Muskelkrampfe

Wie vorbeugen und behandeln?

Er macht auch vor dem Tennisplatz nicht halt und jede(r) hat schon
einmal schmerzhafte Bekanntschaft mit einem Phdnomen gemacht, das
im Sport weit verbreitet ist: dem Muskelkrampf. Warum krampft ein

Muskel und wie ldsst sich dies vermeiden?

uskelkrampfe sind definiert als un-
willkiirliche, meist schmerzhafte
Dauerkontraktionen einzelner Muskeln
oder Muskelgruppen, die entweder spon-
tan in Ruhe oder nach ausdauernder bzw.
intensiver Muskelarbeit entstehen. Ein
banaler Muskelkrampf ist meist von kur-
zer Dauer und bildet sich in der Regel von
selbst zurlick. Muskelkrdmpfe kénnen
grundsatzlich in jedem Muskel auftreten,
im Tennis betreffen sie jedoch am hau-
figsten die Waden- und Fussmuskulatur.
Nach welchen Mechanismen ein Mus-
kelkrampf auftritt, ist bis heute nicht voll-
standig gekldrt. Da nicht jeder Sportler
unter gleichen Bedingungen mit einem
Muskelkrampf reagiert, muss in jedem
Fall ein Zusammenwirken von mehreren
Faktoren angenommen werden.
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Die Spannung eines Muskels (= Mus-
keltonus) unterliegt einem komplizierten
Regulationssystem aus aktivierenden und
hemmenden Einfliissen. Der Muskeltonus
wird einerseits durch seine physikalische
Eigenspannung bestimmt, andererseits
auch durch aktivierende oder hemmende
Nervenimpulse gesteuert. Psychische
Spannung (Angst, Gefahr, Stress), Belas-
tungsgrad der Muskulatur und ihr Trai-
ningszustand beeinflussen ebenfalls den
Muskeltonus und damit die Anfalligkeit
fiir einen Muskelkrampf.

Abruptes Auftreten
Gewohnliche Muskelkrampfe treten im
Sport meist abrupt auf und fithren zu
einer sichtbaren maximalen Kontraktion
(Anspannung) der betroffenen Muskula-
tur. Krampfe konnen aber auch ohne er-
kennbare Ursache in Ruhe oder wahrend
der Nacht auftreten und betreffen dann
iiberwiegend die Muskeln der Wade und
des Fussgewdlbes. Der durch den Krampf
ausgeloste Schmerz kann den eigent-
lichen Muskelkrampf {iberdauern.

Typisch fiir einen Muskelkrampf ist
auch der Umstand, dass er durch willkiir-
liche Entspannung der betroffenen Mus-
kulatur nicht zu 16sen ist. Krampfe treten
vor allem dann auf, wenn ein verkiirzter
Muskel weiter angespannt wird. Die Deh-
nung des Muskels schiitzt demnach tat-
sdchlich vor einem Krampf und ist auch
eine der ersten Behandlungsmassnah-
men. Das Dehnen eines Muskels erhoht
zwar vorlibergehend seine Eigenspan-
nung, je nach Art der Dehnung sinkt aber
im Anschluss daran der Muskeltonus wie-
der unter der Ausgangsspannung ab, was
wir als splirbare Entspannung bzw. Lo-

ckerung wahrnehmen und vor allem der
Regeneration nach einem harten Training
und Wettkampf dient.

Muskelkrampfe im Sport
Am haufigsten entstehen Muskelkrampfe
im Zusammenhang mit sportlicher Akti-
vitdt. Dabei sind Dauer und Intensitdt der
korperlichen Aktivitdt viel entscheidender
als die praktizierte Sportart selbst. Je bes-
ser der Trainingszustand, umso seltener
treten Muskelkrampfe auf. Eine unge-
wohnte Aktivitdt fiihrt eher zu Muskel-
krdmpfen, ein Zusammenhang mit dem
Laktatspiegel im Blut besteht aber nicht.

Alle sportlichen Aktivitdten in der Hit-
ze und bei hoher Fliissigkeit begiinstigen
sowohl Fliissigkeitsverlust als auch Salz-
verlust und beglinstigen die Entstehung
von Krampfen. Da Muskelfasern nur in
einer optimalen Umgebung aus Fliissig-
keit und Salzen (insbesondere Kalium,
Natrium, Kalzium und Magnesium) rich-
tig funktionieren, wird jede Verschiebung
dieses speziellen Umfeldes die Arbeits-
weise der Muskelfasern stéren und das
Entstehen von Muskelkrampfen begiins-
tigen.

Grundsatzlich kann jeder {ibermdssig
beanspruchte Muskel krampfen. Da die
Beine durch ihre Masse und die Fortbe-
wegung des Korpers in den verschie-
densten Sportarten am meisten gefordert
sind, sind Unterschenkel- und Fussmus-
kulatur am hdufigsten von Krampfen be-
troffen. Krdmpfe, die wdhrend eines
Trainings oder Wettkampfs auftreten,
sind in aller Regel auf einen Fliissigkeits-
und Salzmangel zuriickzufiihren. Mus-
kelkrampfe, die in Ruhe und in der Nacht
und unabhdngig von sportlicher Aktivitat
auftreten, konnen dieselben Ursachen
wie beim unsportlichen Menschen ha-
ben.

