Sei stark!

Das Geheimnis der Kraft: Dank Hunderter,
gerade erst erforschter Botenstoffe wirken
unsere Muskeln segensreich auf Geist
und Korper. Wer sie trainiert, lebt langer

TEXTvON KURT-MARTIN MAYER

Kraftspender unter dem Mikroskop

Menschliche Muskelzellen. Manche
sind unserem Willen unterworfen,
andere arbeiten im Dienste der Organe
in einem eigenen Takt




WISSEN

ieser Moment zahlt
zu den Wundern des
Lebens. Ein Neuge-
borenes kann kaum
sein Kopfchen hal-
ten, denn es fehlt
das noétige Quant-
chen Kraft. Nach frithestens vier Wochen
gelingt es ihm. Die Entwicklung geht vo-
ran, wenn auch bei der Spezies Mensch
eher langsam. Das Baby beginnt zu
boxen, zu strampeln, sich um die eige-
ne Achse zu drehen, zu krabbeln und
steht erstmals aufrecht, haufig im Alter
von einem Jahr.

Das lasst sich physiologisch erklédren.
Die Muskelkraft des Kindes nimmt zu,
von oben nach unten, von der unmit-

telbaren Umgebung ‘ \
des Kopfes schrittweise

bis zu den weiter ent- Treppe statt Rolltrepp
fernten Korperteilen. Schon wer nurd '~'
Die Haltung wird sta- Stufen nimmt, macht
biler, der Bewegungs- ein kleines Workout, =
ablauf eleganter, die sagt der Fitness-Experte
Selbststandigkeit gro- Ingo Frobdse. Bean-

Ber. ,Ohne Muskeln”, sprucht werden GesB-,
sagt Gerd Kempermann Oberschenkel- und
vom Deutschen Zentrum Wadenmuskulatur
fiir Neurodegenerative
Erkrankungen in Dres-

den, ,geriete das ganze System Mensch
aus den Fugen.”

Gehirnforscher nennen den dahinter-
stehenden Prozess Synaptogenese. Mil-
liardenfach kniipfen Nervenzellen neue
Verbindungen. Sie tun dies ein Leben
lang, jedoch nie mehr so rasant wie in
den Wochen um die Geburt. Die Nerven-
zellen, die Impulse an die Muskeln sen-
den, tragen den sinnigen Namen Moto-
neuronen. Es gibt zwei Arten von ihnen.
Die einen sitzen in der GroBhirnrinde,
die anderen im Riickenmark. Letztere
wirken direkt auf die Muskelfasern ein.
Es regieren Reiz und Reaktion.
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" Erst Kraft macht gesund

Doch die Forschung der vergangenen
Jahre zeigt: Muskeln sind weit mehr
als nur Befehlsempfanger, faserige Mit-
tel zum Zweck, tumbe Arbeitstiere im
Dienst von Organen, Gelenken und Kno-
chen. Die Wissenschaftler haben mehrere
Hundert Botenstoffe entdeckt, die von
muskuldrer Tatigkeit angeregt werden.
Sie reisen iiber die Blutbahnen in alle
Ecken und Enden des Kérpers. Ein gro-
Ber Teil dieser Stoffe bewirkt Gutes, hdlt
oder macht gesund, férdert das Denk-
vermogen und das Wohlbefinden. Altert
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Frage der Ausdauer -

der Mensch und verliert er dabei allzu

schnell an korperlicher Kraft, versiegt
dieser Nachschub an Neurotransmittern.
Nicht nur dem Gehirn fehlen sie dann.

Muskelmdanner und -frauen mdgen
in mancher Hinsicht ein Imageproblem
haben. Sieht man von den nebenwir-
kungsreichen Substanzen ab, die einige
von ihnen zu sich nehmen, sind Stem-
men, Driicken, Heben und all die anderen
Ubungen aber ziemlich schlau. Erst Kraft
macht gesund.

