UNTER & LUPE GENOMMEN

Von Ronald Matz

Heute:

In dieser Folge mochte ich
mich mit einem Phanomen be-
fassen, das nicht nur Wissen-
schaftler seit vielen Jahren be-
schaftigt, sondern auch Sport-
ler aller Couleur; es geht um
den sogenannten Crossing-Ef-
fekt. Hiernach soll es bei einem
gezielten Training einer be-
stimmten Muskelgruppe auch
zu einem Trainingseffekt flr
die nicht trainierte, kontralate-
rale Muskulatur, also die ent-
sprechenden Muskeln auf der
Korpergegenseite  kommen.
Wer beispielsweise nur seinen
rechten Bizeps trainiert, miiBte
demzufolge nach einiger Zeit
auch eine Kraftzunahme im
linken Bizeps feststellen. Es
hort sich zunachst unglaublich
an, doch viele Untersuchungs-
ergebnisse sprechen fiir einen
Crossing-Effekt.

Die wissenschaftliche Li-
teratur zu diesem Thema
reicht bis in die Mitte des letz-
ten Jahrhunderts zurlick. Na-
tlrlich waren die Mdglichkei-
ten, wirklich beweiskraftige
Experimente durchfihren zu

kénnen, damals noch recht
bescheiden, doch die moder-
ne Technik machte es schon
vor Jahrzehnten maglich, die
Aktionspotentiale und damit
den Spannungszustand der
Muskulatur mittels elektro-
myographischer Methoden zu
ermitteln.

Einige Studien kamen da-
bei zu einem Ergebnis, das
schon wesentlich einleuchten-
der ist: nicht nur in der kontra-
lateralen Muskulatur konnten
beim Training einer Extremitat
Erregungspotentiale  gemes-
sen werden, sondern auch in
allen andern Muskelgruppen.
Zwar lagen sie deutlich unter
dem der trainierten Muskula-
tur, doch immer noch hoch ge-
nug, um einen Trainingsreiz zu
setzen. Untersuchungen von
Hollmann und Kaiser an Sport-
studenten 1970 ergaben, daf3
bei einem dynamischen Trai-
ning keine signifikante Kraft-
steigerung der kontralateralen
Muskulatur nachgewiesen

werden konnte, schon aber ei-
ne hochsignifikante Steige-

rung der lokalen aeroben dy-
namischen Ausdauer.

Ein statisches, also isome-
terisches Krafttraining einer
Muskelgruppe erwies sich da-
gegen als durchaus geeignet,
auch die Kraft in der nicht trai-
nierten kontralateralen Mus-
kulatur deutlich iber den Aus-
gangswert zu steigern. War-
um dies so ist, konnte aller-
dings bislang nicht ganz ge-
klart werden. Zur Auswabhl ste-
hen eine ganze Reihe von Ver-
mutungen.

Zum einen beobachteten
Hollmann und Kaiser, daf3 sich
bei zunehmender Ermudung
des trainierten Muskels auch
die anderen Muskeln des Kor-
pers verpannten. Damit kame
eine Reaktion des Zentral-Ner-
vensystems in Betracht. Zum
anderen hielten die Proban-
den wahrend der letzten Wie-
derholungen durchweg die
Luft an (PreBatmung), was zu
einem starken Tremor im ge-
samten Oberkorper flihrte. Als
ebenfalls sehr wahrscheinlich
fihren die Wissenschaftler

DER ,,CROSSING-EFFEKT"

daruber hinaus bei Primaten
gefundene kortikospinale
Muskelfasern an, die im Rik-
kenmark nicht auf die gegen-
tberliegende Seite gekreuzt
sind. Diese kénnten die gleich-
seitige Extremitat direkt beein-
flussen. In diesem Fall kénnte
der Crossing-Effekt als Aus-
breitung motorischer Impulse
auf trainierende und nicht trai-
nierende Muskelgruppen ver-
standen werden (Hollmann
1976). Fur den Bodybuilder ist
dieses Phanomen natlrlich
wahrend des normalen Trai-
ningsalltags nicht so interes-
sant, da es ihm um den mdg-
lichst optimalen Aufbau aller
Muskelgruppen geht. Interes-
sant werden die Maoglichkei-
ten des Crossing-Effekts je-
doch bei einer Verletzung, die
ein einseitiges Training, bsp.
eines Beines, zuldfBt, wahrend
die andere Seite bandagiert ist.
In solchen Fallen ist schon eine
geringe Mitkontraktion der
nicht trainierten Muskulatur
besser, als wochenlange volli-
ge Ruhe.




