Skelettmuskelzelle Nissl-Substanz

(endoplasma-
motorische Ranvier- tisches Reticulum) _

Endplatte Schniirring

Markscheide
(Myelinscheide)

Axon Zellkern mit
(Neurit) Kernkorperchen

marklose Zellkern einer  Ursprungskegel

Nervenfaser Schwann-Zelle des Neurits Dendriten

Abb. 2.16 Vereinfachte Darstellung eines motorischen Neurons




Fasertypen
Roter Muskel WeiRer Muskel
tonisch phasisch
langsam kontr. schnell kontr.

-
\

oxydativ glykolytisch

(aerob) (anaerob)
_FTO0
SO FO FG
Typ |l Typ Typ lig
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Merkmale der Fasertypen ST FTO FTG
Arbeitsweise Art der Kontraktion langsam schnell sehr schnell
Kontraktionsdauer lange 30ms 20ms
Kraftkenn- Grof3e der Kraft | gering kraftig sehr kraftig
zeichen Spannungsfaktor | 1 4 12
Ermidung resistent ermudbar schnell
ermudbar
Motoneurongrof3e | klein grof3 grof3
{ Mot. Endplatte klein grofer grof3
Reizschwelle niedrig hoher hoch
Voraussetzung Mitochondrien sehrviele |viele wenig
far die O,- Myoglobin sehr viel mafig viel wenig
Verwertung Kapillarzahl sehr viel viele wenig
Stoff- r energiereiche Phosphate | wenig viel sehr viel
wechsel- | Myosin-ATPase Aktivitdten | gering hoch sehr hoch
grofden 4 Fette und KH Speicherung | viel F, KH | viel KH viel KH
| Enzyme aerob. St. | aer.u.anaer.St | anaer.St.




Verteilung vor speziellem Training

Kraftausdauer

Schnellkraft

grofle Reizstarke geringere Reizstdrke
hohe Bewegungsfrequenz geringere Bewegungsfrequenz
geringerer Umfang hoher Umfang




Trainingseinfluf

> Faserquerschnitt

> Enzymausstattung
> Kapillarisierung

> Substratbevorratung
> Nervale Ansteuerung

> Auspragung der kontraktilen

- = = = = -

Elementen (Actin-Myosin)

> Auspragung der Zellorganellen f

(Mitochondrien, Ribosomen)

© Dr. Barbara Buhl, Universitat KarlSruneh, o




Sportmedizin 11

Geschlechtsspezifische
Unterschiede
(die einzelnen Muskelfasern betreffend)

(3\ FT ST
Querschnitt der Fasern 1 1
Volumen der Fasern 1 []
EW-Umsatz 1 —_
Kraftentfaltung 1 -
Glykogengehalt " — 1
Mitochondrienzahl | - [
Fettgehalt 1l

Faseranteil, also prozentuale Zusammensetzung,
sind bei &'+ O gleich

© Dr. Barbara Buhl, Universitat Karisrufiem. o




Aktin- und Myosinfilamente
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o
skeldehnung und Kraftentwicklt
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Y dermaxinnalen
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Dehnungkraft (Last)
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Konzentrische
Kontraktion




Muskeltonus

Definition: Spannung eines Muskels in Ruheposition

Gemessen wird in Ruheposition
(Muskel ist entlastet, an Ursprung und Ansatz
angeheftet)




Muskeltonus ist abhangig von:

- Anzahl der in Ruhe aktiven mot. Einheiten

- den elastischen Elementen

- den aktiven Substraten (KH; Mineralien, Temp., H,0O-
Haushalt)

-ermideter Muskel 183t Tonusanstieg erkennen
-verkiirzte Muskeln haben hohe Grundspannung

-abgeschwachte Muskeln haben meist erniedrigten
Tonus




Einflussgroéf3en
auf die
Mu-Kontraktion



Training der Muskulatur

 Krafttraining durch verschiedene
Arbeltsweisen der Muskulatur

e grundsatzlich verschiedene

e zwel Charakteristika der
Muskelkontraktion



Arbeitsweise, Kontraktionsform, Arbeitscharakter des Muskels

/\.

Arbeits- statisch dynamisch
weise
form ton kinetisch auxoton

—

- konzentrisch konzentrisch exzentrisch
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Fortschritt
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Kraft in % der Normalkraft
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Normalkraft

Kontrolle Hypnose Nachhypnose
- Auftrag: Auftrag in Hypnose
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Zahl der Muskelkontraktionen (Unterarmbeugung)
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