Ab 40 den Muskelabbau bekimpfen

Arzte raten, die Muskeln in keiner Phase
des Lebens zu vernachldssigen. Zwar hat
jeder Korper seine genetischen Vorga-
ben. Doch unser Erbgut ldsst uns gerade
auf diesem Gebiet viel Spielraum zur
eigenen Ausgestaltung. Muskeln kénnen
enorm wachsen. Das weill man spétes-
tens seit Arnold Schwar-
zenegger.

Die Zeitspanne, in der
Muskelaufbau leichtfallt
und wie schon beim Baby
fast nebenher passiert, ist
allerdings begrenzt. Mit
30, 40 Jahren tberschrei-

und der Kenzentration
Der bewusst wohl meist-
trainierte Muskel ist der
Bizeps, auch Armbeuger
genannt. Sogenannte
Curls mit der Kurzhantel
haben selbst bei ge-
ringem Gewicht einen
Effekt, wenn die Zahl der
Wiederholungen hoch ist

Es gilt, die ,korpereigene Pharma-
fabrik”, wie der Kélner Sportmediziner
Wilhelm Bloch unsere Muskeln nennt,
moglichst gut in Schuss zu halten. Mit
ein paar lockeren Joggingrunden im Park
gelingt das nicht. Die férdemn vielleicht
die Durchblutung, aber kénnen den
Schwund nicht stoppen.

Die Wissenschaftler sehen das Kraft-
training als medizinische Notwendigkeit.
Einen trostlichen Vorteil gegentiber den
Ausdauersportarten hat die Ertiichti-
gung: Sie nimmt meist nicht so viel Zeit in
Anspruch. Bis zu einem gewissen Punkt
wachsen Muskeln recht rasch, auch im
Alter konnen sie noch an Umfang zule-
gen. Und ein paar Liegestiitze, Kniebeu-
gen, Sit-ups und Klimmziige lassen sich
in fast jeden Tagesablauf einbauen.

Ein Arzt, der die verjiingende Wirkung
von Muskeln Tag fiir Tag an seinen Pati-
enten beobachtet, ist Cor-
nel Sieber. Der Schweizer
Mediziner arbeitet im Kan-
tonsspital Winterthur und
leitet an der Universitat
Erlangen-Nirnberg das
Institut fiir Biomedizin des
Alterns. Er erlebt 90-jahri-

Prozent
der Muskelmasse wird
ohne Sport Jahr fiir Jahr
in Fett umgewandelt

tet Homo sapiens den Zenit
seiner Kraft. Danach ver-
liert er jahrlich ein bis zwei
Prozent an Muskelmasse,
in héherem Alter manch-
mal doppelt so viel.

ge Stabhochspringerinnen

. ebenso wie ausgelaugte

Mittfinfziger, die frih zu
vergreisen drohen.

Die hédufige Geschichte

des Verfalls geht so: Ein b
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Hauptsache, in Be-
wegung Studien bele-
gen, dass sich auch
durch eher bedachtige
Ubungsarten wie Yoga
Muskeln aufbauen las-
sen. Selbst dem chine-
sischen Schattenboxen
des Tai-Chi gestehen
Mediziner Wirkung zu

Gut sei es selbstverstéandlich, jede Gele-
genheit zur Bewegung wahrzunehmen
- Treppen zu steigen, anstatt Aufzug und
Rolltreppe zu benutzen, in der Mittags-
pause einen Spaziergang zu machen, die
letzten zwei Busstationen
auf dem Weg von der
Arbeit zu FuB zu gehen,
sich einen Hund zuzu-
legen. Jedoch, so Sieber:
. All das ist schén und gut
flir Herz und Kreislauf
und starkt bis zu einem
gewissen Grad auch die
untere Muskulatur, aber
auch um den Oberkorper
miissen wir uns kim-
mern."” Wichtig sei Kraft-
training, ,wenigstens
dreimal pro Woche jeweils eine halbe
Stunde”. In keinem Haushalt sollte ein
Hantelpaar fehlen.

