
Muskelfasertypen  
Die individuelle Ausdauer- u. Kraftleistungsfähigkeit ist auch abhängig von der Fasertypenzusammenset-
zung der bewegungsspezifisch beanspruchten Skelettmuskulatur. Abhängig von ihrer funktionalen Bean-
spruchung weisen die Fasertypen neben ihren Innervationsunterschieden auch Stoffwechselbesonderheiten 
auf (Tab. 29). Die roten (aufgrund ihres hohen Myoglobingehaltes!), dünnen und "langsamen" 
Slow-Twitch-Fasern (ST-Fasern), reichlich besetzt mit aeroben Enzymen (für Glykogen- und Fettstoff-
wechsel), Mitochondrien, Myoglobin und Triglyzeriden, sind eher als ermüdungsresistente Fasern zu 
bezeichnen. Die weißen, dicken und "schnellen" Fast-Twitch-Fasern glykolytischer Prägung (FTG-Fa-
sern)

 
verfügen über mehr anaerobe Enzyme, Phosphat- und Glykogenspeicher. Sie sind die schnell ermü-

denden »Kurzleister« für höhere Intensitäten. Die Fast-Twitch-Fasern oxidativer Ausprägung (FTO-Fa-
sern)

 

nehmen enzymatisch eine Art Mittelstellung ein. Als intermediärer Fasertyp weisen sie auch die 
stärksten Anpassungsreaktionen auf spezifische Belastungen auf. Grundsätzlich aber kommt es bei allen drei 
Muskelfasertypen zu einer metabolischen Ausdifferenzierung in die aerobe oder anaerobe Richtung. Tabelle 
30 informiert über Anpassungserscheinungen in Abhängigkeit von der Belastungsgestaltung. 

  



 


