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Zusammenfassung

Vor dem Hintergrund, dass die letzten beiden Jahrzehnte eher durch eine hedonisti-
sche Grundeinstellung der Gesellschaft geprégt waren als die vorausgegangenen Jahr-
zehnte, stellt sich die Frage, inwiefern Anstrengung und Anstrengungsbereitschaft
noch eine Bedeutung fir den Sportunterricht haben. Im vorliegenden Beitrag werden
die beiden Aspekte unter biologischen und psychologischen Gesichtspunkten beleuch-
tet. Hierbei wird vor allem herausgearbeitet, welche Bedeutung Anstrengung und
Anstrengungsbereitschaft fir die Fitness, vor dem Hintergrund von Bewegungsman-
gel, sowie das aktive Wohlbefinden und die Leistungsmotivation unter Bertcksichti-
gung von Flow-Erlebnissen haben. Auch verhaltensbiologische Betrachtungen werden
angestellt.

1 Einleitung

Die 90er Jahre des letzten und die ersten Jahre des neuen Jahrhunderts waren geprégt
durch eine hedonistische Lebensauffassung weiter Kreise der Bevolkerung. SpaR-
Haben lautete die Maxime der Erlebnisgesellschaft. Helmut Kohl sprach vom Freizeit-
park Deutschland, andere von der Spaligesellschaft. Spal} erscheint auch in allen Be-
fragungen zur Bedeutung des Sporttreibens an vorderster Stelle.

Das Bibelwort, wonach der Mensch im SchweilRe seines Angesichts sein Brot essen
solle (1. Moose 3, 19), hat vor diesem Hintergrund scheinbar seine Bedeutung verlo-
ren und stolt bei vielen Zeitgenossen auf Unverstandnis. Die Frage, warum soll ich
mich anstrengen, wird auch und gerade von Schilern hdufiger gestellt als es sich en-
gagierte Sportpaddagogen wunschen (vgl. Hummel, 2005).

Im Folgenden soll die Bedeutung des Sich-Anstrengens aus einer padagogischen Per-
spektive beleuchtet werden. Um das Phanomen Anstrengung hinreichend bewerten zu
kénnen, bedarf es der Integration padagogischer, medizinischer, trainingswissen-
schaftlicher und psychologischer Erklarungsmodelle.

2 Facetten der Anstrengung

Ausgegangen wird von trainingswissenschaftlichen Erkenntnissen, evolutionsbiologi-
schen Uberlegungen und medizinischen Befunden zu den Auswirkungen von Bewe-



gungsmangel auf die Gesundheit. Es handelt sich um biologische Aspekte. In einem
néchsten Schritt sollen eher sozialwissenschaftliche Aspekte angefiihrt werden, wobei
das Flow-Konzept von Csikszentmihalyi (1987) und Erkenntnisse tber verhaltenséko-
logische Zusammenhénge (von Cube und Alshuth, 1987) im Mittelpunkt stehen.

2.1 Biologische Aspekte

Das Prinzip der Anstrengung gilt neben der Arbeitswelt wohl in keinem anderen Be-
reich so wie im Sport. Hier ist es vor allem das systematische Training, das ohne An-
strengung und Anstrengungsbereitschaft nicht zu bewaltigen ist. Dass fir die Entwick-
lung der motorischen F&higkeiten und Fertigkeiten adéquate Entwicklungsreize not-
wendig sind, ist eine alte Erkenntnis. KenngréfRen der Trainingsbelastung sind Trai-
ningsdauer, -intensitat, -dichte, -umfang und -frequenz (Carl, 1992). An dieser Stelle
soll nicht tiefer auf die Beschreibung der einzelnen Kenngréfien der Trainingsbelas-
tung eingegangen werden. Obwohl die Gefahren eines Ubertrainings oder einer ge-
sundheitlichen Uberforderung stets bewusst sein missen, steht doch die Richtigkeit
der alten Volksweisheiten, ,,Ohne Fleil? kein Preis* bzw. ,,Vor den Preis haben die
Gotter den Schweild gesetzt®, nicht auller Frage.

