RATGEBER

Muskelkater in der Marathonvorbereitung: Wann er normal ist und wann er
ein Warnsignal wird

In der Vorbereitung auf einen Halbmarathon oder Marathon verschiebt sich die Belastungsstruktur im
Training deutlich. Umfang, Intensitdt und spezifische Reize wie Tempodauerldufe oder profilierte
Strecken flhren zu einer erhéhten exzentrischen Beanspruchung, insbesondere im Quadrizeps und in
der Wadenmuskulatur. Muskelkater nach intensiven Einheiten ist dabei nicht ungewohnlich. Sportler
mussen aber lernen, ihn trainingsstrategisch richtig einzuordnen. Die Versandapotheke mycare.de
erklart, welche Formen von Muskelkater im Lauftraining als adaptiver Reiz gelten und wann
Anpassungen im Trainingsplan sinnvoll sein kdnnen.

1. Exzentrische Belastung im Lauftraining gezielt dosieren
Vor allem Bergabldufe und schnelle Intervalle erzeugen hohe Bremskrafte im Oberschenkel. Diese
exzentrische Belastung ist ein zentraler Ausloser flr Muskelkater. Wer nach einer ruhigeren
Trainingsphase abrupt Intensitdt und Streckenprofil verandert, erhdht das Risiko deutlich. Eine
progressive Integration solcher Reize ist trainingswissenschaftlich sinnvoller als pldtzliche
Belastungsspitzen.

2. Muskelkater als Reaktion auf neue Reize
Tritt Muskelkater nach einer neuen Trainingsform auf, etwa nach dem ersten langen Lauf Uber 30
Kilometer oder nach einem Intervallblock, ist dies haufig Ausdruck ungewohnter mechanischer
Beanspruchung. Wiederholt sich die gleiche Einheit einige Wochen spater, fallt die Reaktion in der
Regel geringer aus. Dieses Anpassungsphanomen ist in der Trainingslehre gut dokumentiert. Dabei ist
zu beachten, dass der Reiz nicht dauerhaft zu stark gesetzt wird.

3. Laufen trotz Muskelkater differenziert bewerten
Leichter Muskelkater schlieRt lockere regenerative Laufe nicht zwangslaufig aus. Intensive
Tempoeinheiten oder weitere exzentrisch betonte Belastungen sollten jedoch verschoben werden.
Wer versucht, intensive Trainingsreize trotz deutlicher Beschwerden durchzuflhren, riskiert
kompensatorische Bewegungsmuster und sekundare Uberlastungen.

4. Wiederkehrender Muskelkater als Planungsindikator
Tritt Muskelkater regelmaRig nach ahnlichen Trainingsmustern auf, liegt das Problem haufig nicht in der
einzelnen Einheit, sondern in der Belastungsdichte des gesamten Mikrozyklus. Eine fehlende
Entlastungswoche oder eine zu hohe Intensitadtsfrequenz kénnen die muskuldre Regeneration
beeintrachtigen. In diesem Fall ist eine strukturelle Anpassung des Trainingsplans sinnvoller als isolierte
Symptombehandlung.

5. Abgrenzung zu strukturellen Verletzungen
Muskelkater ist lokal begrenzt, tritt typischerweise zeitverzégert auf und verbessert sich innerhalb
weniger Tage. Einseitige Schmerzen, plotzlicher Leistungsabfall oder stechende Beschwerden wahrend
der Belastung sprechen eher flr eine strukturelle Verletzung und sollten differenziert abgeklart
werden.


http://mycare.de

Martin Schulze, Apotheker und Leiter der pharmazeutischen Kundenbetreuung bei mycare.de, erklart,
wie Sportler mit Muskelkater umgehen sollten: ,Muskelkater ist in der Regel harmlos, doch wenn die
Schmerzen (Uber mehrere Tage anhalten oder mit Schwellungen und erheblichen
Bewegungseinschrdnkungen einhergehen, kann dies auf eine ernsthaftere Verletzung hinweisen - in
solchen Féllen sollte ein Arzt aufgesucht werden. Zur Prévention und Unterstiitzung der Regeneration
kénnen Magnesiumpraparate, Elektrolytlibsungen oder isotonische Getrdnke hilfreich sein. Auch
Multivitaminprodukte oder spezielle Préparate mit Vitamin D, Zink oder Kalium tragen dazu bei, die
Muskelfunktion zu férdern und Beschwerden zu lindern. Sollte der Muskelkater dennoch auftreten,
kénnen Wérmebehandlungen und sanfte Bewegung die Regeneration beschleunigen.”

Mehr Informationen lGiber Muskelkater finden Sie hier.
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