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Viel Wissen zu Muskeln und Kraft

Mieux connaitre les muscles et la force

GERE LUDER

Das Buch «Muskel Revolution» stellt das aktuelle
Wissen zu Muskeln und Kraft dar. Dies ziemlich

gelungen.

Es gibt unzahlige Blcher zum Thema Krafttraining. Meis-
tens mit einer kurzen Einfihrung und danach einer Reihe
von Ubungen, wahlweise die «22 wichtigsten fiir den Rumpf»
oder «3 x 3 Ubungen fiir Bauch, Beine, Po». Dieses Buch ist
anders. Es stellt den Versuch dar, das aktuelle Wissen (und
Unwissen) im Bereich Muskeln und Kraft —
und wie man beides trainiert — darzu-
stellen. Geschrieben hat es Marco Toigo,
er forscht und lehrt an der ETH Zrich
zu Muskelphysiologie. Sein Buch «Muskel
Revolution» [1] liest sich sehr spannend, ist
aber nicht immer ganz einfach zu verstehen.

Das Werk richtet sich an interessierte
Laien und an Fachpersonen gleichermas-
sen. Marco Toigo schreibt im Vorwort, dass
es ihm darum gehe, das notige Fachwissen
weiterzugeben, um die Prozesse rund um
die Muskulatur im menschlichen Kérper zu
verstehen. Das gelingt ihm durchaus. Es ist
jedoch von Vorteil, wenn gewisse Grund-
kenntnisse in Biologie, Chemie und Physik
vorhanden sind.

Marco Toigo

Muskel

Zum Muskel-

Komplexes Thema klar dargestelit

Das Buch beginnt mit den Grundlagen zu Muskelaufbau und
zum Stoffwechsel. Toigo lasst auch die Problematik der ver-
schiedenen Definitionen von Kraft nicht aus und macht zu-
mindest klar, wie die Begriffe in seinem Buch zu verstehen
sind. Weiter geht es darum, wie man die Muskeln beeinflus-
sen kann, wie sie an Grosse und Kraft zunehmen kénnen und
welche Rolle dabei die Erndhrung spielt. Gerade die Bedeu-
tung der genligenden Proteinzufuhr nach dem Training wird
gut dargestellt und begrindet. Dass dieses Thema sehr kom-

Revolution

Konzepte und Rezepte

und Kraftaufbau

Le livre «Révolution musculaire» (IMuskel Revolu-
tion) présente les connaissances actuelles sur les

muscles et la force musculaire. Un pari plutot réussi.

D'innombrables livres existent sur le théme du renfor-
cement musculaire. La plupart d'entre eux comprennent
une bréve introduction suivie d'une série d'exercices. On
peut y choisir entre «les 22 principaux exercices pour le
tronc» ou «3 x 3 exercices pour le ventre, les jambes et les
fessiers». Ce livre-ci est différent. Il tente
de présenter |'état des connaissances (ou
de l'ignorance) actuelles dans le domaine
des muscles et de la force musculaire
ainsi que d'expliquer comment les entrai-
ner. L'auteur, Marco Toigo, est chercheur
et enseigne la physiologie musculaire a
I'ETH de Zurich. Son livre «Révolution
musculaire» (Muskel Revolution) [1] est
passionnant, méme si la compréhension
n'en est pas toujours aisée.

L'ouvrage s'adresse tant & des pro-
fanes intéressés qu'a des spécialistes.
Marco Toigo écrit dans sa préface qu'il
souhaite transmettre les connaissances
spécifiques nécessaires pour compren-
dre les processus liés au systeme musculaire du corps
humain. Ce but est entiérement atteint. Quelques connais-
sances de base en biologie, en chimie et en physique ne sont

toutefois pas superflues pour lire ce livre.

@ Springer Spektrurm

Un sujet complexe présenté avec clarté

Le livre présente d'abord les bases du développement mus-
culaire et du métabolisme. Marco Toigo inclut aussi la pro-
blématique des différentes définitions de la force et indique
comment ces notions doivent étre comprises dans son livre.
Il explique ensuite comment on peut influencer les muscles,
comment ceux-ci peuvent gagner en taille et en force, quel
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plex ist, wird dabei auch offensichtlich. Auch die Frage, wie
viel Muskulatur eigentlich erwlnscht oder gesund ist, lasst
Marco Toigo nicht aus und geht differenziert auf verschiede-
ne Aspekte ein. Die grundlegende Antwort lautet (und wie
jeder Physiotherapeut weiss): Es braucht ein Gleichgewicht
zwischen Anforderungen des téglichen Lebens (oder des
Sports oder Berufs) und der vorhandenen Kraft. Das Buch
verheimlicht jedoch nicht, dass es in der Praxis nicht immer
so eindeutig ist.

