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1 Einleitung

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

Das Bibelwort, wonach der Mensch im Schweile seines Angesichts sein Brot essen
solle (1. Moose 3, 19), hat vor diesem Hintergrund scheinbar seine Bedeutung verlo-
ren und stoBt bei vielen Zeitgenossen auf Unverstdndnis. Die Frage, warum soll ich
mich anstrengen, wird auch und gerade von Schiilern hdufiger gestellt als es sich en-
gagierte Sportpddagogen wiinschen.

Andererseits treiben immer mehr Menschen Sport, wobei sich neben den sog.
Funsportarten die sog. Extremsportarten einer steigenden Beliebtheit erfreuen (Opa-
schowski, 2000). Noch nie haben so viele Menschen die Strapazen eines Marathon-
laufs oder eines Triathlons auf sich genommen wie heute. Die Pedaleure der Tour der
France werden von Millionen von Fernsehzuschauern im Hochsommer tagtidglich
bewundert, wobei sich die Anstrengung der Fans auf das Driicken der Fernbedienung
beschriankt. Es besteht offensichtlich eine erhebliche Diskrepanz zwischen der Faszi-
nation der Anstrengung auf der einen Seite und der eigenen Anstrengungsbereitschaft
auf der anderen Seite.

Eine erste etymologische Anndherung an das Kategorienpaar Anstrengung und Spal3
zeigt, dass es sich hier scheinbar um zwei gegensitzliche und schwer miteinander
vereinbare Begrifflichkeiten handelt. Das deutsche Wort Spall ist dem italienischen
»Spasso‘ Zerstreuung, Zeitvertreib, Vergniigen entlehnt (Drosdowski & Grebe, 1963,
S. 655). ,,SpaB ist heute eine Chiffre fiir vieles, ein Ausdruck fiir innere Lebenszufrie-
denheit, fiir stilles Gliick genauso wie fiir hochgradige Motivation. Spaf3-Haben heif3t
vor allem: augenblicklich keine Sorgen haben, weder unter Zeitdruck noch unter
Geldnot leiden und etwas gern und freiwillig tun® (Opaschowski, 1990, S. 43). An-
strengen hingegen hat etwas mit Strenge, streng, stramm, stark (englisch: strong,
strength) zu tun (Drosdowski & Grebe, 1963, S. 688).

Im Folgenden soll die Bedeutung des Sich-Anstrengens aus einer padagogischen Per-
spektive beleuchtet werden. Die Wahl einer sportpddagogischen Perspektive erfolgt,
um der Gefahr einer verkiirzten Sichtweise der Zusammenhédnge, wie sie sich zwangs-
laufig ergibt, wenn eine ausschlieBlich trainingswissenschaftliche oder medizinische
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oder ausschlieB8lich psychologische Perspektive gewidhlt wird, entgegenzuwirken. Um
das Phdnomen Anstrengung hinreichend bewerten zu konnen, bedarf es der Integration
padagogischer, medizinischer, trainingswissenschaftlicher und psychologischer Erklai-
rungsmodelle.

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
ndchsten Schritt sollen eher sozialwissenschaftliche Aspekte angefiihrt werden, wobei
das Flow-Konzept von Csikszentmihalyi (1987) und Erkenntnisse iiber verhaltensdko-
logische Zusammenhinge (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 bewéltigen ist. Dass fiir die Entwick-
lung der motorischen Fédhigkeiten und Fertigkeiten addquate Entwicklungsreize not-
wendig sind, ist eine alte Erkenntnis. Kenngrofen der Trainingsbelastung sind Trai-
ningsdauer, -intensitdt, -dichte, -umfang und -frequenz (Carl, 1992). An dieser Stelle
soll nicht tiefer auf die Beschreibung der einzelnen KenngréBen der Trainingsbelas-
tung eingegangen werden; es wird auf die einschligige Ubersichtsliteratur verwiesen
(z. B. Weineck, 1990). Obwohl die Gefahren eines Ubertrainings oder einer gesund-
heitlichen Uberforderung stets bewusst sein miissen, steht doch die Richtigkeit der
alten Volksweisheiten, ,,Ohne Fleil3 kein Preis® bzw. ,, Vor den Preis haben die Goétter
den Schweil} gesetzt“, nicht auler Frage.

