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Schwitzen

Im Dienst der Wissenschaft

Ein Waschbrettbauch braucht Disziplin - und einen guten Trainingsplan. Wie sich Muskeln
optimal aufbauen lassen, hat Erich Albert Miiller am Max-Planck-Institut fiir Arbeitsphysiologie
untersucht. Heute, mehrals 5o Jahre spater, sind die von ihm beschriebenen Grundprinzipien noch
immer aktuell - so wie viele Erkenntnisse aus der arbeitsphysiologischen Forschung von damals.

TEXT ELKE MAIER

Nach einer halben Flasche Schnaps und zwei Litern Bier Fahrrad
fahren - was im Strafenverkehr empfindliche Strafen nach sich
zieht, wurde am Kaiser-Wilhelm-Institut fur Arbeitsphysiologie
sogar entlohnt. Denn die Wissenschaftler wollten herausfinden,
wie sich Alkohol auf die Arbeitsleistung von Schwerarbeitern aus-
wirkt. Dazu hatten sie eine Testperson angestellt und zur Ergo-
meterarbeit verpflichtet: In einem Langzeitversuch tber sechs
Monate ,wurden an den Alkoholtagen % | Mlnsterlander Korn
und 4 Flaschen Dortmunder Bier (4 0,5 I) getrunken®.

Laut Protokoll durfte sich der Proband manchmal am Ver-
suchstag selbst, zeitweise schon am Vorabend des Experiments
betrinken: ,Wir sehen in unseren Versuchen, dass die Katerwir-
kung einen quantitativ starkeren und eindrucksvolleren Ausschlag
der Leistungskurve bedingt als die unmittelbare Alkoholwirkung®,
interpretierten die Wissenschaftler die absinkende Arbeitsleis-
tung der Testperson. Hingegen wirkte sich dieselbe Alkoholmen-
ge positivaus, wenn sie kurz vor Arbeitsbeginn genossen wurde.
Fazit: ,Je weniger die Arbeit ,als Last' empfunden wird, umso in-
tensiver und frischerist der Arbeitswille der Versuchsperson.” Die
Versuche sollten den Alkohol aber nicht als Mittel zur Leistungs-
steigerung empfehlen, sondern die Auswirkungen des Alkohol-
konsums beschreiben, der unter Schwerarbeitern - und nicht nur
unter diesen - zumindest friher weit verbreitet war.

Doch die Forscher am Kaiser-
Wilhelm-Institut fur Arbeitsphy-
siologie widmeten sich langst nicht
nur der Wirkung von Rauschmit-
teln - vielmehr hatte sich das 1912
gegrindete Institut der ,wissen-
schaftlichen Erforschung der Phy-
siologie, Pathologie und Hygiene
der geistigen und korperlichen Ar-
beit” verschrieben und wollte da-
her moglichst viele Aspekte be-
leuchten.

Muskeltraining, das Wirkung zeigt:
Erich Albert Miller mit einer seiner
Versuchspersonen am Kaiser-Wilhelm-
Institut fir Arbeitsphysiologie.
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Im Jahr 1929 zog das Institut von Berlin nach Dortmund um und
damit direkt ins Zentrum harter Arbeit - ins Ruhrgebiet. In den
Bergwerksstollen der Zechen und an den glihenden Hochofen der
Stahlwerke zwischen Rhein und Ruhr fanden die Physiologen ge-
nau die Bedingungen vor, flr die sie sich so brennend interessier-
ten: Wie beeinflusst korperliche Arbeit die Gesundheit? Welche
Nahrstoffe braucht der Korper, um grofe physische Belastung aus-
zuhalten? Um Fragen wie diese zu beantworten, entwickelten die
Wissenschaftler eine Reihe ausgefallener Versuchsanordnungen.

DIE ULTIMATIVE BODYBUILDING-FORMEL

So erforschten sie die Staub filternden Eigenschaften der mensch-
lichen Nase und bliesen Testpersonen zu diesem Zweck Staub ins
Riechorgan. Dabei fanden sie einen Zusammenhang zwischen
Staubbindung in der Nase und der Silikose (Staublunge): ,Es er-
gibt sich, dap bei Bergleuten mit schlecht filternden Nasen sili-
kotische Veranderungen eher auftreten und schwerere Grade er-
reichen als bei Bergleuten mit gut filternden Nasen (...)"

In einem anderen Versuch steckten die Forscher einen Pro-
banden in eine Klimakammer und lieRen ihn im Dienst der Wis-
senschaft Fahrrad fahren - diesmal mehrere Stunden lang bei
Temperaturen bis zu 46 Grad Celsius, mit und ohne Getrank. Ge-
wissenhaft sammelte man den abgegebenen Schweif, um die da-
rin enthaltene Chlormenge zu bestimmen. Vor und nach dem Ex-
periment stellten die Forscher den jungen Mann auf die Waage,
um die abgegebene Schweifmenge zu ermitteln. Auf diese Wei-
se wollten sie herausfinden, wie sich Schwerarbeit unter Hitze
aufden Mineralstoffwechsel und die Leistungsfahigkeit des Kor-
pers auswirkt.

Dagegen erschienen die Experimente, die Erich Albert Mil-
ler als Abteilungsleiter am Dortmunder Institut einfuhrte, als
vergleichsweise trockene Muskelarbeit. Er entdeckte die ultima-
tive Bodybuilding-Formel zusammen mit seinem Kollegen Theo-
dor Hettinger in den1950er-Jahren - das Kaiser-Wilhelm-Institut
hieR inzwischen Max-Planck-Institut flr Arbeitsphysiologie. Die
beiden untersuchten die Zusammenhange zwischen Trainings-
reiz und Muskelkraft bei untrainierten Testpersonen beiderlei
Geschlechts: ,Wir fanden, daR Kontraktionen mit weniger als
etwa 1/3 der Maximalkraft den Muskel nicht trainieren. Uber-
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schreitet die Kontraktion eines Muskels 1/3 der Maximalkraft, so
wachst seine Masse und damit auch seine Kraft”, schrieb Mller.