Jungbrunnen im Kérper

,Strong Is the New Beautiful” lautet ein
Buchtitel der vor zweieinhalb Jahren
zuriickgetretenen Skirennlduferin Lind-
say Vonn. Ihre Botschaft von der Kraft
sendet die 36-jdhrige Amerikanerin an
eine Generation, in der schlank und diinn
zu sein als héchstes Ideal gilt. Der 57-jah-
rige Rocksanger Lenny Kravitz prasen-
tiert seinen Fans derweil bei jeder Gele-
genheit seinen Waschbrettbauch und
berichtet von seinem taglichen Workout.
In Deutschland scheint der Fernsehmo-
derator Kai Pflaume eine &hnliche Rolle
einnehmen zu wollen. Pflaume, 54, zeigt
in den sozialen Netzwerken Fotos von
sich bei Muskeliibungen. Sein Posieren
mag eitel wirken, doch die Ergebnisse
konnen sich sehen lassen. Auch erinnert
Pflaume daran, dass die 50er Jahre des

bewegungsarmer und kalorienreicher
Alltag fiihrt den Organismus im Laufe der
Jahre in den Status des metabolischen
Syndroms. Zu diesem Bukett von Symp-

Sarkopenie nennen Experten den Ver-
lust an Muskelmasse. Sie ist Siebers
Spezialgebiet. In ihrer , primdren” Form
sei sie als Teil des Alterungsprozes-

Lebens ein wichtiges Zeitfenster sind, um
durch ausreichende Fitness die Weichen
fiir ein gesundes Alter zu stellen.

Die Wissenschaft versteht Muskelarbeit

tomen zahlen Ubergewicht,
Bluthochdruck sowie un-
glinstige Fett- und Zucker-
werte. Das Syndrom gilt als
Vorstufe zu Krankheiten wie
Diabetes oder Arterioskle-
rose. Sie belasten Herz und
Kreislauf und lassen auch
das Gehirn frither altern.
Patienten mit metaboli-
schem Syndrom sind hdu-
fig auffallend schwach. Die
Greifkraft der Hande gilt als
ein zuverlassiges MaB daftir.
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Stundenkilometer kann

die Geschwindigkeit eines

Nervensignals vom Gehirn
zum Muskel erreichen

ses unabwendbar. Die ,se-
kundéare Sarkopenie"” aber,
der beschleunigte Muskel-
abbau, lasse sich bekamp-
fen.

Als ein Mittel dagegen
empfiehlt Sieber gesundes
Essen, einen mediterra-
nen Ermdhrungsstil mit viel
Gemtise und Obst, Nussen
und Fisch, aber auch EiweiB,
dem Hauptbestandteil der
Muskeln: ,Ich rate zum
Friihsttucksei.”

als Jungbrunnen fiir den ganzen Korper.
Die Déanin Bente Klarlund Pedersen treibt
diese Forschung entscheidend voran. Sie
leitet an der Universitdt Kopenhagen ein
Zentrum fiir Entziindungen und Stoff-
wechsel und ist die Pionierin der Erfor-
schung jener Botenstoffe, die biochemi-
sche Verbindungen zwischen Muskeln
und zahlreichen Organen herstellen. Im
Internet existiert von ihr ein Vortrag, in
dem sie sagt, sie hasse Sport. Aber das ist
provozierend gemeint, denn im nachsten
Satz betont sie: ,Ich vertraue nur wissen-
schaftlichen Daten." Die grol gewachse-

FOCUS 24/2021

Fotos: Lena Fingerle, Getty Images/iStockphoto



TITEL

ne, zurtickhaltend auftretende Forscherin
wirkt jedenfalls, als wére sie deutlich jinger
als 64 Jahre.

Pedersen bezeichnet die Gesamtheit
der willentlich aktivierbaren Skelettmus-
keln als ,endokrines Organ". Ahnlich wie
Driisen, die Hormone produzieren, erzeu-
gen Muskeln ihren Erkenntnissen zufolge
Botenstoffe, genannt Myokine (Mys ist das
altgriechische Wort fiir Muskel). Das ge-
schehe bei jeder Kontraktion. Pedersens
Arbeiten, mit denen sie vor rund 20 Jahren
begann, wurden von Fachkollegen an-
fangs kontrovers diskutiert. Vor allem aber
regte sie weltweit viele andere Forscher-
gruppen an. Mittlerweile sind Hunderte
von Myokinen bekannt.