Menschen, die regelmiflig Sport treiben, profitieren zweifelsohne von den regelmafi-
gen Trainingsbelastungen. Der Vergleich von Gesundheitswerten von Nicht-, Gele-
genheits- und Aktivsportlern (siche Abbildung 1) zeigt, dass die Variable sportliche
Aktivitdat gewichtiger ist als die Variable Alter. Aktivsportler sind sogar nach dem 60
Lebensjahr gesiinder und fitter als die Generation der Jiingsten (Wydra, Goddel &
Markmann, in Druck).

Ein Problem stellt die zunehmende Zahl der korperlich inaktiven Menschen dar. Die
Auswirkungen des Bewegungsmangels in der heutigen Zeit machen sich in einer dra-
matischen Zunahme von Bewegungsmangelerkrankungen bemerkbar. An der Spitze
steht das sog. metabolische Syndrom, die Trias bestehend aus Ubergewicht, Fett- und
Zuckerstoffwechselstorungen. Die in den USA zu beobachtende Entwicklung scheint
sich mit einer gewissen Zeitverzogerung weltweit - zumindest in den industrialisierten
Léandern - auszubreiten. Das metabolische Syndrom kann den Weg zu Herzinfarkt oder
Schlaganfall bahnen. Diese stehen in den Mortalititsstatistiken mit an vorderster Stel-
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le. Fiir das sozietire Gesundheitssystem stellen die letalen Folgen des Bewegungs-
mangels ein wesentlich kleineres Problem dar als die Chronifizierung des Diabetes
vom Typ II. Volkswirtschaftlich betrachtet stellt der in jungen Jahren auftretende
Altersdiabetes eine Bedrohung ersten Ranges dar (Thefeld, 1999).
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Abbildung 1: Ergebnis eines Online-Fitness-Tests (N=32.516) (Wydra, Géddel &
Markmann, in Druck).

Es wird davon ausgegangen, dass Kinder heute weniger Bewegung haben als friiher,
und dass dieser Bewegungsmangel auch Auswirkungen auf die korperliche Leistungs-
fahigkeit der Kinder hat (Dordel, 2000). Die empirische Befundlage spricht weitestge-
hend fiir diese Annahme (Bos, 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 Leistungs-
riickgang von ca. 100 Meter zu verzeichnen haben. Auch wenn diese Befunde nicht
repriasentativ sind, so basieren sie jedoch auf einer relativ groBen Stichprobe. In einem
Motorikvergleich 10-jdhriger Jungen, bei dem Befunde aus dem Jahre 1976 20 Jahre
spater repliziert wurden, stellt Bos (1999, S. 37) in den Testaufgaben einen Leistungs-
riickgang von 10 bis 20 % fest. Auch die Untersuchung des Wissenschaftlichen Insti-
tuts der Arzte Deutschlands (WIAD-Studie) zum Bewegungsstatus von Kindern und
Jugendlichen aus dem Jahre 2000 kommt zu erniichternden Ergebnissen. Beim hier
durchgefiihrten Miinchner Fitnesstest erhalten nur ca 7 % der 313 getesteten Schiiler
und Schiilerinnen im Alter von 11 bis 19 Jahren die Gesamtbewertung gut, wihrend
ca. 39 % die Bewertung ausreichend und 1 % die Bewertung mangelhaft erhalten.
Betrachtet man die Bewertung der einzelnen Ubungen, so erhalten ca. 5 % die Note
sehr gut, ca. 18 % gut, 33 % befriedigend, 29 % ausreichend und 16 % mangelhaft
(WIAD, 2000, S. 113).
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In einer eigenen Studie zur motorischen Leistungsfihigkeit von Schiilerinnen und
Schiilern konnten wir diesen Trend bestédtigen (siche Abbildung 2). Verglichen wurde
die momentane Leistungsfdahigkeit mit der von Kindern und Jugendlichen Mitte der
80er Jahre. Im Vergleich zu den Normwerten des IPPTP 9 - 17 von B6s und Mechling
(1985) ist die Fitness von 75,8 % der Mddchen und 50,3 % der Jungen als schlecht
bzw. sehr schlecht zu beurteilen. Kein einziges Mddchen und kein einziger Junge
erreichen ein sehr gutes Leistungsniveau.
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Abbildung 2: Gesamttestwerte des IPPTP 9 - 17 (Z-Werte) im Vergleich zum
Normwert (Z=100). Vertikale Balken bedeuten 0,95 Konfidenzintervalle.

