Energiebereitstellung
Da im Sport fast immer Muskelarbeit verrichtet werden muss, benötigt der Muskel als „Motor“ der Bewegung eine Art „Benzin“. Diese chemische Energie liegt im Körper in Form von ATP (Adenosintriphosphat) vor. Dies ist ein sog. „energiereiches Phosphat“, das durch seine Aufspaltung die Umwandlung von chemischer Energie in mechanische Energie ermöglicht. 
Da im Muskel selbst nur eine geringe Menge an Energie für die Ausführung von Bewegung in Form von ATP vorhanden ist, besitzt der Körper unterschiedliche Mechanismen, um ATP bereitzustellen. Man unterscheidet die anaerobe (ohne Beteiligung von Sauerstoff) und die aerobe Energiegewinnung (mit Beteiligung von Sauerstoff).
Anaerobe Energiebereitstellung (ohne Beteiligung von Sauerstoff)
Für plötzliche erste Bewegungen wird zunächst das im Muskel gespeicherte ATP durch Aufspaltung in ADP (Adenosindiphosphat) und einen anorganischen Phosphatrest (P) unter Freisetzung von Energie genutzt. 
(1)
ATP-Zerfall:
ATP 
ADP + P + Energie

Ist nach ca. 2 bis 3 Sekunden der Vorrat an ATP in der Muskelzelle verbraucht, wird dieser durch Spaltung von KP (Kreatinphosphat), einem zweiten energiereichen Phosphat, wieder aufgefüllt, damit der Muskel weiterarbeiten kann. 
(2)
KP-Zerfall:
KP + ADP
ATP + Kreatin

Die energiereichen Phosphate ermöglichen als direkt verfügbare chemische Energie durch eine sehr hohe Energieflussrate (ATP-Bildung pro Zeit) zwar eine sofortige körperliche Höchstleistung, jedoch nur für ca. 6-8 Sekunden. 

Dauert die intensive Belastung länger, so wird zunehmend Glukose (Traubenzucker) ohne Sauerstoff unvollständig zu Laktat (Milchsäure) und Energie abgebaut. 
(3)
anaerobe Glykolyse:
Glukose
ATP + Laktat
Durch das Endprodukt Laktat übersäuert der Muskel und der Sportler muss aufgrund des „brennenden“ Gefühls im Muskel die Belastung nach ca. 50 Sekunden deutlich reduzieren (je nach Trainingszustand und Belastungsintensität). 
Aerobe Energiebereitstellung (mit Beteiligung von Sauerstoff)

Will der Sportler seine Betätigung länger aufrecht erhalten, benötigt der Körper viel Energie. Diese wird aber langsamer „geliefert“ (niedrigere ATP-Flussrate) durch die Verbrennung von Kohlenhydraten oder Fetten mithilfe von Sauerstoff zu Kohlendioxid (CO2) und Wasser (H2O) :

(4)
aerobe Glykolyse:
Glukose + O2
ATP + CO2 + H2O

oder bei noch geringeren Intensitäten, dafür auch über Stunden hinweg möglich:
(5)
Lipolyse:
freie Fettsäuren + O2
ATP + CO2 + H2O
Dabei laufen die Energiebereitstellungsprozesse nicht nacheinander, sondern nebeneinander ab. Je nach Intensität der Belastung überwiegt jedoch die eine oder andere Energiebereitstellungsart. Da der Mensch ständig den zur Verbrennung nötigen Sauerstoff einatmet, kann die aerobe Energiegewinnung wie ein Dieselmotor ständig im Hintergrund laufen, um fortwährend eine Grundlage an Energie zu liefern. Bei plötzlichen maximalen Belastungen schaltet sich die anaerobe Energiebereistellug wie ein Turbolader dazu. Nach Belastungsspitzen hilft eine gute aerobe Energiebereitstellung dabei, sich schnell wieder zu erholen.
Übungen

1. Vervollständige!
	Beispiel aus dem Sport
	vorwiegende Energiebereitstellung


	Marathonlauf
	aerob

	20 m-Sprint 
	anaerob, ohne Laktat 

	400 m-Hürdenlauf
	

	Triathlon
	

	Angriffsschlag im Volleyball
	

	
	anaerob, mit Laktat 

	10 km-Joggen
	

	Gewichtheben
	

	
	aerob


2. Ordne die Charakteristika dem jeweiligen Energiebereitstellungsprozss zu. Kreuze Richtiges an!

	Charakteristikum
	ATP-Zerfall
	KP-Zerfall
	anaerobe Glykolyse
	aerobe Glykolyse
	Lipolyse

	Die Energiebereitstellung erfolgt relativ langsam.
	
	
	
	X
	X

	Es wird relativ viel Energie pro Zeit bereitgestellt.
	X
	X
	X
	
	

	Es wird keine Milchsäure gebildet.
	X
	X
	
	X
	X

	Die Gesamtenergiemenge ist relativ klein.
	
	
	
	
	

	Die Verbrennung erfolgt mit Sauerstoff.
	
	
	
	
	

	Es entsteht Laktat (Milchsäure).
	
	
	
	
	

	Die pro Zeiteinheit freigesetzte Energie ist klein.
	
	
	
	
	

	Erzeugung eines „brennenden Gefühls“ im Muskel.
	
	
	
	
	

	Die Endprodukte sind Kohlendioxid und Wasser.
	
	
	
	
	

	Es wird kein Sauerstoff benötigt.
	
	
	
	
	

	Die Energiebereitstellung kann über Stunden aufrecht erhalten werden.
	
	
	
	
	


3. Welche Energiebereitstellung benötigst du in deiner Lieblingssportart vorwiegend? Begründe!
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