Dein sportlicher Korper

Dein Korper ist ein Verbund- 1 GelghFeld
kérper aus verschiedensten
Komponenten. Es gibt die me-
chanischen Bauteile, ihren An-
trieb, dessen Versorgung und die
chemischen Abschnitte wo die
dazu nétigen Baustoffe und 12
Energietrager  aufgenommen E”‘“":"“'“Q‘.
und aufbereitet werden. o h

Der Koérper besteht aus sehr 1§
viel Wasser, im Verhaltnis dazu  Foeoragr
wenig EiweiB und dazu etwas Mi- "
neralien. Der Ausdruck EiweiB
stammt schlicht vom Huhnerei.
Das Eiklar ist die Komponente,
aus der das Kuken entsteht, der
Dotter enthdlt den ndétigen Brennstoff. Nach
dem Schlipfen erndhrt sich das Huhn und
trinkt und kann so den Koérper erst wachsen
lassen und schlieBlich den ausgewachsenen
Zustand halten. Hier werden Wasser, Bau-
stoffe und Energie mit der Nahrung aufgenom-
men. In diesem Prinzip ist der Mensch den Tie-
ren absolut ahnlich.

Als grundlegenden Bauteil hat man alsbald
die Zelle erkannt. Diese bildet mit anderen Zel-
len zusammen ein Gewebe, ein Ausdruck, den
sich die medizinischen Forscher von der Beklei-
dung ausgeborgt haben. Die Biologie wurde ja
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erst ausreichend erforscht als
das Leben an sich schon so gut
funktionierte, dass man sich mit
solchen Dingen beschaftigen
konnte, zumindest die Wissen-
schaftler. Und daher kamen eben
viele Ausdricke zustande, indem
man Entdecktes mit Bekanntem
verglich. Mehrere Gewebe bilden
ein Organ, und die Gesamtheit
der Organe unseren Korper den
man auch als Organismus be-
zeichnet.
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Grob gesagt besteht unser
sportlicher Kérper aus Verdau-
ungsrohr mit einem Skelett, wel-
ches dieses halt und gleichzeitig die Grundlage
fur alle auBeren Bewegungen bildet und einer
Steuereinheit, die ihre Zentrale im Schéadel
hat. Diese grobe Anschauung kann man nicht
auseinander diskutieren; fehlt eines dann
funktioniert der Kérper nicht mehr.

Der Mensch ist nicht das stabilste Tier, auch
nicht das beweglichste, auch nicht das
schnellste und auch nicht - das schreibe ich
bewusst provokativ angesichts der durch ihn
verursachten Umweltzerstérung - das ge-
scheiteste. Aber er hat Alles in der fir ihn op-
timalen Ausprdagung.

Die zentralen Organe

Man kann auch Innere Organe oder Kern
dazu sagen.

Damit der Kérper auch funktioniert braucht
er eine Versorgung. Alles muss durchblutet
werden, weil sonst der Stoffumsatz als Grund-
lage des Lebens nicht gewadhrleistet ist. Das
Blut muss dabei Sauerstoff und Nahrungsstoffe
an die Korperzelle heranbringen sowie Kohlen-
dioxid und Abfallstoffe abtransportieren. Ohne
die zentralen Organe uberlebt niemand den
Tag. Sie sollten beim aktiven Sportler aber so
weit funktionieren, dass man bei der Erstellung
von Trainingspléanen und Auswertung von Ak-
tivitaten nicht zwangslaufig an sie denkt. Auch
wenn sich das beim heutigen Stand von Medi-
zin und Sportwissenschaft etwas vermischt, es
gibt Therapien fir Kranke welche Bewegungen
vorsehen und es gibt auch Analysen von Sport-
ergebnissen wo man mitunter dann auch den
Internisten, den Arzt fir diese inneren Organe
konsultiert.

e Herz:

Das Herz ist das Organ, welches das Blut
pumpt. Es passt da-
bei seine Tatigkeit
standig den Erforder-
nissen an, so dass die
Durchblutung immer
ausreichend ist. Bei
langerem Ausdauer-
training passt es
auch seine Gestalt
den  Erfordernissen
an: Sportlerherz.
Herzversagen ist eine der haufigen Todesursa-
chen.