Das Uberraschende dabei: Die Kraft wuchs schon dann mit
maximaler Geschwindigkeit, wenn der Muskel nur mit halber Ma-
ximalkraft kontrahiert wurde. Auferdem reichte schon eine ein-
zige Kontraktion von nur einer Sekunde Dauer am Tag aus, um
den groRtmaoglichen Kraftzuwachs zu erzielen. Wenngleich die-
se Werte spater korrigiert wurden - heute geht man davon aus,
dass der Muskel im Idealfall etwa funf Mal am Tag fur jeweils funf
Sekunden mit 70 Prozent der Maximalkraft kontrahiert werden
sollte -, so gelten die Grundprinzipien noch immer: Um beim
Krafttraining mit minimalem Aufwand eine maximale Wirkung
zu erzielen, gilt es, Intensitat, Dauer und Haufigkeit der Belas-
tung richtig zu dosieren.

Doch nicht nur die Industriearbeit interessierte die Forscher:
Eine Arbeitsgruppe widmete sich dem Energieverbrauch beim
haufigsten aller Berufe - der Hausfrauenarbeit. Fur ihre Studie
statteten die Wissenschaftler drei Dortmunder Hausfrauen mit
Gesichtsmasken und Respirations-Gasuhren aus und beobach-
teten sie bei ihren taglichen Verrichtungen. Akribisch listeten
sie alles auf, ob Strimpfe stopfen, Butterbrot schmieren, Wasche
mangeln oder Fufboden bohnern. Aus dem Sauerstoffverbrauch
errechneten sie den Energieaufwand und gaben Empfehlungen,
wie die Hausarbeit rationeller gestaltet werden konnte - etwa
durch die ,allgemeine Einfuhrung zeit- und caloriensparender
Haushaltsmaschinen”.

DORTMUNDER ZEITUNG VOM 22. OKTOBER 1929

Viele Spezialabteilungen mit erstklassigen Spezialforschern
miissen von den verschiedensten Richtungen her [am Kaiser-
Wilhelm-Institut fiir Arbeitsphysiologie| das gleiche Ziel
verfolgen: dem Menschen sein Arbeitslos dadurch zu erleichtern,
daf} der jeweilige Arbeitsprozef so gestaltet wird, wie er fiir

den Menschen und seine Arbeit am giinstigsten ist.

Neben dem Haushalt bot die Landwirtschaft ein weiteres For-
schungsfeld - speziell die Frage, wie sich das Gehen auf verschie-
denen Ackerboden auf den Energiebedarf des Landarbeiters aus-
wirkt. Nicht minder spannend schien den Wissenschaftlern die
Suche nach der arbeitsphysiologisch glinstigsten Korbform beim
Kartoffellegen. Das Ergebnis: Beim Gang uber einen stoppeligen
Acker oder in der Kartoffelfurche verbrennt der Arbeiter 70 Pro-
zent mehr Kalorien als auf glattem Boden. Und: Nierenformige
Korbe mit Tragegurt eignen sich besser als ovale mit Griff, weil
sie sich besser der Korperoberflache anlegen und die statische
Haltearbeit verringern.

Erich Albert Muller ging1966 in Ruhestand und lief sich in Frei-
burg nieder, forschte jedoch mit ungebrochenem Elan weiter. In
seinem selbst gebauten Labor tiftelte eran der Verbesserung von
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Rollentausch: Erich Albert Mller diesmal selbst als Proband in einem
Versuch zur ,Energetik der senkrecht-abwarts gerichteten Zugbewegung".
Das Foto stammt aus seiner Habilitationsschrift von 1930.

Ergometern und fuhrte seine Studien zum Muskeltraining fort. Als
er1977 starb, hinterlieR er mehr als 300 wissenschaftliche Publika-
tionen, darunter wichtige Grundlagen fur die Ergonomie.

Bekannt wurde Mdller vor allem mit seiner Definition eines
Leistungspulsindex, der angibt, wo die individuelle Grenze der Dau-
erleistungsfahigkeit liegt. Diese Puls-Dauerleistungsgrenze inspi-
rierte den renommierten Sportmediziner Wildor Hollmann, ana-
log dazu1959 eine Sauerstoff-Dauerleistungsgrenze und somit die
Laktatmessung einzufiihren - heute sowohl im Leistungssport als
auch fur viele Freizeitsportler beim Training unverzichtbar.

Sein technisches Geschick hatte Muller nicht nur darauf be-
schrankt, nutzliche Dinge wie Ergometer, Pulszahlgerat und Re-
spirations-Gasuhr weiterzuentwickeln - schon friher, noch zu
Dortmunder Zeiten, hatte er mit einer gleichermafen originel-
len wie ausgekltiigelten Technik so manchem seiner Mitmen-
schen einen unvergesslichen Empfang bereitet: Klingelte der Be-
sucher an der Haustur, o6ffnete sich diese wie von Geisterhand
und eine bewegliche Treppenstufe beforderte den erstaunten
Gast automatisch durch die Tur.

Grundsatzlich jedoch pladierte der Hausherr flrs Treppenstei-
gen: ,Um den Korper als Energiemaschine auf normaler Leis-
tungshohe zu erhalten, gentigen die eigenen vier Wande (...) Um
Herz und Kreislauf leistungsfahig zu erhalten, ist es allerdings zu-
satzlich notig, alle zwei bis drei Tage zehn Sekunden lang so
schnell wie maglich eine Treppe heraufzulaufen.” R |
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