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... dass Muskelkrémpfe beim Sport unter Belastung nichts mit
Elektrolytstérungen, speziell mit Magnesiummangel zu tun ha-
ben 2

Neuere Untersuchungen verweisen darauf, dass Laufer, die
wdhrend des Marathons Muskelkrampfe bekamen, im Ziel die
gleichen Elekirolytspiegel im Blut aufwiesen wie diejenigen , die
ohne Krémpfe den Lauf beendeten.

Was aber [8st nun diese un-
schénen, unkontrollierten Ver-
krampfungen der Muskulatur,
meist im Oberschenkel- oder
Wadenbereich aus? Beim gesun-
den Sportler, der keine krampf-
fordernden Medikamente nimmt, .. .
keine Durchblutungsstérungen der
Beine und keine Stoffwechsel-
erkrankung hat, liegt immer ein
Energiemangel in der Muskulatur
zugrunde. Nach léngerer Belas-
tung leeren sich die Kohlehy-
dratspeicher in der Muskelzelle
und der Muskel ermidet. Die in
den Muskelfibrillen befindlichen
Spindeln senden umsomehr Akti-
vierungssignale an die Arbeits-
muskulatur, je stéarker sich der
Muskel ermidungsbedingt ver-
kurzt. Die Gegenregulation Uber
den Kontrollapparat in den Sehnen (Golgizellen) zur Démpfung
der Muskelaktivitat entféllt, wenn die Sehnen durch die
verkiirzten Muskeln  entspannt sind. Die Ubererregung der
Muskelspindeln und die fehlenden Entspannungssignale aus
dem Golgi-Kontrollmechanismus der Sehnen fihren zum Mus-
kelkrampf.

Dies ist im Experiment leicht nachvollziehbar. Wenn ein Sportler
nach léngerer Belastung in Bauchlage die Knie beugt und die
verkirzte rickwdartige Oberschenkelmuskulatur anspannt, st
sofort der Muskelkrampf da. Wird nun der betroffene Muskel
gedehnt und damit die Sehne angespannt, erhélt der Muskel
wieder Entspannungssignale und lésst locker. Wenn der Mecha-
nismus also klar ist, stellt sich die Frage, wie das Problem
abzustellen ist. Da die Krampfattacken unter Nahrungsverzicht
und Flussigkeitsmangel hé&ufiger aufireten, ist einem Kohle-
hydratmangel und einem Flussigkeitsdefizit vorzubeugen und
zwar schon vor dem Training oder Wettkampf. Die wéhrend der
Belastung aufgenommenen Kalorien (Gels und Getrénke) er-
reichen den ermideten Muskel nur zum Teil. Die wichtigste
MafB3nahme zur Vermeidung von Muskelkrémpfen ist ein ange-
messenes Krafttraining, um den Ermidungswiderstand des
wiederholt krampfenden Muskels zu erhéhen. Gleichermafien
von Bedeutung ist die Steuerung der Belastungsintensitat mit
einer vorangegangenen Laktatdiagnostik, um ermidungsbe-
dingten Muskelkrémpfen durch ein angepasstes Wettkampf-
tempo vorzubeugen.

A Deshalb gilt: Kampf dem Krampf -
nicht durch Magnesium, sondern gDl
intelligente Wettkampf- '\“\ .
vorereitung!!!

Ihr Dr. Reinhard Wittke
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