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NEUES AUS DER LITERATUR

Musik auf den ersten Kilometern macht das Laufen leichter 
Hört man in der Anfangsphase Musik, so 
lässt sich ein 5 -km-Lauf erfolgreicher ab-
solvieren. Gerade auf den ersten Kilome-
tern eines längeren Laufes beschäftigen 
den Sportler häufig Gedanken an eine 
mögliche spätere Ermüdung. Dadurch 
wird das Anfangstempo unbewusst etwas 
geringer gewählt. Werden die Läufer in 
dieser Phase von Musik begleitet, entfal-

len diese Überlegungen und der Lauf wird  
schneller angegangen. 

Die subjektive Erschöpfung bleibt 
trotzdem im Vergleich zu musikfreien 
Kontrollbedingungen gleich. Setzte man 
eine derartige Musikbegleitung auf den 
letzten Kilometern ein, ergaben sich kei-
ne Leistungsunterschiede gegenüber  
den Kontrollbedingungen.

� (Lima-Silva AE, Silva-Cavalcante 
MD, Pires FO, Beruzzi R, Oliveira RSF, Bishop 
D: Listening to music in the first, but not in 
the last 1.5 km of a 5 -km running trial alters 
pacing strategy and improves performance. 
Int J Sports Med 33 (2012) 813-818)
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Leistungssteigerung durch Rote Beete?
Eine Erhöhung des Wirkungsgrades (me-
chanische Leitung/Energieverbrauch) bei 
Muskelarbeit auf der Stoffwechselebene 
durch Training ist offensichtlich nicht 
möglich, wie zahlreiche Untersuchungen 
gezeigt haben. Nur die Verbesserung der 
Koordination durch Übung verringert den 
Energiebedarf. Lediglich nach Höhenauf-
enthalt wird immer wieder eine Zunahme 
des Wirkungsgrades beschrieben, aber 
nicht regelmäßig bestätigt. 

Bailey et al. behaupten in einer Über-
sichtsarbeit, doch Mechanismen zur Wir-
kungsgradverbesserung gefunden zu haben: 
Strickstoffmonoxid (NO) soll den ATP-Be-
darf für die Muskelkontraktion verringern 
oder die ATP-Ausbeute bei der Oxidation 
der Nährstoffe in den Mitochondrien er-
höhen, wodurch sich der Sauerstoffbedarf 
für eine gegebene Leistung verringere. Die 
NO-Bildung wurde durch Zufuhr von Ni-
trat mit der Nahrung deutlich verstärkt. Die 

Autoren benutzten dazu Rote-Beete-Saft, 
der sehr nitratreich ist. Nitrat wird durch 
den Speichel ausgeschieden und durch 
Mundbakterien zu Nitrit reduziert, das nach 
Resorption zu NO umgebaut wird. Offen-
sichtlich hat dies schon Eingang in die Do-
pingpraxis gefunden, denn durch den Saft 
rotgefärbter Harn wird in letzter Zeit immer 
wieder bei Sportlern beobachtet. Da auch 
bei Höhenbewohnern in Tibet eine verstär-
kte NO-Bildung beobachtet wurde, scheint 
sich auf den ersten Blick ein Paradigmen- 
wechsel anzubahnen. 

Allerdings ist eine Abnahme des Sauer-
stoffverbrauchs für eine gegebene Leistung 
dann kein Nachweis für verringerten Ener-
gieverbrauch, wenn er durch Umstellung 
von Fett auf Kohlenhydratverbrennung 
erfolgt. Kohlenhydrate enthalten mehr 
Sauerstoff als Fette, daher wird weniger O2 
für die gleiche Energieausbeute gebraucht. 
Dies kann man durch Messung des respi-

ratorischen Quotienten RQ (CO2-Abgabe/
O2-Aufnahme) überprüfen. In den entspre-
chenden Versuchen findet sich aber zu-
mindest eine Tendenz für eine Zunahme  
des RQ! 

Ein weiter ungeklärter Punkt ist die 
Körpertemperatur, die anscheinend in den 
entsprechenden Versuchen nie gemessen 
wurde. NO hat aber Einfluss auf die Tempe-
raturregelung; schon eine geringe Abnahme 
der Körpertemperatur würde den Energie-
umsatz verkleinern. Solange diese Mecha-
nismen nicht ausgeschlossen sind, über-
zeugen die Hypothesen der Autoren nicht.

(Bailey SJ, Vanhatalo A, Winyard PG, 
Jones AM: The nitrate-nitrite-nitric oxide pa-
thway: Its role in human exercise physiology. 
Eur J Sport Science, 12 (2012) 309-320)
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Körperliche Aktivität bei jugendlichen Hypertonikern
Jugendliche sind immer seltener in Bewe-
gung. Das führt unter anderem zu einem 
alarmierenden Anstieg von Hypertonikern 
bereits in jungem Alter. Regelmäßige kör-
perliche Betätigung senkt bekanntermaßen 
nicht nur den Ruheblutdruck sondern führt 
auch zu einer geringeren Blutdruckreaktion 
auf Stress. Nicht so intensiv wurde bisher 
der Frage nachgegangen, ob sich die be-
kannten Hypertonie-bedingten Organschä-
den durch körperliche Aktivität verhindern 
lassen. Gezeigt werden konnte, dass eine 
Zunahme der linksventrikulären Masse bei 
Hypertonikern ein bedeutender Hinweis 
auf die Gefahr möglicher kardialer Ereig-
nisse ist. In diesem Sinne könnte eine zu 
erwartende Zunahme der Herzmuskelmas-
se durch Training negative Auswirkungen 

haben. Verschiedene Studien belegen al-
lerdings, dass die linksventrikuläre Masse 
von Hypertonikern paradoxerweise durch 
ein körperliches Training abnimmt. Zudem 
verhindert regelmäßiger Freizeitsport das 
subklinische Fortschreiten einer Arterio-
sklerose und schwächt den altersbedingten 
Dehnbarkeitsverlust der Arterien ab. 

Ein isolierter Anstieg des systolischen 
Blutdrucks bei jungen Sportlern ist meist 
harmlos und auf eine erhöhte Elastizität 
der peripheren Arterien zurückzuführen. 

In einer aktuellen Übersicht beleuch-
tet Palatini die positiven Wirkungen kör-
perlicher Aktivität auf den Blutdruck, die 
Gefäßstruktur und das Herz, betont aller-
dings die Bedeutung einer körperlichen Un-
tersuchung vor Aufnahme eines Trainings 

bei jugendlichen Hypertonikern, um bereits 
vorhandene Organschäden aufzudecken.

In der Prävention und zur Behandlung 
milder Hypertonien im jugendlichen Alter 
empfiehlt der Autor 3-5 Einheiten von ca. 
30-60  min in der Woche. Die Intensität 
sollte bei 40-60% der max. Leistungsfähig-
keit liegen. Wer, obwohl er regelmäßig Frei-
zeit- oder Wettkampfsport betreibt, eine 
Hypertonie aufweist, sollte den Sport wei-
ter ausüben, allerdings sollte auch hier ge-
prüft werden, ob Organschäden vorliegen.

(Palatini P: Cardiovascular effects of 
exercise in young hypertensives. Int J Sports 
Med 33 (2012) 683-690)
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