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Nachrict

Katerstimmung in
den Muskeln

Linzer Sportmediziner gibt Tipps fiir den
Sport im Friihling Von Sabine Novak

7 /7 it dem Friihling ist
| %\ /1| auch der Drang nach
| W :. Bewegung erwacht.
b ¥ . Doch bei allen, die es

nach einer sporﬂlchen Winterpau-

se zu schnell angehen, folgt die Ra-
che des Korpers auf den Ful: Mus-
kelkater.

i Ursache: ,Frither hat man ge-
glaubt, die Ursache ist eine Milch-
sdureanhaufung (Laktat). Aber das
stimmt nicht. Es handelt sich meist
um kleine Muskelfasereinrisse”,
sagt der Linzer Sportmediziner
Jurgen Barthofer, Teamarzt der
OSV-Skispringer. Wenn der Kérper
beginnt, diese Einrisse zu heilen,
entsteht eine Entziindungsreakti-
on. Man spiirt den Schmerz erst,
wenn der Korper mit der Reparatur
der Muskeln begonnen hat, meist
etwa zwolf Stunden nach dem Jog-
gen oder Radfahren. Besonders
muskelkateranfillig sind Sportar-
ten mit haufigen Stopp- und An-
trittsbewegungen wie zum Beispiel
Tennis oder Fulball. Nicht einmal
gut trainierte Sportler sind bei neu-
en Bewegungsablaufen vor Mus-
kelkater gefeit,

I Vorbeugung: Aber es ldsst sich ei-
niges tun, um nach dem Sporteln
nicht zu leiden. ,Wer im Winter
nicht gelaufen ist, sollte zuerst
Kraftigungsibungen machen", rat
der Sportmediziner. Zum Muskel-
training sind beispielsweise Knie-
beugen geeignet. Der Muskel sollte
in zweibis drei Zyklen belastet wer-
den, und zwar in solcher Intensitét,
dass ,,man danach das Gefiihl hat,
man konnte noch ein paar ma-
chen“, sagt Barthofer: ,Anschlie-
Rend sollte nur mit kurzen Lauf-
strecken begonnen werden, auch
wenn der Drang groR ist, alles nie-
derreifen zu wollen.* Wichtig ist
auch das Aufwéirmen vor dem Jog-
gen. Von kurzen Hosen bei 10 Grad
rat der Experte ab, weil der Muskel
Warme braucht. Eiweifreiche Kost
macht ihn zudem weniger anfillig
fiir den ,Kater danach"”. ,Allesin al-
lem sollte man den Muskel behan-
deln wie einen Freund", sagt Bart-
hofer. Sanftes Ausstreifennach der
Belastung mit einer. wiarmenden
Salbe ist hilfreich.

I Muskelkater-Behandlung: Min-
destens ein bis zwei Tage beim
Sporteln zu pausieren, ist wichtig.
Fin Saunabesuch ist zudem emp-
fehlenswert, weil Warme den Stoff-
wechsel anregt. Das begiinstigt die
Heilung der Muskeleinrisse. ,Auch
milde Bewegung, etwa langsames
Radfahren, tut dem Korper gut®,
sagt Barthofer. Ein Muskelkater
klingt meist nach ein paar Tagen
wieder ab. Wenn er bis dahin nicht
deutlich besser ist, sollte der
Schmerz von einem Arzt abgeklart
werden.

Warum der Sportler seinen Mus-
kelkater weniger spirt, wenn er
sich bewegt, ist rasch erklart:
»~Wenn ich langer sitze, kiihlt die
Muskulatur aus und wird steifer,
daher spirt man den Schmerz
beim Aufstehen mehr”, sagt der
Sportmediziner.

Der Muskel braucht Warme: Lieber noch
lange Hosen anziehen. Foto: colourbox.de



