Das Energieversor-
gungssystem der Mus-
kulatur

Der Muskel selbst verflgt
tber ein hochst wirksames
System der Energiebereit-
stellung. Mit Hilfe eigener
Energiespeicher kann er
fur kurze Zeit auch hochste
Belastungen bewaltigen.
Diese Energiespeicher sind
die sogenannten energierei-
chen Phosphate (ATP und
CP) und die Glykogenspei-
cher. Glykogen, das in Form
winziger Kornchen in der
Muskelzelle vorliegt, st
nichts anderes als die Spei-
cherform der durch die Nah-
rung aufgenommenen Koh-
lenhydrate.  Aufgebaut
werden diese Glykogenspei-
cher aus der uber die Blut-
bahn in den Muskel trans-
portierten Glukose, besser
bekannt als Blutzucker. In ge-
ringen Mengen werden auch
Fette in der Muskelzelle
selbst gespeichert, um vor al-
lem fur langere Belastungen
als zusatzlicher Energiespen-
der zur Verfigung zu stehen.
Sehen wir uns diese Vorgan-
ge kurz an.

Die energiereichen Phos-
phate konnte man auch als
Dusenantrieb des Muskels
bezeichnen. Sie sind es, die
bei kurzen, wenige Sekun-
den dauernde Belastungen
fast ausschlieBlich die Ener-
giebereitstellung bestreiten.
Fur Kraft- und Schnellig-
keitsleistungen sindsie al-
so der wichtigste Energietra-
ger. In kirzester Zeit kann
enorm viel Energie auf die-
sem Wege bereitgestellt
werden, die den Korperindie
Lage versetzt, Hochstleistun-
gen zu vollbringen. Beson-
ders hervorhebenswert ist,
daf schon durch wenige Wo-
chen gezieltes Training eine

deutliche Verbesserung der
aus
den energiereichen Phos-
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phaten erzielt werden kann.

Bei sportlicher Belastung
mussen die energiereichen
Phosphate moglichst rasch
wiederaufgebaut  werden,
da die Kapazitat dieser Spei-
cher sehr begrenzt ist.

Nun kommen wir zu den
Kohlenhydraten, die zwar
nicht so viel Energie auf ein-
mal liefern konnen, dafr
aber den Muskel wesentlich
langer mit Energie versor-
gen. Dies kann auf zwei We-
gen geschehen.

Die aerobe Energie-
gewinnung

Der normale Abbau der Koh-
lenhydrate findet in winzi-
gen Zellorganellen, den Mi-
tochondrien statt, die man
wegen ihrer enormen Ar-
beitsleistung auch als Kraft-
werke des Muskels bezeich-
net. In diesen Kraftwerken
wird, unter Beteiligung von
Sauerstoff, der ebenfalls
tiber die Blutbahn in die Mus-
kelfaser gelangt, den Kohlen-
hydraten sehr viel Energie
abgewonnen. Diese wird
dann zum fortwahrenden
Wiederaufbau der energie-
reichen Phosphate genutzt.
Die Mediziner sprechen hier
von der sogenannten aero-
ben Energiebereitstel-
lung (aerob hei3t unter Mit-
wirkung von Sauerstoff).

Die anaerobe Energie-
gewinnung

Bei intensiven Belastungen,
etwa ab 5 Sekunden Dauer,
wird jedoch aufgrund des
hohen Energiebedarfs,
gleichsam als Reservemotor,
noch ein weiterer Stoff-
wechselweg  beschritten,
namlich der anaerobe Abbau
der Kohlenhydrate (anaerob
bedeutet ohne Mitwirkung
von Sauerstoff). Dieser Weg
erlaubt es, etwa doppelt so
schnell wie in den Kraftwer-
ken des Muskels Energie zu
gewinnen.

Dabei werden allerdings
auch wesentlich mehr Koh-
lenhydrate verbraucht, als
dies in den Kraftwerken der
Fall ist. Hinzu tritt ein noch
wesentlich  gewichtigerer
Nachteil, den wohl jeder
schon am eigenen Leibe er-
lebt hat, wenn er aus der Pu-
ste gekommen ist. Es kommt
aufgrund der bei dieser Art
des Kohlenhydratabbaus
entstehenden Milchsdure
zu einer Ubersdauerung im
Muskel. Diese Uberséduerung
zwingt uns, wenn wir eine
hohe Arbeitsintensitat bei-
behalten, recht bald zum Ab-
bruch. Dies ist eine Schutz-
maBnahme des Zentra-
len Nervensystems, das
Hemmimpulse  aussendet,
um den Koérper vor Uberla-
stung zu bewahren.

Bei hoher Ubersduerung

Ronald Matz und Trainingspartner Jim Quinn.

_ lichen Aufwand.

kann es sogar zu einem
Brechreiz kommen. Nicht
nur, dal Sporttreiben unter
solchen Bedingungen keinen
SpaB macht, vielmehr kann
man sich durch unangemes-
sen hohe Arbeitsintensitdaten
letztlich nur schaden! In Ex-
tremfallen kénnen sogar die
muskeleigenen EiweiB3e an-
gegriffen und zur Energie-
lieferung miBbraucht wer-
den. Es ist also volliger Un-
sinn, wenn einige besonders
eifrige Sportler glauben, erst
wenn man so richtig schon
Jkaputt” aus dem Training
kommt, kann es auch wirklich
etwas nutzen. Auch die Vor-
stellung, man kénne das, was
man in einem ausgefallenen
Training versaumt hat, da-
durch wieder ausgleichen,
daB3 man beim nachstenmal
doppelt so intensiv arbeitet,
ist leider ebenso weit ver-
breitet wie falsch.

Letztlich seien noch die Fet-
te erwahnt, die besonders
bei Muskelarbeit mit relativ
geringer Intensitdt und bei
lange dauernden Beanspru-
chungen von Bedeutung
sind: In Form von kleinen
Fetttropfchen im Muskel
selbst sowie Uber die Blut-
bahn herantransportiert, lei-
sten auch sie ihren Beitrag
zur  Energiebereitstellung.
Die Fette werden ebenfallsin
den Kraftwerken des Mus-
kels unter Beteiligung von
Sauerstoff abgebaut. Von

, daher ist es verstandlich, daB

fur Ubergewichtige beson-
ders langere Belastungen mit
geringer Intensitat geeignet
sind, den Abbau von Fett-
polsterchen zu fordern.

Im Vergleich zu den recht
schnell erreichbaren Verbes-
serungen im Bereich der
energiereichen  Phosphate
benotigen die Anpassungen
des (aeroben) Kohlenhydrat-
und Fettstoffwechsels einen
wesentlich groBeren zeit-



