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Scheut der Muskelkater kaltes Wasser?

Sport kann schon sein, strengt aber an. Ein Cochrane-Review hat nun
untersucht, ob sich die schmerzhaften Folgen ausge-

dehnter Leibesiibungen mit kaltem Wasser um-

gehen lassen. Fazit nach mehr als 120 Seiten:

Nichts Genaues weif3 man nicht.

— Kaltwasserbdder nach dem Training
sind ein derzeit beliebtes Mittel, weniger
erwiinschte Folgen des Sports wie den
Muskelkater gar nicht erst aufkommen
zu lassen. Ob diese Methode wirkt, ist
allerdings nicht klar, wie iiberhaupt der
Muskelkater in Ursache, Vorbeugung
und Therapie eines der groflen medizi-
nischen Ratsel darstellt.

Im Versuch, etwas mehr Licht in die
Turnhallen dieser Welt zu bringen, ha-
ben Cochrane-Forscher um Chris
Bleakley von der University of Ulster,
Newtownabbey, 17 kleine Studien mit

! Katerpravention

Muntermacher fiir miide Muskeln

Kaltes Wasser kann, wie oben beschrie-
ben, dem Muskelkater vermutlich
vorbeugen. Das Verfahren stammt aus
dem Spitzensport, wird aber auch von
Freizeitsportlern gern angewendet.
Urspriinglich dienten kalte Bader der
akuten Therapie von Verstauchungen,
Zerrungen und Prellungen. Von dem
eisigen Nass verspricht man sich anti-
entzlindliche Effekte und eine Flussig-
keitsverlagerung von intrazellular nach
intravaskular, der kardiale Output und
der Blutfluss sollen erhéht, Nahrstoffe
herbei- und Metaboliten abtranspor-
tiert werden — vom psychologischen
Effekt zu schweigen.

Nichtstun jedenfalls ldsst den Muskelka-
ter schnurren, das hat der Cochrane-Re-
view gezeigt. Flr Aussagen lber andere
Verfahren reichten die Daten nicht aus.
Mit Kaltwasserbadern konkurrieren in
der Katerpravention nach starken Belas-
tungen beispielsweise

—Wechselbader: Das Ziel ist auch hier
eine verbesserte Durchblutung.

zusammen 366 Pro-

banden, die sich dem feuchtkalten
Thema gewidmet hatten, aus di-
versen Datenbanken ausgegraben.
Mit sportlicher Ausdauer analysier-
ten die Forscher die Ergebnisse auf
127 Seiten. Doch im Zieleinlauf war
Klar: Trotz einiger Hinweise auf positive

Effekte kalter Tauchbider wird die g, J i

Pravention des Leidens, fiir das schon
einmal der Terminus ,,akute Uberlas-
tungsmyopathie vorgeschlagen wurde,
fiir die Sportmedizin auch kiinftig rat-
selhaft bleiben.

—Warmwasserbader: Die nasse Praven-
tion flr Zimperliche.

- Aktive Erholung: MagBige Bewegung,
etwa 15-mindtiges leichtes Jogging, soll
die Durchblutung steigern — und diese
wiederum Metaboliten wie Laktat aus-
schwemmen.

— Kompression: Kompressionsstrimpfe
erfreuen sich vor allem bei Laufern ei-
niger Beliebtheit. Die Idee dahinter ist,
mit dem verengten Venendurchmesser
die Stromungsgeschwindigkeit des
Blutes zu erhéhen, wodurch Gewebe-
flissigkeit leichter ausgeschwemmt
und die Regenration erleichtert werden
soll.

Notabene: Wissenschaftlich nachge-
wiesen sind diese Wirkungen allesamt
nicht. Nur ein Rezept ist sicher, wie der
Berliner Sportmediziner Prof. Dieter
Boning weil3:, Die beste Vorbeugung
gegen Muskelkater ist, ihn fir eine
bestimmte Bewegungsform bereits er-
litten zu haben RB =

=
———

MMW-Fortschr. Med. Nr. 4 /2012 (154. Jg.)

Die Kaltwasserbéder in den einzel-
nen Untersuchungen dauerten zwi-
schen drei und 24 Minuten, bei
Wassertemperaturen von
frischen fiinf bis 15 °C.
Vorangegangen wa-
ren ihnen ver-

schiedene Arten

sportlicher Be-
wegung, von

Jogging tber

Radfahren hin
zu Sportarten, die
es nur im Labor gibt, wie
100-faches Repetieren der

Bewegung einzelner Mus-

kelgruppen. Fiir die Mus-
kelschmerzen nach 24, 48

und 72 Stunden ergaben sich
Unterschiede, bezogen auf eine 10 cm
lange visuelle Analogskala, von -1,27
cm, -1,58 cm bzw. -2,16 cm zugunsten
des Kaltwasserbadens im Vergleich zum
Verzicht darauf. Hierbei gilt eine Diffe-
renz von 1,4 cm als minimaler klinisch
relevanter Unterschied.

»Wir haben einige Anhaltspunkte da-
fiir gefunden, dass Kaltwasserbader ver-
glichen mit Nichtstun den verzogerten
Muskelschmerz nach kérperlichem
Training reduzieren®, schreiben die
Cochrane-Analytiker um Bleakley. Fiir
einen Vergleich mit anderen Interventi-
onen, etwa Kompressionsbehandlung,
aktive Erholung und Wechsel- oder
Warmwasserbéder, habe die Datenbasis
nicht ausgereicht — wie tiberhaupt die
vorgefundenen Studien nicht der obers-
ten Wissenschaftsliga zuzurechnen
seien. Vor allem hitten die meisten Un-
tersuchungen nicht auf etwaige Neben-
wirkungen der eisigen Prdvention ge-
achtet. DR. ROBERT BUBLAK =
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