Ein Problem stellt die zunehmende Zahl der korperlich inaktiven Menschen dar. Es
wird davon ausgegangen, dass Kinder heute weniger Bewegung haben als friher, und
dass dieser Bewegungsmangel auch Auswirkungen auf die korperliche Leistungsfa-
higkeit der Kinder hat (Dordel, 2000; Reilly et al., 2004). Die empirische Befundlage
spricht weitestgehend fir diese Annahme (B6s, 2003). So stellt Bos (1999, S. 37) fest,
dass Jungen im Alter von 6 bis 10 Jahren zwischen den Jahren 1985 und 1995 beim 6-
Minuten-Lauf einen durchschnittlichen Leistungsriickgang von ca. 100 Meter zu ver-
zeichnen haben. Auch wenn diese Befunde nicht représentativ sind, so basieren sie
jedoch auf einer relativ groBen Stichprobe. In einem Motorikvergleich 10-jahriger
Jungen, bei dem Befunde aus dem Jahre 1976 20 Jahre spéater repliziert wurden, stellt
Bos (1999, S. 37) in den Testaufgaben einen Leistungsrickgang von 10 bis 20 % fest.
Auch die Untersuchung des Wissenschaftlichen Instituts der Arzte Deutschlands (WI-
AD) zum Bewegungsstatus von Kindern und Jugendlichen aus dem Jahre 2000 kommt
zu ernuchternden Ergebnissen (WIAD, 2000). In einer eigenen Studie zur motorischen
Leistungsféhigkeit von Schulerinnen und Schilern konnten wir diesen Trend bestati-
gen (Wydra, Scheuer, Winchenbach & Schwarz, 2005).

Aufgrund der engen Verknipfung konditioneller Parameter mit organismischen sind
Fitnesstestwerte nicht nur von Interesse fiir den Sport, sondern in hohem Malie auch
als Indikatoren der Gesundheit zu erachten. Wenn international ein Ruckgang der
Fitness zu beobachten ist, so sollte dies nicht nur von Sportwissenschaftlern, sondern
insbesondere auch von Gesundheitspolitikern als Frihwarnzeichen fur eine sich ver-
schlechternde gesundheitliche Situation wahrgenommen werden. An der Spitze der
Bewegungsmangelerkrankungen steht das sog. metabolische Syndrom, die Trias be-
stehend aus Ubergewicht, Fett- und Zuckerstoffwechselstérungen. Die in den USA zu



beobachtende Entwicklung scheint sich mit einer gewissen Zeitverzégerung weltweit -
zumindest in den industrialisierten Landern - auszubreiten. Das metabolische Syndrom
kann den Weg zu Herzinfarkt oder Schlaganfall bahnen. Diese stehen in den Mortali-
tatsstatistiken mit an vorderster Stelle. Fur das sozietdre Gesundheitssystem stellen
die letalen Folgen des Bewegungsmangels ein wesentlich kleineres Problem dar als
die Chronifizierung des Diabetes vom Typ Il. Volkswirtschaftlich betrachtet stellt der
in jungen Jahren auftretende Altersdiabetes eine Bedrohung ersten Ranges dar (The-
feld, 1999).

Die Notwendigkeit des Sich-Anstrengens fur die Gesundheit ist im evolutionsbiologi-
schen Erbe des Menschen zu sehen (Leakey, 1997). Der Mensch ist von Natur aus auf
Bewegung ausgerichtet. Es ist nicht moglich, dieses evolutionare Erbe auller Kraft zu
setzen. Insbesondere Kinder brauchen fur eine naturliche Entwicklung Bewegung.
Bewegungsreize sind dabei nicht nur elementar fir die physische Entwicklung, son-
dern auch fir die psychische Entwicklung bedeutsam (Zimmer, 1996).