Signale vom Muskel ins Gehirn

Die Botenstoffe kommunizieren mit Or-
ganen wie der Leber, der Bauchspeichel-
driise und dem Gehirmn. Auch férdern sie
den Fettstoffwechsel. Auf diese Weise
scheint Muskelarbeit vor Altersdiabetes
und chronischer Atemwegsverengung
zu schiitzen und, tiber den Einfluss der
Mpyokine auf das Immunsystem, auch vor
einigen Arten von Krebs.

Kraftsport regt unter anderem zur Bil-
dung folgender Stoffe an:
¢ Interleukin-6. Das Peptidhormon orches-

triert bei Entzlindungen die Reaktionen

des Immunsystems.
® Osteocalcin. Die Substanz unterstiitzt

den Hippocampus, die Schaltstelle im

Gehirn zwischen Kurz- und Langzeit-

gedachtnis.
¢ Irisin. Es wandelt die dick machenden

weiBlen in glinstigere braune Fettzel-
len um.
¢ Ein Protein mit der Bezeichnung Sparc:

Es schiitzt japanischen Forschern zufol-

ge vor Darmkrebs.
¢ Laktat; das Milchsdure-Salz ist verschrie-

en als Abfallprodukt sportlicher Beta-
tigung. Doch eine australische Gruppe
um Mark Febbraio vermutet, es kénnte
neben der Glukose eine wichtige Ener-
giequelle des Gehims sein.

Als besonders gut belegt gilt der Zu-
sammenhang zwischen Sport und einem
der wohltuendsten Wachstumsfaktoren
fur das zentrale Nervensystem. Das BDNF
(Brain-derived neurotrophic factor) ge-
nannte Protein ist in mehreren wichtigen
Gehirnregionen aktiv. Mit seiner Hilfe
bilden und verkniipfen sich Neuronen
auch im Erwachsenenalter. Allerdings f6r-
dern nicht nur Kraftiibungen den BDNF,
sondern ebenso Ausdauersportarten wie
Laufen, Schwimmen und Radfahren. »
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Die grofde Mobilmachung

Im Menschen versehen 656 Muskeln ihre Dienste.
Ein Blick auf die Rekordhalter zeigt, wie enorm ihre Vielfalt ist

Der Stérkste

aller Muskeln ist der
Kaumuskel, Masseter.
Er hebt und senkt den
Unterkiefer und ver-

Der Kleinste
sitzt im Mittelohr

schiebt ihn seitwarts, und heiBt Stapedius -

sodassauchaltes, Steightgelspanner.

hartes Brot von den Reflexhaft setzt er bei
Meistbeschiftigt Zahnen zermahlen wird. hohen Schallpegeln die
sind die Augenmuskeln. Schwingungsfahigkeit

Stetsaktiv, selbstim ~ §
(REM-)Schlaf, ermiigli-
chensie Lidschlag und
Blickwechsel, regulie-
ren Pupillenweite und
Brechkraft.

des Gehdrkndchelchens
herab und schiitzt
sodas Innenohr.

Der flaichenmaBig
Grofte

/ ist Latissimus dorsi,
i der groBe Riicken-
muskel. Er reicht vam
Schulterblatt bis zum

- Becken. Ermaglicht,
~ die Hand auf den
Rucken zu fiihren.
Klimmztige und
Rudern trainierenihn,

Der Langste /
verlauft im Oberschenkel
vom Becken bis zum
Schienbein. Sein Name
ist Sartorius - Schnei-
dermuskel -, weil

man nur mit seiner Hilfe
inden Schneidersitz
gehen kann.

