Muskeln

Der Muskulatur kann innerhalb der Sportphysiologie eine zentrale Stellung eingeräumt werden. Die Muskeln ermöglichen nicht nur die aktive, zielgerichtete sportliche Bewegung, sondern praktisch alle Ausdrucksformen des lebenden Menschen gegenüber seiner Umwelt lassen sich auf Bewegungen der Skelettmus-kulatur zurückführen. 

Es gibt die quergestreifte Skelettmuskulatur sowie die glatte Muskulatur der Organe und die Herzmuskulatur. Diese Beschreibung hier bezieht sich aber ausschließlich auf die quergestreifte Skelettmuskulatur. 

Beinahe die Hälfte der Gesamtkörpermasse eines Menschen besteht aus Muskulatur. Die 434 Skelettmuskeln sind symmetrisch auf die rechte und auf die linke Körperhälfte verteilt und verbrauchen bei körperlicher Ruhe ca. 20% der Gesamtenergie des Körpers. Bei sportlichen Höchstleistungen kann der Anteil der beteiligten Muskelgruppen am Gesamtenergieverbrauch des Körpers jedoch bis zu 90% betragen. 

Die Skelettmuskulatur besteht hauptsächlich aus Muskelzellen. Da diese Zellen im Verhältnis zu ihrer Dicke extrem lang sind, bezeichnet man die Muskelzellen auch als Muskelfasern. Es lassen sich zwei Muskelfasertypen unterscheiden, die wegen ihrer unterschiedlichen Fähigkeiten für verschiedene Zwecke verwendet werden:

1. die schnellen (weißen, phasischen) Zuckungsfasern

2. die langsamen (dunklen, tonischen ) Zuckungsfasern.

Die schnellen Zuckungsfasern sind gekennzeichnet durch ihre schnelle Verkürzungsgeschwindigkeit. Sie enthalten viele Enzyme, durch die das verbrauchte Enzym ATP sehr schnell auch ohne Sauerstoff resynthetisiert werden kann (anaerobe Kapazität). Durch diese biochemische Ausstattung sind sie geeignet, sehr schnell und explosiv Spannung zu entwickeln, auch dann, wenn der Muskel bei seiner Kontraktion vorübergehend von der Sauerstoffversorgung abgeschnitten ist – beispielsweise beim leichtathletischen Sprint. Da diese Zelltypen aber nicht über einen „Sauerstoffspeicher“ verfügen, ermüden sie bei längerer Tätigkeit schneller und sind für Ausdauerbeanspruchungen oder für die Stützaufgaben der Haltemuskulatur nicht so gut geeignet wie die langsamen Fasern.

Diese langsamen Zuckungsfasern kontrahieren sich langsamer und sind erheblich widerstandsfähiger gegenüber Ermüdung, da sie einen deutlich größeren „Sauerstoffspeicher“ enthalten. Ferner weisen sie mehr roten Muskelfarbstoff (Myoglobin) auf, der für den Sauerstofftransport durch die Zelle und eventuell auch für die Sauerstoffspeicherung in der Zelle verantwortlich ist. Wegen ihrer spezifischen Ausstattung sind die langsamen Muskelfasern besonders für Ausdauerbelastungen – beispielsweise Langstreckenlauf – und für stützmotorische Aufgaben geeignet. 

Die Zusammensetzung der Muskulatur aus den beiden Muskelfasertypen ist jedoch von Mensch zu Mensch unterschiedlich und genetisch bedingt. Dies erklärt, warum manche Menschen eher Sprinten können und andere einer Ausdauerbelastung besser standhalten können. 