Treten bei einem Sportler gehduft
Krdmpfe in derselben Muskelgruppe auf,
so ist nach muskuldren Dysbalancen
(verkiirzte Wadenmuskulatur) oder or-
thopddischen Besonderheiten (z.B. Ach-

Muskelkrampfe beim Tennisspielen treten meist abrupt auf.

senfehlstellungen,  Beckenschiefstand,
ungiinstige Fussform) zu suchen und die-
se zu beseitigen. Auch ein monotones
Training und die falsche Ausriistung
(Sportschuhe!) erhohen die Gefahr von
muskuldren Fehlbelastungen und damit
das Risiko von Muskelkrampfen. Was hier
in der Theorie so banal klingt, istim sport-
medizinischen Alltag immer noch einer
der Hauptgriinde fiir muskuldre Be-
schwerden jeder Art, Muskelkrdmpfe ein-
geschlossen.

Vorbeugung
Mit korperlicher Belastung assoziierte
Muskelkrampfe treten in aller Regel auch
beim ansonsten gesunden Sportler auf,
sind normalerweise harmlos und klingen
ohne Folgen ab. Da die Ursache von Mus-
kelkrdmpfen nicht vollig geklart ist, steht
eine ursdchliche Behandlung nicht zur
Verfiigung. Die Therapie bezieht sich des-
halb auf die Linderung der Symptome und
umfasst physikalische Methoden und/
oder medikamentdse Massnahmen.

Die beste Behandlung des Muskel-
krampfes besteht in dessen Verhiitung.
Diese sieht eine ausreichende Fliissig-
keitseinnahme vor, wahrend und nach
dem Training speziell bei Aktivitdten in
der Hitze. Die Verwendung von speziellen
isotonischen Sportgetranken korrigiert

den Fliissigkeits- und Salzhaushalt ra-
scher als andere Getrdnke. Gleichzeitig
sollten Alkohol- und Kaffeegenuss einge-
schrinkt werden. Uberbelastungen sind
zu vermeiden, in intensiven Trainings-
phasen ist auf geniigend lange Pausen

Beim Auftreten eines Muskelkrampfes
denken Sportler spontan an einen
Magnesiummangel. Die Bedeutung
von Magnesium bleibt in diesem Zu-
sammenhang aber umstritten. Ver-
schiedene Untersuchungen zeigen,
dass keine Beziehung zwischen Mus-
kelkrampf und der im Blut gemessenen
Magnesiumkonzentration besteht.
Der Einsatz von Magnesium als
Muskelschutz ist ebenso verbreitet wie
umstritten. Fiir den Einsatz von Mag-
nesium spricht eine Studie aus dem
Jahr 2002, die gezeigt hat, dass ambi-
tionierte Ausdauersportler (vor allem
Laufer, Radfahrer und Triathleten, die
mehr als 9 Stunden pro Woche trainie-
ren) deutlich mehr Magnesium {iber
den Urin verlieren als Freizeitsportler
mit einem niedrigeren Trainingspen-
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Magnesiummangel?
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zwischen den Trainingseinheiten zu ach-
ten. Ein regelmdssiges Dehnen, speziell
nach dem Training und als Mittel zur Re-
generationsforderung, reduziert die
Krampfneigung der Muskulatur. Auch
Tennisspieler konnen von einer zusdtz-
lichen Magnesiumration profitieren (sie-
he Kasten).

Behandlung
Ein Muskelkrampf ldsst sich durch Druck-
massage des betroffenen Muskels oder
passive Dehnung bzw. willkiirliche Akti-
vierung seines Gegenspielers bessern. In
der akuten Phase eines Muskelkrampfes
sollte der betroffene Muskel passiv zu-
nehmend gedehnt und in Richtung Herz
ausgestrichen werden. Physikalische
Massnahmen umfassen Wdrme, dehnen-
de Bein- und Fussgymnastik sowie Wech-
selbdder, Hochlagerung der Beine zur
Odemprophylaxe sowie passives Dehnen
der betroffenen Muskeln. Der Einsatz von
Medikamenten ist nur selten nétig. Im
Sinne einer Anekdote sei zum Abschluss
noch eine ungewohnliche Behandlungs-
form gegen ndchtliche Wadenkrampfe er-
wahnt: das Platzieren eines Stiicks Kern-
seife am Fussende des Bettes. Bei zwei
meiner Patientinnen war dies die erfolg-
reiche, wenngleich die fiir mich v6llig un-
verstandliche Lésung eines ldstigen Pro-
blems... S

sum. Auch die weit verbreitete Anwen-
dung von Magnesium {iber den norma-
len Tagesbedarf von 300 bis 400 mg
pro Tag hinaus, quasi als «Allheilmit-
tel» gegen Krampfe, geht wahrschein-
lich iber den Placeboeffekt hinaus und
spricht fiir einen gewissen Schutz ge-
gen Muskelkrampfe. Eine gelegent-
liche und kurzfristige Zufuhr vor
einem Training oder Wettkampf bleibt
hingegen wirkungslos, da das Magne-
sium in dieser kurzen Zeit nicht bis in
die Muskelzelle gelangt.

Ein tiefer Eisenspeicher (Ferritin-
spiegel im Blut bestimmen!) kann
ebenfalls ein Grund fiir Muskelkramp-
fe beim Sportler sein wie auch die Ein-
nahme von bestimmten Medikamen-
ten (z.B. Blutdruckmittel und Choles-
terinsenker).
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