2.2 Psychologische Aspekte

Im Folgenden geht es um die Bedeutung der Anstrengung fir das Wohlbefinden. Dass
insbesondere Bewegungsaktivitaten das Wohlbefinden positiv beeinflussen kdnnen, ist
eine Alltagsweisheit, die viele Menschen bestatigen kdnnen. Aber in der heutigen, von
Bewegungsarmut gekennzeichneten Zeit, bestehen im Alltag kaum noch Mdglichkei-
ten zu intensiven korperlichen Belastungen. Deshalb kommen Spiel und Sport hier
eine besondere Bedeutung zu. Es werden zunachst die Zusammenh&nge zwischen
Anstrengung und Wohlbefinden beleuchtet, wobei insbesondere Koérper- und Bewe-
gungserfahrungen im Zusammenhang mit der Anstrengung diskutiert werden. Danach
soll auf die Bedeutung der optimalen Passung zwischen Aufgabenschwierigkeit einer-
seits und Fahigkeits- bzw. Fertigkeitsniveau andererseits eingegangenen werden.
Hierbei werden vor allem das Flow-Konzept von Csikszentmihalyi (1987) und das
verhaltensdkologische Konzept von von Cube & Alshuth (1987) thematisiert.

2.2.1 Anstrengung und Wohlbefinden

Korper- und Bewegungserfahrungen sind die elementarsten Erfahrungen, die der
Mensch im Laufe seiner Entwicklung sammelt. Gerade das Spiren des Gegensatzes
von Anstrengung und Erholung, Mdudigkeit und Spannkraft, von Anspannung und
Entspannung etc. stellen wichtige Korpererfahrungen und elementarste Quellen des
Wohlbefindens dar, die aber in der heutigen Zeit kaum noch wahrgenommen werden
konnen.

Die Bedeutung solcher elementarer Erfahrungen fir die Entwicklung wird in der Psy-
chomotorik hervorgehoben (Zimmer, 1995; 1996). Von besonderer Bedeutung ist dies
fir Kinder mit Entwicklungsdefiziten. Das Prinzip der psychomotorischen Einheit des
Menschen rickt zwar ein spezielles Medium — die Bewegung — in den Mittelpunkt,
will dartiber aber die ganze Person erfassen (Zimmer, 1995, S. 180). Im Ansatz der



Psychomotorik wird die enge Wechselwirkung zwischen der Entwicklung des Kindes
einerseits und seiner aktiven Auseinandersetzung mit der Umwelt andererseits thema-
tisiert: Psychomotorische Erfahrungen sind Erfahrungen, die das Kind mit seinem
Leib und seiner Seele macht, und psychomotorische Entwicklung ist deshalb immer
verknlpft mit der Entwicklung der Personlichkeit des Kindes.

Jede gekonnte Bewegung macht Spal3: Die ersten Schritte eines Sduglings, die ersten
Meter mit dem Fahrrad oder die ersten Schwimmzige im Wasser stellen nach wie vor
wichtige Erfahrungen des Koénnens dar, die auch entsprechend wahrgenommen und
gefeiert werden. Diese Erfahrungen kénnen in der Terminologie der Psychologie auch
als bestatigte Kontrolliberzeugungen angesehen werden. Aber es geht nicht nur um
die Erfahrungen, die gesammelt werden, wenn etwas zum erstenmal gelingt, sondern
auch um die Erfahrungen, wenn eine Bewegung wieder oder immer noch funktioniert.
Dariber, wie solche Erfahrungen wahrgenommen werden, kann jeder Bewegungsthe-
rapeut berichten. Ommo Grupe (1976) spricht vom Gefiihl des Kénnens. In der Termi-
nologie der Psychologie spricht man von Kontrolliberzeugungen. Des weiteren kommt
dem Geflihl des Kénnens eine besondere Bedeutung im Hinblich auf eine Verhaltens-
anderung oder -stabilisisierung zu. Internale Kontrolliberzeugungen sind eine wesent-
liche Voraussetzung fir neue Verhaltensweisen nicht nur im Sport (Biddle & Mutire,
2001).