e lLungen:

Die Lungen bewerkstelligen den Austausch
des im Korper entstandenen Kohlendioxid ge-
gen den Sauerstoff der Frischluft. Dazu werden
sie durch das Atmen immer wieder beliftet
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und wieder entleert: Ein- und Ausatmen. Das
gesamte Blut wird durch die Lungen gepumpt,
dann auf den restlichen Korper aufgeteilt. Ne-
ben dem Kohlendioxid wird auch das in den
Zellen vor allem bei der Zuckerverwertung,
wenn man gegen Widerstand arbeitet entstan-
dene Wasser ausgeatmet. Die Lungen sind das
Organ mit der gréBten Reserve-Kapazitit, sie
vergroBern sich bei langem Aufenthalt in sehr
groBer Hohe und bei langjahrigem umfangrei-
chem Ausdauertraining. Wenn sie krankheits-
bedingt eingeschrankt sind endet allerdings
meist auch eine sportliche Karriere.

e Verdauungstrakt:
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Mund und Rachen, dann Speiseréhre, Ma-
gen, Zwodlffingerdarm, Dinndarm, Dickdarm,
Enddarm... die Strecke, entlang der die aufge-
nommene Nahrung transportiert wird, bis das
eine Ergebnis der Verdauung am anderen Ende
wieder den Koérper verlasst nennt man Verdau-
ungstrakt. Allerdings ist das Hauptergebnis die
Aufnahme von Nahrungsstoffen in den Kérper,
sodass die Zellen mit Baustoffen fir ihren Er-
halt und Energiestoffen flr ihre Funktion ver-
sorgt werden. Der Mundspeichel hat eine erste
desinfizierende und aufweichende Funktion;
im Magen welcher Salzsdure beinhaltet kommt
es zu weiterer Vorbereitung der Nahrung fur
die Verdauung. Dass diese Bereiche auch
Stoffe aufnehmen kénnen fallt insgesamt nicht

so ins Gewicht. Im Dinndarm werden die
meisten Stoffe aufgenommen, wozu die Nah-
rungsstoffe aufgespalten werden, im Dickdarm
weniger, daflr wird hier der flissige Brei ein-
gedickt, was einerseits angenehm ist, weil so
das Volumen verringert wird man kame sonst
nicht vom Klo weg andererseits spart es den
wichtigsten Stoff unseres Korpers, namlich
Wasser. Solang das Alles funktioniert muss
man es im Sport nicht extra beachten. Nur so
viel: nach einem Uppigen Mal ist der Kérper
erst mal mit Verdauung beschéftigt, wenn man
weiB, dass man dann trainieren will oder einen
Wettkampf absolvieren sollte man leicht ver-
dauliche Nahrung und diese sparsam aufneh-
men die umfassende Versorgung des Organis-
mus mit Nahrung sollte wahrend der Ruhezei-
ten erfolgen.

e Leber:
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Die Leber ist die Entgiftungszentrale des
Kérpers. Und daher bei Suchtpatienten mehr
gefahrdet als ohnehin schon. Sie kann viele
Gifte, die durch den Stoffumsatz im Ko&rper
entstehen in harmlosere Stoffe umwandeln,
dabei auch Gifte, welche von auBen zugefihrt
werden, wie zum Beispiel Alkohol. Wir spre-
chen natirlich von noch harmlosen Schadstof-
fen; schwere Gifte schadigen mitunter die Le-
ber nicht mehr, weil man gleich daran stirbt.
Die Leber gibt viele der so entstandenen Stoffe
ans Blut zurlick, die meisten davon sind dann
Harnpflichtig und werden in der Niere ausge-
schieden. Sie erzeugt aber auch Galle; die Gal-
lenblase ist sozusagen ein Nebenorgan der Le-
ber. Diese Galle ist wichtig um im Darm bei der
Verdauung der Nahrung, insbesondere von
Fett, zu helfen. Eine funktionierende Leber ist
wichtig flr heikle Missionen zum Beispiel beim
Militdr wo man nicht krank werden darf und
naturlich auch fir einen sportlichen Erfolg.
Funktioniert sie merkt man sie nicht bewusst.