Der Volumindseste
| | umspannt das Ges4B.
\¢ Gluteus maximus

ist beim Menschen
stérker als bei den
meisten Tieren, weil
erdas Aufrichten
erlaubt. lhn bean-
spruchen Beinpresse
und Kniebeugen.

fasziale Muskelhiille

_ Faserbiindel Skelettmuskeln
. gehorchen speziellen Nervenzellen
fg@ (Motoneuranen). Als Folge verschieben sich

— Fibrillen EiweiBmolekiile, der Muskel kontrahiert.
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Ein wenig joggen reicht nicht

Vier von zehn Deutschen haben seit Beginn der Pandemie Gewicht zugelegt,
im Durchschnitt 5,6 Kilogramm. Zeit fiir die Pfundes-Notbremse

Zweieinhalb Stunden und mehr
Macht Sport schlank? Die Frage beant-
waorten Stoffwechselexperten mittlerweile
tendenziell so: Es sei nicht leicht, sich

Fett abzutrainieren, aber Bewegung gehore
neben gesundem Essen dazu. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHQ) empfiehlt in
ihren Leitlinien von 2020 ein Pensum von
150 bis 300 Minuten Ausdauerbelastung
pro Woche, also zum Beispiel zligiges Gehen
oder 75 bis 150 Minuten intensivere Bewe-
gung, etwa ambitioniertes Joggen plus
Krafttraining. An zwei Tagen pro Woche
sollte auch jeder Zivilisationsgeplagte laut
WHO die groBen Muskelgruppen wie
Riicken, GesaB und Oberschenkel starken.
Muskeln*, sagt die Miinchner Sportmedi-
zinerin Renate Oberhoffer-Fritz, ,sind
Beschleuniger furs Kalorienverbrennen.”

Ausdauer, Kraft, Balance

Far Muskelexperten wie Wilhelm Bloch von
der Deutschen Sporthochschule Ksln und
Lorenz Hofbauer vom Universitatsklinikum
in Dresden liegt die Kraftempfehlung der
WHO an der unteren Grenze. Hofbauer weist
auf eine dritte Notwendigkeit hin — Ubun-
gen, die das Gleichgewichtsgefihl fordern.
Das kénnen Gelandeldufe sein oder Ball-
spiele. Und: ,Man soll ruhig ins Schwitzen
kommen." Von einem leichten Muskelkater
erhole sich der Organismus rasch.

Training ohne Studio

Die Mitgliederzahl der Fitnessstudios in
Deutschland stieg bis 2019 Jahr fur Jahr auf
zuletzt 11,7 Millionen. 4,9 Millionen Kunden
galten als Intensivnutzer. 2020 mussten die
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Weg mit

dem Speck

Der Begriff
,Corona-Wampe"
durchzieht die
sozialen Medien.
US-Schauspieler
Will Smith, 52,
prasentierte
kurzlich seinen
Bauch im Video
und versprach, ihn
abzutrainieren
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Studios schlieBen, die Mitgliederzahlen
sanken. Mancher Kunde verlegte sein Work-
out nach Hause. Der Verkauf sogenannter
Fitnesskleingerate hat sich vervielfacht, bei
Preisen ab 20 Euro fiir ein Hantelpaar oder
200 Euro ftir eine kleine Serie unterschied-
licher Gewichtsklassen. Ein Satz Gymnas-
tikbander zum Aufwarmen kann 70 Euro
kosten. AuBerdem sind geratefreie Eigen-
gewichtstibungen wieder in Mode. Allein der
Liegestutz lasst sich dutzendfach variieren.
In den &ffentlichen Parks wachst die Zahl
gratis benutzbarer Fitnessparcours. Mittler-
weile 8ffnen die Studios wieder und bieten
— je nach Qualitat des Personals — wertvolle
Trainingsberatung.

Das Miisli danach

In der Kraftsportlerszene sind die teuren
Proteinkonzentrate eine Wissenschaft fur
sich. Ohne sie gibt es angeblich auf Dauer
keine ,Muckis". Tats&chlich unterstutzt
es den Muskelaufbau, etwas mehr Eiweil3
zu essen. Eine haufige Empfehlung lautet
1,2 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht
anstelle der ,normalen” 0,8 Gramm.

Gute natiirliche EiweiBguellen sind neben
dem Huhnerei Fleisch, Fisch, Milch,
Milchprodukte und Hulsenfriichte. Nach
dem Trainieren ist die Wirkung hoher.