Die Handlungsfahigkeit des Menschen kommt primér tber die Bewegung zustande, so
dass die Fahigkeit zur Bewegung als Voraussetzung fir selbstbestimmtes Handeln
angesehen werden kann. Der korperlich Behinderte leidet weniger an dem zugrunde-
liegenden Schaden (Impairment) bzw. den funktionellen Einschrankungen (Disabili-
ties), als vielmehr an der daraus resultierenden verringerten Interaktionsfahigkeit
(Handicap) im sozialen Bereich. Die Erhaltung der Mobilitat ist deshalb oberstes
Anliegen jeder Rehabilitation. So wie der Verlust an Mobilitdt das Wohlbefinden
negativ beeinflussen kann, so kann umgekehrt ein Gewinn an Fahigkeit zur Bewe-
gungsgestaltung zum Wohlbefinden beitragen. Von Cube und Alshuth (1987) gehen
auf die Bedeutung der ,,gekonnten Bewegung“ ein und zitieren Konrad Lorenz, der
den Begriff der Funktionslust benutzt. Funktionslust stellt sich dann ein, wenn die
aufzuwendende Anstrengung kleiner ist als der daraus zu ziehende Lustgewinn.

Auch die Befindlichkeitsforschung zeigt, dass Anstrengung eine Condition sine qua
non fur das aktuelle Wohlbefinden darstellt (vgl. Szabo, 2003). Lange Zeit dominierte
hier der Glaube, wonach nur moderate Belastungen fir Befindlichkeit positiv seien.
Aber neuere Studien zeigen, dass auch intensive Belastungen positiv fir das aktuelle
Wohlbefinden zu bewerten (Wydra, 2001). Die Angst, man kénne durch ein Zuviel an
Bewegung, Spiel und Sport die Konzentrationsfahigkeit und Entspannung verschlech-
tern, sind unbegrindet.



2.2.2 Anstrengung und Leistungsmotivation

Im zurlck liegenden Jahrzehnt wurde auch im Sport das Flow-Konzept von Csiks-
zentmihalyi (1987) im Zusammenhang mit Fragen des Wohlbefindens intensiv disku-
tiert. Csikszentmihalyi stellt sich die Frage, warum manche Menschen offenbar mit
groRtem Vergniigen Téatigkeiten ausfuhren, die fir AuBenstehende nur mit Konzentra-
tion, Mihsal und Anstrengung verbunden sind. Er untersuchte die intrinsische Motiva-
tion am Beispiel des Verhaltens und Erlebens von Schachspielern, Extremkletterern,
Chirurgen etc. Er sieht in Flow-Erlebnissen die eigentliche Triebfeder intrinsischen
Verhaltens. Csikszentmihalyi bezeichnet das Flow-Erlebnis als ein Erlebnis zwischen
Angst und Langeweile (siehe Abbildung 1).

Schatzt eine Person die Handlungsanforderungen als so schwierig ein, dass sie ihre
Fahigkeiten Ubersteigen, wird die resultierende Spannung als Angst erlebt; liegt das
Fahigkeitsniveau hoher, aber immer noch nicht auf der Hohe der Anforderungen, wird
die Situation mit Sorge betrachtet. Flow stellt sich dann ein, wenn die Handlungsan-
forderungen bzw. -mdglichkeiten der Situation mit den F&higkeiten der Person im
Gleichgewicht stehen. Ubersteigen die Fiahigkeiten andererseits die Handlungsmaog-
lichkeiten, so ist Langeweile die Folge; auch dieser Zustand kann bei allzu groRer
Diskrepanz wieder in Angst ubergehen. Er knipft mit seinen Untersuchungen an de-
nen von Heckhausen (1974) zur Leistungsmotivation an. Schon in diesen Untersu-
chungen wurde die Bedeutung der optimalen Passung betont. Dariiber hinaus geht
Csikszentmihalyi auch auf die Bedeutung von Aufgaben mit zu geringer bzw. zu gro-
Rer Schwierigkeit ein.
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Abbildung 1: Modell des Flow-Zustandes (Csikszentmihalyi, 1987, S. 75).