e Nieren:
Die Nieren sind das Ausscheidungsorgan. Sie

filtrieren Wasser und Schadstoffe aus dem
Blut, wodurch der Harn entsteht. Diesen sollte
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man in regelmaBigen
Abstanden  abgeben
und nicht unnétig
lange zurickhalten,
denn er entgiftet den
Korper. Die Nieren
sind aber auch wichtig
bei der Steuerung des
Blutkreislaufes;  wird
der Blutdruck zu nied-
;112.4. Vorderfliiche der rechten menschlichen Niere ohne rlg bremsen Sie dle

Ausscheidung wird er
hoch geschieht das Gegenteil. Zu viel aufge-
nommenes Wasser entsorgen sie jedenfalls
bald. Funktionierende Nieren sind fir den
Sport also genau-so wichtig wie die anderen
Organe. Im Harn kann man Einiges nachwei-
sen, was vorher im Kérper war, daher ist eine
Harnabgabe bei Dopingkontrollen Standard.
Da wir hier vorrangig lber Sport reden will ich
hier erwahnen, dass die harnableitenden Or-
gane vor Allem das Nierenbecken, wo der Harn
aus der Niere in den Harnleiter gesammelt
wird, die Harnleiter, die Harnblase und schlieB3-
lich die Harnréhre fur die Entleerung der Blase
wichtig sind und vor Allem nicht entziindet sein
sollten, wenn wir Sport betreiben, im sonstigen
Leben auch nicht.

e Bauchspeicheldriise:

Bauchspeichekse von vome Die Bauchspei-
cheldriise oder Pan-
kreas ist eigentlich
ahnlich wie die Niere

. ein Ausscheidungs-
organ jedoch spezia-
lisiert auf Verdau-
ungsséfte, welche

vor Allem flr die EiweiBaufnahme im Verdau-

ungstrakt wichtig sind. Daher mindet ihr Aus-
scheidungsgang gleich neben dem Gallengang
in den DUnndarm ziemlich an seinem Anfang.

Bei einem massiven Schlag kann diese Drlse

entzindlich reagieren, wodurch sie anfangt

sich aufzulésen. Eine Erscheinung mit der die

Kliniken in Wien zu Pfingsten rechnen. Wenn

namlich die Firmlinge dann mit dem Fiaker fah-

ren sollten und durch ungestimes Verhalten
von einem nervoésen Pferd getreten werden.

Sonst macht dieses Organ meist bei schweren

Verkehrsunfallen Probleme.

e Der Langerhans’sche Inselapparat:

In der Bauspeicheldriise gibt es ahnlich ver-
streut wie die kleinen Inseln in der Stdsee be-
sondere Zellgruppen. Sie haben sonst mit der
Bauchspeicheldrise wenig zu tun, auBer dass
sie eben in ihre Substanz eingestreut sind. Der
Entdecker hieB Langerhans und kannte als

Hollander Berichte mit
Skizzen von den da-
mals in Mode gekom-
menen Reiseberichten
von Weltenbummlern
die wie manche Ext-
remsportler heute
dann publizierten, um
die Kosten teilweise
wieder hereinzubekommen. So kam er zu die-
sem Vergleich. Diese Zellen erzeugen haupt-
sachlich Insulin, eben nach ihnen benannt,
welches die Aufnahme von Zucker in alle Kor-
perzellen aus dem Blut beglinstigt. Fehlt dieser
Saft im Blut dann bleibt der Zucker im Blut was
vor Allem Probleme macht, weil er nun dort,
wo er hingehdrt fehlt. Die Zuckerkranken, auch
Diabetiker genannt, sind immer mide und
hungrig, weil sie die Zuckerversorgung der Pe-
ripherie nicht mehr haben. Die Inselzellen er-
zeugen auch noch Glukagon, das macht das
Gegenteil vom Insulin: die Ausschittung bei-
der Substanzen wird abhangig vom Blutzu-
ckergehalt gesteuert, solang es funktioniert,
also noch kein Diabetes vorliegt. Es ist also
richtig, dass Insulin in der Bauchspeicheldrise
falsch, dass es von der Bauchspeicheldrise er-
zeugt wird.