Die Globalisierung scheint auch im Bereich der korperlichen Leistungsfahigkeit zu
vergleichbaren Effekten zu fithren. Auch Schiilerinnen und Schiiler sind Opfer des
Bewegungsmangels, und die Folgen zeigen sich in einer hochsignifikant schlechteren
konditionellen Leistungsfidhigkeit. Aufgrund der engen Verkniipfung konditioneller
Parameter mit organismischen sind Fitnesstestwerte nicht nur von Interesse fiir den
Sport, sondern in hohem MaRe auch als Indikatoren der Gesundheit zu erachten. Wenn
international ein Riickgang der Fitness zu beobachten ist, so sollte dies nicht nur von
Sportwissenschaftlern, sondern insbesondere auch von Gesundheitspolitikern als
Friihwarnzeichen fiir eine sich verschlechternde gesundheitliche Situation wahrge-
nommen werden.

Die Notwendigkeit des Sich-Anstrengens fiir die Gesundheit ist im evolutionsbiologi-
schen Erbe des Menschen zu sehen (Leakey, 1997). Uber einen sehr langen Zeitraum
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war der Mensch gezwungen, sich sehr viel zu bewegen. Die Muskelmasse der Beine,
die Leistungsfihigkeit des Herzkreislaufsystems und des Stoffwechsels sind als Bele-
ge hierfiir zu betrachten. Die ersten aufrechtgehenden Vorfahren des Homo sapiens
traten vor etwa 4 Millionen Jahren in der ostafrikanischen Steppe auf. Der Homo
erectus, der vor 2 Millionen Jahren auftrat, war in vielem schon mit dem modernen
Menschen vergleichbar und hatte hinsichtlich seines Erscheinungsbildes wenig mit
seinen mehr affendhnlichen Ahnen gemeinsam. Der moderne Mensch hat vor etwa
100.000 Jahren seinen Siegeszug von Ostafrika ausgehend um die Erde zu Ful} ange-
treten. Wir konnen davon ausgehen, dass der Mensch der heutigen Zeit die gleiche
genetische Ausstattung hat wie seine Vorfahren vor 100.000 Jahren. Weitere interes-
sante Eckpunkte der menschlichen Entwicklung sind das Verschwinden der Neander-
taler vor etwa 30.000 Jahren, das Ende der Eiszeit vor 13.000 Jahren und der Beginn
des massen-automobilen Zeitalters vor etwa 50 Jahren. Seit dieser Zeit sprechen wir
zwar immer noch davon, dass Kinder ,,zur Schule gehen*, meinen aber damit, dass sie
mit dem Bus oder dem Auto zur Schule gebracht werden. In einer jlingst erschienenen
Studie von Reilly et al. (2004) konnte gezeigt werden, dass das Problem der zuneh-
menden Bequemlichkeit und des Bewegungsmangels sogar schon die Kinder in den
Kindergirten erreicht hat.

Der Mensch ist von Natur aus auf Bewegung ausgerichtet. Es ist nicht mdglich, dieses
evolutionédre Erbe auBler Kraft zu setzen. Insbesondere Kinder brauchen fiir eine natiir-
liche Entwicklung Bewegung. Bewegungsreize sind dabei nicht nur elementar fiir die
physische Entwicklung, sondern auch fiir die psychische Entwicklung bedeutsam (vgl.
Zimmer, 1996).

2.2 Psychologische Aspekte

Im Folgenden geht es um die Bedeutung der Anstrengung fiir das Wohlbefinden. Dass
insbesondere Bewegungsaktivititen das Wohlbefinden positiv beeinflussen kdnnen, ist
eine Alltagsweisheit, die viele Menschen bestétigen kdnnen. Aber in der heutigen, von
Bewegungsarmut gekennzeichneten Zeit, bestehen im Alltag kaum noch Moglichkei-
ten zu intensiven korperlichen Belastungen. Deshalb kommen Spiel und Sport hier
eine besondere Bedeutung zu. Es werden zundchst die Zusammenhénge zwischen
Anstrengung und Wohlbefinden beleuchtet, wobei insbesondere Korper- und Bewe-
gungserfahrungen im Zusammenhang mit der Anstrengung diskutiert werden. Danach
soll auf die Bedeutung der optimalen Passung zwischen Aufgabenschwierigkeit einer-
seits und Féhigkeits- 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 Spiiren des Gegensatzes
von Anstrengung und Erholung, Miidigkeit und Spannkraft, von Anspannung und
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Entspannung etc. stellen wichtige Korpererfahrungen und elementarste Quellen des
Wohlbefindens dar, die aber in der heutigen Zeit kaum noch wahrgenommen werden
kénnen.