Fragen fiir Fortgeschrittene
Eine der vielen Szene-Streitfragen lautet,
ob ,Dumbbells* (Hanteln) oder ,Kettle-
bells* (Kugeln mit Griffbugel) den groBeren
Trainingseffekt fur die Oberkorpermusku-
latur haben. Fachmann Bloch meint

dazu: ,lch finde beide gut."

Fernsehmoderator
Kai Pflaume, 54,
bestiickt sein Face-
book-Profil laufend
mit Fotos wie die-
sem. Er hat fur sich
das Calisthenics-
Training entdeckt
und unterwirft sich
einer Klimmzug-
challenge"

Langst schon versuchen Forscher, Myo-
kine im Labor auf kiinstlichem Weg her-
zustellen und so neue Pharmaprodukte
hervorzubringen. Irisin zum Beispiel ist
als Grundlage fiir eine ,exercise pill” im
Gespréch, fiir ein Medikament, das die
sportbedingte Ausschiittung des Irisins
nachahmt. Auf dem Sofa liegen, Chips
futtern und das Schlankheitshormon
einwerfen, das ware fiir viele Menschen
zweifelsohne ein Traum. Uber die Grund-
lagenforschung ist das Vorhaben aller-
dings noch nicht hinausgekommen.

Arzneien gegen den Schwund

Andere Wirkstoffe konnten kiinftig das
Muskelwachstum verstdrken oder den
Verlust an Muskelmasse unterbinden.
Der Schweizer Pharmakonzern Novartis
zum Beispiel entwickelt ein Antikorper-
Medikament namens Bimagrumab. Ge-
funden hat den Wirkstoff das Miinch-
ner Unternehmen Morphosys. Novartis
will Bimagrumab zundchst bei Patien-
ten mit krankhaftem Muskelschwund
einsetzen.

Eine Studiengruppe mit Forschern aus -

18 Landern testete die Injektion nun auch
an 250 alteren Menschen, die einen Hiift-
bruch erlitten hatten und bei denen mehr
Muskelmasse die Heilung unterstiitzen
konnte. Einer der daran beteiligten Auto-
ren, Lorenz Hofbauer, Direktor des Uni-
versitats-Centrums fiir Gesundes Altern
in Dresden, berichtet von einem gewissen
Erfolg: ,In Abhéngigkeit von der appli-
zierten Menge", sagt er, sei die Muskel-
masse der behandelten Patienten inner-
halb von sechs Monaten um bis zu drei
Kilogramm gewachsen.

Die moglichen Wirkungen des Antikor-
pers, darunter auch Fettabbau, haben sich
in einschldgigen Kreisen herumgespro-
chen, und so sind auf Webseiten bereits
fragwiirdige Angebote zum ,rezeptfreien
Kauf” von Bimagrumab zu finden.

Der biochemische Verlauf des Effekts
von Bimagrumab fihrt auf eine erstaun-
liche Spur. Das Mittel hemmt die Aktivi-
tat des Myostatins. Dieses Protein unter-
driickt den Zuwachs an Muskelmasse.
Es ist ein im menschlichen Organis-
mus typischer Gegenspieler. SchlieB3-
lich trdgt der Koérper schwer an seinen
Muskeln. Bei erwachsenen, nicht iiber-
maéabig durch Bodybuilding geformten
Mannern machen sie gut 40, bei Frauen
rund 35 Prozent des Kérpergewichts aus.

. Thr Wachstum darf nicht tiberhand neh-

men. Das Myostatin bei gesunden Men-
schen auszuschalten hétte ungtinstige
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Folgen. Zundachst wiirden Sehnen und
Bander tibermdBig beansprucht werden.
Experte Bloch: ,Man kann einen Motor
nicht beliebig verstdrken, wenn das rest-
liche Auto nicht mithalt."”
Auch Stammzellenfor-
scher haben die Muskeln
als therapeutisches Zielge-
biet entdeckt. An der Uni-
versitdtsklinik Charité in
Berlin versucht die Medi-
zinerin Simone Spuler,
Kindemn zu helfen, deren
Blasenschliefmuskel fehl-
gebildet ist. Spuler will
die Alleskénnerzellen aus
dem Oberschenkel gewin-
nen und transplantieren.