e Milz

Lange wusste man
der Milz keine we-
sentliche Funktion
zuzuordnen, sie
scheint ein wichtiges
Organ im Bereich des
Immunsystems  zu
sein. Das flUhrt hier
zu weit. Probleme
macht sie gern, wenn
sie durch einen St e i Ao e Mot A AL
Schlag einrei3t we-
gen der Gefahr der Verblutung in den Bauch-
raum: Milz Ruptur oder Milzriss.

e Schilddrise:

Die Schilddriise oder Schilddrise und Nebenschilddriisen
Wachstumsdriise re-
guliert beim jungen In-
dividuum das Wachs-
tum und beim Erwach-
senen das Wohlbefin-
den. Wahrend sie
heute beim Wachstum L tetenchismer.
nur mehr in Ausnahmefallen Probleme macht
kann ihre Fehlfunktion bei Erwachsenen zu
Symptomen flhren, die man nicht unterschat-
zen sollte. Sie erzeugt ein Hormon, einen Saft,
der in geringer Menge im Blut ist und den

Schilddriise
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Koérper dabei reguliert, die komplizierten Me-
chanismen flihren hier zu weit. Fir das Hor-
mon braucht sie Jod, wo dieses im Trinkwasser
fehlt, haben die Leute durch den Versuch das
Organ zu vergréBern, um das Defizit auszu-
gleichen den sogenannten Kropf. Heute ist
Salz, das in Osterreich erzeugt wird mit Spuren
von Jod versetzt, so dass es zu diesen Erschei-
nungen nicht mehr kommt.

e Thymus oder Bries:

LIRS Der Thymus oder das

~ Bries ist ein Organ, wel-
v ches verschiedene Stoffe
) erzeugt und wie der
» Langerhans’sche Inselap-
parat und die Schilddrise
dadurch den Kérper regu-
7 liert. Beim Erwachsenen
5 .~ wird der Thymus immer
mehr zuruckgeb|ldet Die Funktion durfte in
gewissen Regulierungen beim Wachstum lie-
gen sowie auch beim Aufbau des Immunsys-
tems.

¢ Gonaden:

Gonaden ist der Sammelbegriff flir Hoden ei-
nerseits und Eierstécke andererseits. Die re-
produktiven Organe. Im Aufbau &hnlich der
Niere erzeugen sie vor Allem die Zellen mit ein-
fachem Erbgut welche dann bei Vereinigung
ein neues Leben starten.

e Nebennieren:

Die Nebennieren er-
zeugen Hormone, wel-
che fir die Steuerung
des Korpers ebenfalls
wichtig sind. Sie liegen
dabei den Nieren an,
daher der Name. An der
Niere heit lateinisch
Ad Renum. Es handelt
sich um zwei Organe, eines auBen herum als
Nebennierenrinde bezeichnet und eines innen
als Nebennierenmark bezeichnet. Rinde heil3t
auf Lateinisch Cortex. Dort werden Stoffe er-
zeugt welche zum Beispiel bei der Linderung
von Entzindungen wichtig sind; als man sie
entdeckte glaubte man momentan an das uni-
verselle Medikament. Heute sind die danach
bezeichneten Cortisone ein Medikament unter
vielen. In der Nebenniere wird aber auch das
Adrenalin erzeugt, daher oben die entspre-
chende Erklérung. Adrenalin kennt heute Jeder
aus dem Sprachgebrauch, es wird bei Stress
ausgeschiittet, um aggressiv reagieren zu kén-
nen; so wie es als Gegenspieler zum Insulin
das Glukagon gibt existiert auch hier ein Saft
mit beruhigender Wirkung, das Noradrenalin.
Die entsprechende Wechselwirkung ist neben
anderen Faktoren bei der Stressbewdltigung
wichtig.

