moglich
Bewegungen zu erzeugen. Die drei Teile des Sarkomers
nennt man: Myosin, Aktin und die Z-Scheiben. Wo sich
die Teile genau befinden, kannst du in der Abbildung an-
sehen.

Forscher, die sich die Muskeln mit einem Muskelkater
ganz genau angeschaut haben, haben entdeckt, dass
beim Muskelkater die Sarkomere nicht mehr ordentlich
aneinanderhangen und die Muskelfasern nicht mehr
schon nebeneinanderliegen. Das liegt daran, dass die Z-
Scheibe bei vielen Muskelfasern zerrissen ist. Man sagt:
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Die Faserstruktur ist zerstort: Wie eine Spagettipackung
mit lauter kaputten Spagetti.

Muskelkater ist also eine Verletzung, die sich aus vielen
kleinen Muskelfaserverletzungen zusammensetzt.

WIE IST DER MUSKELKATER ENTSTANDEN?
Bestimmte Bewegungen fuhren dazu, dass deine Mus-
keln so stark arbeiten missen, dass die Muskeln verletzt
werden und Muskelkater entsteht. Welche Bewegungen
sind das?

Bei manchen Bewegungen wird dein Muskel kirzer und
bei manchen langer. Probiere mal folgendes: Beuge dei-
nen Arm - ,Schon flexen...". Dein vorderer Muskel am
Oberarm, genannt Bizeps, wird kirzer und dicker. Wenn
du den Arm wieder streckst, wird der Bizeps wieder lang
und dadurch dinner. Wenn dein Muskel lang wird und
dabei ein Gewicht halten muss, dann nennt man das ex-
zentrische Belastung. Auf den Bizeps Ubertragen, ware
das, wenn du einen Wasserkasten mit gebeugten Armen
haltst und dann langsam absetzt. Dein Bizeps halt den
Wasserkasten und wird dabei langsam langer. Das ist fur
den Muskel eine sehr anspruchsvolle Aufgabe. Exzentri-
sche Belastungen sind daher fir Muskeln sehr anstren-
gend und fuhren leichter zu Muskelkater.

Manchmal machst du etwas Neues oder machst einen
Sport, den du schon lange nicht mehr gemacht hast.
Danach spurst du Muskelkater. Das liegt daran, dass ein
Muskel am besten arbeitet, wenn alle seine Muskelfa-
sern zusammenarbeiten. Bei neuen Bewegungen lernen
deine Muskeln erst sich gemeinsam zu bewegen, so wie
du es mochtest. Das klappt am Anfang nicht so gut. Es
passiert dann, dass einige Muskelfasern zu friih oder zu

spéat arbeiten und damit alleine arbeiten. Man sagt: Die
Bewegung verlauft unrhythmisch. Es bekommen wenige
Muskelfasern die gesamte Belastung ab. Wenn die Belas-
tung dann zu hoch ist, gehen sie kaputt. Es entstehen die
kleinen Verletzungen, die wir Muskelkater nennen.

WAS KANNST DU GEGEN MUSKELKATER TUN?
Zunachst das Wichtigste: Muskelkater ist nicht schlimm.
Die entstandenen Miniverletzungen heilen vollstandig.
Der Kérper schutzt sich nach einem Muskelkater tbri-
gens besonders und dein Muskelkatermuskel wird in den
nachsten Wochen wahrscheinlich keinen Muskelkater an
der gleichen Stelle bekommen (vgl. Béning, 2002, S.375).
Trotzdem ist es besser Belastungen Stick fur Stick zu
steigern und nicht nach jedem Training Muskelkater zu
bekommen. Das Geriicht ,Die Muskeln wachsen nur,
wenn du Muskelkater nach dem Training hast” kénnen
wir leider nicht bestatigen. AulBerdem solltest du mit
einem Muskelkater nicht direkt wieder voll loslegen, son-
dern deinen Kérper erst einmal Erholung génnen. Tut dir
der Muskelkater sehr weh, dann kann Ruhe, Warme und
leichtes Dehnen den Schmerz lindern. Ansonsten hilft dir
regelmaliige Bewegung, dass du keinen Muskelkater be-
kommst.
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