Csikszentmihalyi (1987) sieht in Flow-Erlebnissen die eigentliche Quelle des Wohlbe-
findens und Glicks. Flow-Erlebnisse sind nicht durch passives Konsumieren von
Pseudo-Erlebnissen, wie sie in Erlebnis- und Freizeitparks weltweit angeboten wer-
den, erfahrbar, sondern nur durch authentische Erlebnisse. Diese sind nur durch An-
strengung und Konzentration zu erreichen. Csikszentmihalyi (1992) erachtet deshalb
die Fahigkeit des Menschen, innere Erfahrungen zu steuern und dadurch die Lebens-
qualitat selbst zu bestimmen, als ein padagogisches Ziel auf dem Weg zu Glick und
Wohlbefinden. Flow-Erlebnisse - auch als Micro-Flow-Erlebnisse - stellen die Grund-
lage jeden Wohlbefindens dar, wie Untersuchungen zum Flow-Entzug belegen. Es gilt,
nach Ansicht von Csikszentmihalyi, durch Erziehung die Grundlagen fir das Erleben
von Flow zu schaffen, um jeden Menschen zu befdhigen, sich auch im Alltag wohl zu
fahlen.

Kennzeichnend fur Flow-Erlebnisse sind unter anderem:
- Die Zentrierung der Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Stimulusfeld.

- Es handelt sich um zusammenhangende und eindeutige Handlungsanforderun-
gen mit ebenso eindeutigen Ruckmeldungen.

- Die Handlungen - sogar Handlungen im Grenzbereich - werden von der Person
als kontrolliert empfunden.

Fir die zu bearbeitende Thematik der Anstrengung im Sportunterricht erscheinen
diese Faktoren von besonderer Relevanz. Die Zentrierung der Aufmerksamkeit auf ein
bestimmtes Stimulusfeld erfordert die volle Konzentration auf die gestellte Aufgabe.



Beim Windsurfen oder beim Felsklettern ist dies beispielsweise der Fall. Jede Ablen-
kung wirde unweigerlich zu einem Sturz fuhren, d. h. sofort und unmittelbar erféhrt
der Sportler eine Rickmeldung Uber die Qualitat seiner Bewegungsausfihrung. Da
sich die Sportler aber nicht im Bereich der Uberforderung befinden, erleben sie die
Handlungen als kontrolliert: Sie haben die Aufgaben im Griff. Internale Kontrolltuber-
zeugungen letztendlich stellen eine wesentliche Grundlage fir das Wohlbefinden dar.
Internale Kontrolluberzeugungen lassen sich wohl in keinem Tatigkeitsfeld so entwi-
ckeln wie im Sport.

Einen Beleg flr die Richtigkeit des von Csikszentmihalyi formulierten Flow-Konzepts
lieferten jingst Zink, Pagnoni, Martin-Skurski, Chappelow, & Berns (2004). Sie haben
mittels Magnetresonanzuntersuchungen des Gehirns gezeigt, dass es einen Unter-
schied macht, ob man sich fir eine Belohnung anstrengen muss oder ob Belohnungen
das Resultat des Zufalls sind. Wenn eine Belohnung in Form von Geld in einem direk-
ten Zusammenhang mit dem Aufwand steht, der hierfiir betrieben werden musste,
lassen sich deutliche Spuren im Gehirnscan nachweisen. Bei Flow-Aktivitaten wird
der Zusammenhang zwischen Anstrengung auf der einen Seite und dem Handlungsre-
sultat auf der anderen Seite ohne Zeitverzégerung spurbar. Diese direkte Rickmel-
dung motiviert wiederum zum Weitermachen. Genau das ist auch das Ziel des Sport-
unterrichts: Lebenslange Sportpartizipation.

