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Sauerstoffschuld

(aus Wikipedia, der freien Enzyklopadie)
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Sauerstoffdefizit und Sauerstoffschuld

Die Sauerstoffschuld bezeichnet das Volumen Sauerstoff, was nach Ende einer
Belastung zusatzlich vom Kérper aufgenommen werden muss, um ein O2-Defizit
auszugleichen.

Sauerstoffdefizit

Ein Sauerstoffdefizit kommt durch einen verminderten Anstieg der Sauerstoffauf-
nahme gegenuber der Leistungszunahme bei korperlicher Arbeit zustande. Infolge-
dessen findet die Gewinnung von Energie in Form von ATP v. a. anaerob statt. Haupt-
sachliche Mechanismen der anaeroben Energiegewinnung sind die anaerobe Gly-
kolyse mit Laktatbildung und die Hydrolyse von Kreatinphosphat. Zudem werden
korpereigene Sauerstoffreserven verstoffwechselt.

Das Ausmal des Sauerstoffdefizits ist abhangig von der erbrachten Leistung und
dem Trainingszustand. Eine ausreichende Sauerstoffaufnahme wird ungefahr zwei
bis drei Minuten nach Aufnahme der korperlichen Tatigkeit erreicht (steady state).
Das Sauerstoffdefizit bleibt Uber den Gleichgewichtszustand und das Ende der
Leistungsphase hinaus bestehen. Bei nicht ermidender Arbeit kann die Sauerstoff-
schuld bis zu 4 | betragen.
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Ausgleich des Sauerstoffdefizits

Ein Ausgleich des Defizits findet in der Erholungsphase nach Ende der erbrachten
Leistung statt. Charakteristisch ist eine Uber das normale Ruhemals der Atmung
hinausgehende Sauerstoffaufnahme durch forcierte Inspiration und Exspiration.
Der zusatzlich aufgenommene Sauerstoff wird dabei fir folgende Stoffwechsel-
prozesse aufgewendet:

« Synthese von Kreatinphosphat

« Glukoneogenese aus Laktat

« Anlegen korpereigener Sauerstoffreserven
- zellulare Regenerationsvorgange

Besonders grof ist diese Nachatmung nach Arbeit oberhalb der Dauerleistungs-
grenze. Fur die erhohte O2-Aufnahme werden aulRerdem Resteffekte von in der Leis-
tungsphase freigesetzten Hormonen (z. B. Katecholamine) verantwortlich gemacht.

Quelle:
Jhttp://de.wikipedia.org/wiki/Sauerstoffschuld*
Kategorien: Sportmedizin | Atmung
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