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MEDIZIN & 2

Der Krampf
mit dem Krampf

Man kennt sie als unangenehme Begleiterscheinung
bei oder nach anstrengenden Touren: Muskelkrampfe.
Wie sie entstehen, wie man sie behandelt und wie man
ihnen vorbeugt.
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in  Muskelkrampf, insbe-
sondere der Krampf in der
Wade, ist eine hiufige und

juBerst unangenehme Begleiterschei-
nung beim Sport, nicht nur in den
Bergen, zumal er meist ohne Vorwar-
nung und erkennbare Ursache auftritt.
Bei einem Krampf kommt es wihrend
oder nach groferer Belastung zu
einem schmerzhaften Zusammenzie-
hen (Kontraktion) eines Muskels oder
einer gesamten Muskelgruppe. Fast
immer hat dies eine kurz- bis linger-
fristige Unterbrechung in der Fortbe-
wegung zur Folge. Selten, aber doch,
kann ein heftiger Krampf Ausloser
eines Unfalls sein oder situations-
bedingt zu Panikverhalten fiihren.
Rasche Abhilfe ist daher angesagt.

Entstehung eines Muskelkrampfs

Die Muskelfunktion beruht auf einer
Abfolge von aktivem Zusammenzie-
hen (Kontraktion) und passiver Ent-
spannung der Muskelfasern. Letztere
bestehen chemisch gesehen aus Ei-
weilkomplexen, die sich ineinander-
schieben und anschlieBend wieder
voneinander 16sen. Fiir eine Kontrak-
tion ist ein Nervenimpuls erforderlich,
der mit Hilfe von Kalziumionen die
Muskelfaserverschiebungen
Magnesium hingegen trigt zur Ver-
minderung der Erregbarkeit von Mus-
kelzellen bei und dient damit der Er-
holungsphase der Muskulatur. Diese
und weitere Mineralstoffe (z. B. Kali-
um, Natriumchlorid) gewihrleisten in

anregt.

diesem komplexen System einen rei-
bungslosen Ablauf der Bewegung.
Tritt auch nur bei einer der Kompo-
nenten eine Stérung oder ein Mangel

auf, kann dies die Muskelfunktion so
weit einschrianken, dass der Muskel im
kontrahierten Zustand verbleibt, was
allgemein als Muskelkrampf bezeich-
net wird. Die Symptome dabei kon-
nen unterschiedlich stark ausgeprigt
sein  und reichen von stechenden
Schmerzen iiber Verhirtung des Mus-
kels bis hin zur Bewegungsuntihig-
keit.

Ursachen eines Muskelkrampfs

Nach allgemeiner Auffassung ist ein
Muskelkrampf, der bei einer sport-
lichen Aktivitit auftritt, auf eine Sto-
rung im Flissigkeits- und Mineral-
haushalt mit unzureichender Nihr-
stoffversorgung zuriickzufithren. Nur
in wenigen Ausnahmefillen treten
Krimpfe als Symptom einer Nerven-,
Gefi- oder Stoffwechselerkrankung
auf, wobei diese Krimpfe meist re-
gelmiBiger und hartnickiger sind
und medizinisch abgeklirt werden
sollten.

B Verschiedene Medikamente (z. B.
Abfiihrmittel, Entwisserungstablet-
ten, spezielle Herz- und Blutdruck-
medikamente,
Antibiotika)

W Altere Verletzungen

Psychopharmaka,

Was tun bei einem Muskelkrampf?

Da es sich beim Krampf um eine Kon-
traktion des Muskels handelt, sollte
dieser passiv gedehnt oder sein Gegen-
spieler (Antagonist) aktiv angespannt
werden. Beim Wadenkrampf hilft fes-
tes Auftreten, Ziehen an der Ful3-
schaufel Richtung Schienbein oder
Stemmen der Fullsohle gegen eine
Wand. Bei Krimpfen in den Zehen
kann leichtes Massieren manchmal
schon zu einer Entspannung beitragen.
Ein Oberschenkelkrampf riickseitig
gelegen ldsst sich am besten durch
Anziehen des Knies bis zum Korper
losen. Wirmezufuhr durch Wickel,
Dusche oder warmes Bad wirkt
aufgrund der Durchblutungsférderung

Auch wenn Bier gerne als Elektrolyt-Spender konsumiert
wird, gilt dieser positive Effekt nur fur alkoholfreies Bier.