2.2.3 Verhaltensbiologische Ansatze

Auch von Cube & Alshuth (1987) kritisieren aus einem verhaltensbiologischen Ansatz
den Wunsch des Menschen, im Schlaraffenland leben und ohne Mihsal Wohlbefinden
erlangen zu wollen. Sie stellen das verhaltensbiologische Prinzip der doppelten Quan-
tifizierung (siehe Abbildung 2) in den Mittelpunkt ihrer Uberlegungen. Dieses Prinzip
besagt, dass eine Triebhandlung durch verschiedene Kombinationen hoher bzw. nied-
riger Reizstarke und Triebstarke zustande kommen kann:

1. niedrige Reizstdarke und hohe Triebstarke
2. hohe Reizstarke und niedrige Triebstéarke

3. hohe Trieb- und hohe Reizstarke, wobei die Intensitiat der Triebhandlung am
hdchsten ist.
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Abbildung 2: Das Modell der doppelten Quantifizierung (von Cube & Alshuth,
1987, S. 36).

Einige Alltagsbeispiele sollen das Modell verdeutlichen. Zur Befriedigung des Infor-
mationstriebs muss man heute nur noch die Fernbedienung des Fernsehers betdtigen
oder sich in das Internet einwéhlen. Um seinen Hunger zu stillen, reichen einige we-
nige Schritte zum Kuhlschrank. Und die Befriedigung des Sexualtriebs ist in einer
Zeit wachsender Promiskuitat und der freien und steten Verflgbarkeit der Ware Sex
auch kein Problem mehr. Korperliche Anstrengung und Bedurfnisaufschub sind nicht
mehr notwendig, um Bedurfnisse zu befriedigen. Um aber eine Triebhandlung (Infor-
mationsbeschaffung, Essen oder Sex) auszuldsen, bedarf es bei geringer Triebstarke
entsprechender Reizstarken. ,,Wenn das Mauschen satt ist, ist das Mehl bitter*, sagt
der Volksmund, oder auch: ,,Hunger ist der beste Koch*. Genau hier liegt ein Problem
nicht nur des Sportunterrichts, sondern vielleicht sogar unserer gesamten Gesellschaft.
Womit kann man noch Menschen hinter dem Ofen hervorlocken, die uber fast Alles
frei verfigen konnen. Die Manipulatoren der von Schulze (1993) sogenannten Erleb-
nisgesellschaft versuchen hier tber entsprechende Konsumangebote die gestorte Ba-
lance zwischen Sattigung einerseits und Bedurfnisbefriedigung auf der anderer Seite
wieder herzustellen.

Das verhaltensbiologische Prinzip der doppelten Quantifizierung besitzt auch fir den
Menschen eine nicht zu unterschdatzende Bedeutung, um effektiv zu einer Regulation
seiner Triebe zu gelangen. Das stammesgeschichtliche Programm, das fir das Trieb-
verhalten verantwortlich ist, ist trotz der enormen Entwicklung des menschlichen
GroB3hirns in den letzten Jahrhunderttausenden nach wie vor fur viele Verhaltenswei-
sen des Menschen von Relevanz (Allmann, 1999). Gerade in der heutigen Zeit, die
durch Uberfluss und Verwéhnung gekennzeichnet ist, ist es eine padagogische Aufga-
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be, den Menschen zu einem verninftigen Umgang mit seinen Trieben anzuleiten.
Verwdhnung und das Vermeiden von Anstrengung sind hierzu ungeeignet.