Betrachtungen zu den zentralen Organen

Man kann die inneren Organe nach gewissen
Gesichtspunkten zusammenfassen. Weil je
nach Funktion mehrere zusammenarbeiten.

e Herz-Kreislauf-Atem-System

Man fasst das Herz als Pumpe und das Blut-
gefédBsystem, wo das so gepumpte Blut trans-
portiert wird, zum Herz-Kreislauf-System
(Kardiovaskulares System) zusammen. Und da
das Blut ja auch den Austausch von Kohlendi-
oxid gegen Sauerstoff braucht spricht man vor
Allem im Sport dann vom Herz-Kreislauf-
Atem-System. Oft abgekiirzt als HKL (Herz-
Kreislauf-Lunge) oder HKA (Herz-Kreislauf-At-
mung).

e Verdauungstrakt

Niere und Harnwege siehe oben, und bei der
Entwicklung des Menschen gehéren die Ge-
schlechtsorgane hier dazu, daher diese Eintei-
lung.

e Urogenitaltrakt:

Eigentlich schon oben beschrieben.
e Urogenitaltrakt:

Niere und Harnwege siehe oben, und bei der
Entwicklung des Menschen gehdren die Ge-
schlechtsorgane hier dazu, daher diese Eintei-

lung.

e Lymphatische Organe:

Unter Lymphe versteht man den Saft, der in
der Peripherie aus dem Blut kommt und in ei-
nem eigenen GefaBsystem Richtung Herz zu-
rickflieBt und knapp vor diesem wieder in die
Blutader geleitet wird. Man spricht von einer
Drainage des peripheren Gewebes. In diesen
GefaBen befinden sich immer wieder so ge-
nannte Lymphknoten, welche eine wichtige
Aufgabe bei der Entgiftung haben. Vor Allem
werden hier Krankheitserreger bekampft so-
lang sich diese Knoten nicht selbst entziinden.
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Zu den lymphatischen Organen zahlt man auch
die Milz, den Thymus und die Rachenmandeln.

e Endokriner Apparat:

Die vielfaltigen Funktionen in unserem Kor-
per mussen koordiniert werden. Ein Weg dazu

ist die Ausschittung von Substan-
zen in das Blut, welche dadurch
Uber den ganzen Korper verteilt
werden und dort, wo Zellen auf sie
ansprechen ihre Wirkung entfalten.
Man nennt sie Hormone. Dazu ge-
héren Insulin und Glukagon fir den
Zuckerhaushalt siehe oben, das
Sekret der Schilddriise fiir Wachs-
tum bzw. Wohlbefinden, der Ne-
bennieren vor Allem bei Stress
sieche oben, der Nieren fir die
Kreislaufregelation, der Ge-
schlechtsorgane fir das Sexualver-
halten, um die Wichtigen aufzuzah-
len. Hier sei die Hirnanhangsdriise

= Hypophyse erwahnt, die hangt

direkt am Hirn und ist nur stecknadelkopfgroB
(in der Abbildung rot markiert); sie erzeugt die
Hormone, welche in noch wesentlich geringe-
rer Menge vorliegen als jene Hormone, welche
auch eine erstaunliche Wirkung bei eigentlich
sehr geringer Konzentration haben. Aber sie
wirken dadurch, dass sie je nachdem um was
es sich handelt die Erzeugung ei-
nes Hormons in dessen Organ
ausldsen. Kinstliche Prohormone
stehen auf der Dopingliste! Dass
diese Prohormone in einem Organ
erzeugt werden welches direkten
Kontakt zum Hirn hat ist sicher
kein Zufall. Unser Verhalten
hangt zum Teil von der Hormon-
ausschittung ab und es scheint
das Hirn als Nervenzentrale dabei
eine wichtige Funktion zu haben.
So reagieren wir vielseitiger auf
gleiche Umweltreize als primiti-
vere Tiere mit vergleichsweise
kleinerem Hirn, wo die Reaktion
berechenbarer bleibt.
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