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"Kraftige Menschen altern besser”

Uber die Macht der Muskeln

Wer viel Uber Muskeln und Training spricht, gerat
schnell in Verdacht, nur auf AuBerlichkeiten bedacht
zu sein. Dabei sind Muskeln weit mehr als das. Halt
man Mal, sind sie niitzlich und sogar gesund. Nicht
ohne Grund empfiehlt die Weltgesundheitsorganisa-
tion allen Erwachsenen, mehrmals in der Woche ih-
re Muskelkraft zu trainieren.

Anatomisch betrachtet sind Muskeln ein ziemlich
kleinteiliges Gebilde. Vereinfacht gesagt, bestehen
sie aus einer Vielzahl lang gezogener extrem diinner
Zellkomplexe, den Muskelfasern, die ihrerseits aus
noch dinneren Faden bestehen, den Myofibrillen.
Sie sind die Kraftzentren der Muskeln und sorgen
durch Zusammenziehen und Erschlaffen dafiir, dass
sich der Muskel an- und entspannt.

Dabei unterscheiden Experten zwei Arten von Mus-
kelfasern. Wahrend die einen, die sogenannten lang-
sam zuckenden, bei jeder Art von Belastung mitwir-
ken, werden die anderen, die schnell zuckenden, nur
bei intensiven und schnellen Belastungen als Turbo
dazugeschaltet. "Beim Krafttraining werden beide
beansprucht, es wachsen danach jedoch haupt-
sachlich die schnell zuckenden Fasern', sagt Hen-
ning Wackerhage, Sportwissenschaftler und Profes-
sor flir Sportbiologie an der Technischen Universitat
Miinchen.

Proteine fiir die Muskulatur
In jedem Muskel finden sich beide Arten von Mus-

kelfasern. "lhre Verteilung kann man zwar mit ge-
zieltem Training verandern, allerdings gibt es so-
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wohl bei der Gesamtzahl als auch bei ihrer Vertei-
lung eine extrem grole Variabilitat in der Bevolke-
rung"’, so Wackerhage. Trainingserfolg und Muskel-
aufbau hangen also nicht nur mit Fleil, sondern
auch mit den Genvarianten zusammen, die man ge-
erbt hat.

Trotzdem gilt: In der beanspruchten Muskulatur |16st
Training mit Widerstandsubungen einen Wachs-
tumsreiz aus. Fir rund 48 Stunden oder langer er-
hoht die Muskulatur daraufhin den Aufbau von Mus-
kelprotein, ihrem wichtigsten Bestandteil. Wahrend
dieser Zeit wachst der Muskel. Allerdings braucht er
dafiir geniigend Baustoff, also Nahrungseiweil.

"Wer Training zum Muskelaufbau betreibt, braucht
mehr als ein Gramm Eiweil} pro Kilogramm Korper-
gewicht", sagt Henning Wackerhage. Empfehlungen
von Fachleuten reichen derzeit von 1,2 bis 1,6
Gramm. Fur eine 70 Kilogramm schwere Person wa-
ren das bis zu 112 Gramm téglich.

Vom Training profitiert jeder

Gerade unter jungen Menschen steigt der Anteil der-
jenigen, die regelmaRig Muskeltraining betreiben.
Altere trifft man in Fitnessstudios dagegen eher sel-
ten. Dabei sei das Training fiir diese Gruppe beson-
ders wichtig, sagt Wackerhage, denn: "Im Alter ge-
hen Muskelmasse, Kraft und vor allem Schnellkraft
allmahlich zurtick." Dieser in der Fachwelt Sarkope-
nie genannte Prozess ist eine der Hauptursachen,
weshalb altere Menschen weniger mobil sind, sich
ihre Haltung verschlechtert und das Risiko fir Stir-
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Zze zunimmt.

Die gute Nachricht: "Im Gegensatz zu anderen Al-
terserscheinungen wie Demenz kann man etwas da-
gegen tun." Und sollte es auch, denn: "Kraftige Men-
schen altern besser. Krafttraining und eine ange-
passte Erndahrung konnen das Muskelaltern verlang-
samen, stoppen oder sogar umkehren."

Ubrigens: Auch wer Fett verlieren will, ist gut bera-
ten, nicht nur zu laufen, sondern auch regelmaRig
seine Muskeln zu trainieren. Das hilft einerseits da-
bei, die vorhandene Muskulatur zu erhalten, und
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wirkt sich andererseits direkt aufs Fett aus. "Kraft-
training hat nachgewiesenermalien auch Anti-Adi-
positas- und Anti-Diabetes-Effekte", so Wackerhage.

Der Hintergrund: Fir jedes Gramm Biomasse, dass
ein Muskel aufbaut, muss er ein Gramm Stoffwech-
selsubstanzen als Bausteine aus dem Blut aufneh-
men. "Es gibt auch Hinweise darauf, dass ein wach-
sender Muskel unter anderem vermehrt Glukose, al-
so Blutzucker aufnimmt." Muskeltraining lohnt sich
also, und zwar nicht nur fir diejenigen, die gern wie
Arnold Schwarzenegger aussehen wollen, sondern
fur alle.
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