Von Cube und Alshuth diskutieren sehr ausfiihrlich die Uberforderungstheorie, wo-
nach in der heutigen Leistungsgesellschaft mehr vom Einzelnen gefordert wiirde als
friher. Es handelt sich nach von Cube und Alshuth um keine objektiv feststellbare
Uberforderung, sondern lediglich um das Gefiihl der Uberforderung. Auch fehlten
viele Menschen authentische Erfahrungen im Umgang mit Herausforderungen: ,,Wer
nicht gewohnt ist, Anforderungen zu erfullen, Widerstdnde zu Gberwinden, Leistungen
durchzuhalten, empfindet schon geringe Anstrengungen als frustrierend* (S. 102).
Von Cube und Alshuth tiberschreiben ihre Uberlegungen treffend mit dem Titel ,,For-
dern statt verwdhnen®.

3 Zusammenfassung

Das Prinzip Anstrengung scheint durch das ebenfalls die Leistungsmotivation stei-
gernde Prinzip der Abwechslung abgeldst worden zu sein. Der Ausruf der Schiler
»ochon wieder...!* notigt viele Sportlehrerinnen und -lehrer, vom geplanten Weg
abzugehen und durch Abwechslung den Frieden in der Sporthalle zu bewahren. Fir
das Erlernen, Festigen und Automatisieren von Fertigkeiten sind eine Vielzahl von
Wiederholungen erforderlich. Wird beispielsweise beim Geratturnen der Ubungs- und
Automatisierungsprozess zu stark verkirzt, dann bleiben aufler den blauen Flecken
und den schmerzhaften Erinnerungen an diese keine bleibenden positiven Erinnerun-
gen zuruck. Das Gleiche gilt auch flr die meisten anderen in den Lehrpldnen genann-
ten Sportarten.

Es ist also Anstrengung auf Seiten der Schilerinnen und Schuler als auch auf Seiten
der Lehrerschaft gefragt, um das Erlernen von Fertigkeiten, die als Grundlage fir eine
lebenslange Sportpartizipation angesehen werden, zu gewdhrleisten. Die kurzfristige
Befriedigung des Spallmotivs ist hier nicht férderlich. Gréssing formuliert fir die
Bewegungskultur explizit das Prinzip Anstrengung: Dieses Prinzip wendet sich gegen
Verwohnungstendenzen, die Spal ohne Anstrengung versprechen.

»oanfte Korpererfahrung, Laufen ohne zu schnaufen, kurze Lernwege und
schnelle Erfolge sind Merkmale einer Tendenz zum SpalRhaben im Sport, bei
der Anstrengung keinen Platz findet* (Gréssing, 1997, S. 43).

Auch Brehm (1990) kommt aufgrund der Analyse subjektiver Theorien von Schiilern
uber Gesundheit und Sportunterricht zu der Auffassung, dass koérperliche Anstrengung
so angeboten werden muss, dass sie zum Erlebnis wird. Er fordert von den Sportleh-
rern in der Schule, dass sie den Schiulern mehr Zeit zum Austoben zugestehen und
mehr Zeit zum ,,Verweilen beim Gekonnten“ einrdumen sollten. Der Spal} hangt nach
Brehm haufig mit der Wiederholung zusammen. Damit stimmt er Rittner (1985, S.
150) zu, der sagt, dass auch der Spall erarbeitet, sprich: voraussetzungsvoll erlaufen
werden will. Grupe (1976) bezeichnet diese Form des Wohlbefindens als aktives
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Wohlbefinden. Dessen Kennzeichen sind nicht korperliche Inaktivitat und Bequem-
lichkeit, sondern Eigenaktivitat und Selbstgestaltung. Fir das Wohlbefinden muss man
bezahlen, entweder vorher durch Anstrengung oder nachher. Insbesondere wer das
schnelle Glick auf dem Weg lber den Alkohol oder andere Drogen sucht, bekommt
die Rechnung in Form von Krankheiten mit zum Teil jahrzehntelanger Zeitverzoge-
rung aufgemacht.
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