FOCUS 24/2021

Prozent des Kdrpergewichts

von Frauen entfallen durch-

schnittlich auf Muskeln, bei
Ménnern gut 40 Prozent
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Schwein und Mensch zu

Aktiv sitzen erschaffen.

Die Lehre vom ewig ¢ Versuche, mit Stamm-
durchgedriickten zellen den wichtigsten
Riicken hat ausgedient. aller Muskeln zu heilen,

Wer langere Zeit sitzen
muss, sollte haufig
die Position wechseln.
Der Schneidersitz
trainiert Bauch, Ober-
schenkel und Hiifte

i
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In eine dhnliche Richtung forscht eine
Gruppe am Salk-Institut in Kalifornien.
Sie hat soeben eine Studie veréifentlicht,
in der Méausen neue Muskeln wuchsen,
wenn die Tiere bestimmte
Vorlauferzellen erhielten.
Das Besondere: Man hat-
te die Zellen zuvor umpro-
grammiert — urspriinglich
hatten sie ganz andere
Funktionen, waren etwa
Bestandteile der Haut.
Salk-Forschungsleiter Juan
Carlos Izpisua Belmonte
gilt als erfahrener Tabu-
brecher seines Fachs. Ihm
gelang es vor vier Jahren,
einen Misch-Embryo aus

den Herzmuskel, verlau-
fen eher zdh. Die Wissen-
schaftler wissen noch nicht
einmal genau, ob dieses
Organ eigene Stamm-
zellen besitzt oder ob sie
ihm nur mit umprogram-
mierten Zellen helfen
kénnen. Der Herzmus-
kel, der sich grundlegend von den Ske-
lettmuskeln unterscheidet, regeneriert
sich auBerdem nur langsam von einem
Schaden, etwa nach einem Infarkt.

Starker-Wanja-Effekt

Klar ist: Was den sichtbaren ,Muckis"”
an Armen, Beinen und Rumpf zugute-
kommt, gesundes Essen und viel Bewe-
gung, nutzt auch dem Herzen. Und
sowohl fiir die Pumpe als auch die Ske-
lettmuskeln kommt noch ein dritter wohl-
tuender Faktor hinzu - der Schlaf.
«Sehen Sie sich die erfolgreichen keni-
anischen Langstreckenldufer an", erklart
der Dresdener Facharzt Hofbauer den
Zusammenhang zwischen Schlummern
und Leistung. ,Viele tun im Trainings-
lager eigentlich nichts anderes, als zu
trainieren, zu essen und zu schlafen.”
Vor allem bei ausreichendem, erhol-
samem Schlaf springen Reparatur- und
Regenerationsmechanismen an. Sie sind
in der Lage, eine korperliche Belastung
vom Vortag in neues Muskelwachstum
umzuwandeln. Der Organismus schiittet
im Laufe der Nachtruhe Wachstumshor-
mone aus, die auch den Muskeln zugu-
tekommen. So dhnlich kam der ,starke
Wanja“ des Kinderbuchautors Otfried
Preufiler zu gewaltigen Kréften. Er schlief
sieben Jahre lang auf einem Backofen.
Folglich erhalten Bodybuilder von
wohlmeinenden Trainern den Rat, min-
destens acht Stunden zu schlafen. So
mancher Muskelprotz ignoriert die Emp-
fehlung und setzt lieber auf Chemie,
denn einige der Wachstumsfaktoren, die
beim nachtlichen Muskelaufbau helfen,
sind auch als illegales Dopingmittel zu
haben. Doch wenn sie in synthetischer
Form eingenommen werden, kénnen
die Nebenwirkungen der Substanzen
die Gesundheit ruinieren. Passiert das,
ist auch der optische Effekt nur von kur-
zer Dauer. Schlafen ware zweifellos das
bessere Training. |
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