Faktoren, die das Auftreten

von Muskelkrampfen begiinstigen:

W Flissigkeitsverlust durch tibermiBi-
ge Schweilproduktion

B Ungesunde und einseitige Ernidh-
rung

B Rauchen und iibermiBiger Alko-
holgenuss (auch wenn das Gipfelbier
sehr gerne als Elektrolyt-Spender
konsumiert wird, gilt dieser positive
Effekt streng genommen nur fir
alkoholfreies Bier, da der Alkoho-
labbau selbst wieder Mineralstoffe
verbraucht)

B Enge Schuhe und Striimpfe, die die
Muskeldurchblutung  beeintrichti-
gen

m Kilte, besonders im untrainierten
Zustand

B Aufenthalt in hoch gelegenen Ge-
genden (je hoher, desto mehr Fliis-
sigkeit braucht der Korper!)

B Erschopfung, Midigkeit

in jedem Fall positiv. Aber Vorsicht:
Durch Einreiben mit erwirmenden
Salben wird meist nur die Korper-
oberfliche erreicht, was eine weitere
Verschlechterung der Blutversorgung
in der Muskulatur zur Folge hat.

Wie kann man Krampfe verhindern?

Wer Sport betreibt, sollte auf eine aus-
reichende Kalzium- und Magnesium-
zufuhr achten. Dies muss nicht unbe-
dingt tiber die Einnahme von Nah-
rungserginzungsmitteln aus Apotheke
und Drogerie erfolgen. Die Natur hat
durch eine Fille an Ernihrungspro-
dukten vorgesorgt. Nur bei grofler
Belastung unseres Elektrolythaushaltes
(wie zum Beispiel exzessives Training,
tibermiBiges Schwitzen oder Durch-
fall) ist ein rascher Ausgleich der Mi-
neralstoffe iiber eine medikamentdse
Erginzung sinnvoll. Allerdings ist es
schon vorgekommen, dass sich die
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Krampfneigung nach Einnahme meh-
rerer Magnesiumtabletten tiglich auf-
grund des Durchfalls (Nebenwirkung)

noch verstarkt hat.

Mafsnahmen zur Vorbeugung

von Muskelkrimpfen:

B ausreichende Flissigkeitszufuhr
(mind. 2 bis 3 Liter pro Tag in
Abhingigkeit von Klima und Ho-
henlage)

B Ausgewogene Ernihrung (Voll-
kornprodukte, Milchprodukte, Obst
und Gemiise, Niisse, Fisch und
Gefliigel, Mineralwasser)

B Griindliches Aufwirmen

B Dehnungsiibungen nach dem Sport

B RegelmilBige FuBgymnastik

B Gute, passende Ausriistung

B Verzicht auf Tabak- und tibermaBi-
gen Alkoholkonsum

B Anpassen der sportlichen Aktivitit
an den Trainingszustand

B Vermeiden von Kilteexposition der
immer wieder betroffenen Muskel-
partien

Fazit

Eine Vielfalt an Artikeln und Diskus-
sionen zu den Themen ,,Magnesium
beim Sport”, ,,Nahrungserginzungs-
mittel“ und ,,Isotonische Getranke
zeigt, dass sich die Wissenschaft noch
immer nicht einig ist, wie und in
welchem Umfang die erginzende
Nihrstoffversorgung beim Freizeit-
sport erfolgen sollte. Die meisten Stu-
dien bestitigen zwar den Einfluss der
Elektrolytwerte im Blut auf die Leis-
tungstihigkeit, einige dieser Studien
stellen aber den Zusammenhang mit
der Entstechung von Muskelkrimpfen
in Frage. Diejenigen, die immer wie-
der unter Muskelkrimpfen zu leiden
haben, wissen sich durch bewaihrte
Strategien zu helfen. Denn schlieBlich
sollte die Freude an der Bewegung
erhalten bleiben. |
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