Viele Detailinformationen

Dazwischen bietet das Buch haufenweise spannende Detail-
informationen rund um die Muskulatur. Fir Leute, die in Ge-
sprachen gerne das eine oder andere Muster ihres Wissens
einstreuen, ist dies sicher sehr attraktiv. So fand ich beeindru-
ckend, dass ein trainierter junger Mann mit etwa 80 kg Kor-
pergewicht jeden Tag rund 900 g Muskeleiweiss aufbauen
muss, nur um seine Muskulatur zu erhalten. Bei einer alteren
Frau mit entsprechend weniger Muskelmasse sind es immer
noch zirka 230g Muskeleiweiss, die der Kdrper herstellen
muss. Oder das Ergebnis einer Einzelfallstudie an einem
16-jahrigen Madchen: In ihrem M. vastus lateralis wurden pro
Tag rund 350 neue Sarkomere in Serie in die Fasern einge-
baut, innerhalb eines Jahres stieg die Anzahl von etwa 25000
Sarkomeren auf knapp 60000. Ein klarer Beweis, dass die
Anzahl serieller Sarkomere zunehmen kann.

Insgesamt ist «Muskel Revolution» ein spannendes Buch,
angereichert mit guten grafischen Darstellungen und vielen
Quellenangaben. Es hat auch wenige Schwachpunkte, einige
der Schlussfolgerungen von Toigo lassen sich diskutieren. In
einer Gruppe interessierter Physiotherapeutinnen oder Fitness-
trainern sorgt es sicher fir viel Gesprachsstoff. Als Revolu-
tion wirde ich den Inhalt des Buches nicht gerade bezeich-
nen. Doch bietet es auf jeden Fall eine gute Basis fur die
weitere Forschung und die konkrete Anwendung des Wis-
sens rund um die menschlichen Muskeln. |

Gere Luder, PT MSc, wissenschaftlicher Mitarbeiter am Insti-
tut flr Physiotherapie des Berner Inselspitals und Lehrbeauf-
tragter an der BFH Gesundheit, Studiengang Physiotherapie.
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est le réle de I'alimentation dans ce domaine. L'importance
d'un apport suffisant en protéines aprés I'entrainement est
notamment bien présentée et expliquée. La grande complexi-
té de ce théme est également mise en relief. Marco Toigo
aborde aussi le sujet de la masse musculaire souhaitée ou
saine et il approfondit différents aspects de fagon différen-
ciée. La réponse fondamentale est la suivante (comme le sait
tout physiothérapeute): il faut un équilibre entre les exigences
du quotidien (du sport ou de la profession) et la force exis-
tante. Toutefois, le livre ne cache pas que les choses ne sont
pas toujours aussi claires dans la pratique.

Une mine d’informations

Le livre offre une multitude de détails passionnants sur le
systeme musculaire, ce qui réjouira quiconque aime parse-
mer ses conversations de quelques bribes de son savoir.
Ainsi, j'ai été impressionné par le fait que le corps d'un jeune
homme entrainé de 80 kg doit fabriquer chaque jour environ
900 g de protéines musculaires uniqguement pour maintenir
ses muscles. Le corps d'une femme agée dont la masse
musculaire est moins importante doit néanmoins continuer a
fabriquer environ 230 g de protéines musculaires par jour. Le
résultat d'une étude sur le cas d'une jeune fille de 16 ans est
également impressionnant. Chaque jour, environ 350 nou-
veaux sarcomeres ont été insérés en série dans les fibres de
son muscle vastus lateralis. En un an, le nombre de sarco-
meres est passé d'environ 25000 a prés de 60000. C'est
une preuve claire que le nombre de sarcomeres en série peut
augmenter.

Dans I'ensemble, «Révolution musculaire» est un livre
passionnant, agrémenté de graphiques de qualité et de nom-
breuses références. Il comporte peu de faiblesses; seules
quelques conclusions de Marco Toigo peuvent étre discuta-
bles. L'ouvrage ne manquera pas de fournir des sujets de dis-
cussion a un groupe de physiothérapeutes ou d'entraineurs
de fitness intéressés par le sujet. Je ne qualifierai pas le
contenu du livre de révolutionnaire. |l constitue cependant une
bonne base pour la recherche future et pour I'utilisation con-
créte des connaissances sur les muscles humains. |

Gere Luder, PT, MSc; collaborateur scientifique a I'Institut de
physiothérapie de I'Hdpital de I'lle & Berne et chargé de cours
au sein du cursus de physiothérapie de la BFH Santé.