Die Bedeutung solcher elementarer Erfahrungen fiir die Entwicklung wird in der Psy-
chomotorik hervorgehoben (vgl. Zimmer, 1995; 1996). Von besonderer Bedeutung ist
dies fiir Kinder mit Entwicklungsdefiziten. Das Prinzip der psychomotorischen Einheit
des Menschen riickt zwar ein spezielles Medium — die Bewegung — in den Mittelpunkt,
will dariiber 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
verkniipft 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 Schwimmziige im Wasser stellen nach wie vor
wichtige Erfahrungen des Konnens dar, die auch entsprechend wahrgenommen und
gefeiert werden. Diese Erfahrungen konnen in der Terminologie der Psychologie auch
als bestitigte Kontrolliiberzeugungen 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.
Dariiber, wie solche Erfahrungen wahrgenommen werden, kann jeder Bewegungsthe-
rapeut berichten.

,Die Erfahrung des Konnens, des Noch-Konnens oder des Wieder-Konnens ist
zugleich die Erfahrung von mehr Selbstwerteinschitzung, von gegliickter
Selbstdarstellung® (Grupe, 1976, S. 368).

Die Handlungsfihigkeit des Menschen kommt primér iiber die Bewegung zustande, so
dass die Féahigkeit zur Bewegung als Voraussetzung fiir selbstbestimmtes Handeln
angesehen werden kann. Der korperlich Behinderte leidet weniger an dem zugrunde-
liegenden Schaden (Impairment) bzw. den funktionellen Einschrdnkungen (Disabili-
ties), als vielmehr an der daraus resultierenden verringerten Interaktionsfahigkeit
(Handicap) im sozialen Bereich. Die Erhaltung der Mobilitdt ist deshalb oberstes
Anliegen jeder Rehabilitation. So wie der Verlust an Mobilitdt das Wohlbefinden
negativ beeinflussen kann, so kann umgekehrt ein Gewinn an Fédhigkeit 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:

»Jede gut gekonnte Bewegung macht fiir sich Spaf3, auch wenn sie unter sehr
ungiinstigen Verhiltnissen und widerwillig erworben wurde. Ganz allgemein
kann man sagen, dal die Bewegung um so mehr Funktionslust bietet, je
schwieriger sie zu erlernen war. Die Funktionslust ist also ein Segen fiir den
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arbeitenden Menschen* (Lorenz, 1983, zitiert nach von Cube & Alshuth 1987,
S.201).

Funktionslust stellt sich dann ein, wenn die aufzuwendende Anstrengung kleiner ist
als der daraus zu ziehende Lustgewinn. Insbesondere Sportler und Kiinstler konnen
aus Fertigkeiten, die sie in der Jugend gelernt haben, im Alter profitieren. Funktions-
lust und SpaB stellen sich dem gemil nicht von selbst ein, sondern setzen eine gewis-
se Anstrengung voraus. Fiir das Wohlbefinden muss man bezahlen, entweder vorher
durch Anstrengung oder nachher. Insbesondere wer das schnelle Gliick auf dem Weg
iiber den Alkohol oder andere Drogen sucht, bekommt die Rechnung in Form von
Krankheiten mit zum Teil jahrzehntelanger Zeitverzogerung aufgemacht.

Auch unter Gesichtspunkten einer Verhaltensinderung oder -stabilisisierung kommt
dem Gefiihl des Konnens eine besondere Bedeutung zu (Biddle & Mutire, 2001). In-
ternale Kontrolliiberzeugungen sind eine wesentliche Voraussetzung fiir neue Verhal-
tensweisen nicht nur im Sport.

Auch die Befindlichkeitsforschung zeigt, dass Anstrengung eine Condition sine qua
non fiir das aktuelle Wohlbefinden darstellt (vgl. Szabo, 2003). Lange Zeit dominierte
hier der Glaube, wonach nur moderate Belastungen fiir Befindlichkeit positiv seien.
Aber neuere Studien zeigen, dass auch intensive Belastungen positiv fiir das aktuelle
Wohlbefinden zu bewerten sind. Dabei werden nicht nur Aspekte wie z. B. die Akti-
viertheit, gehobene Stimmung oder Deprimiertheit, sondern auch diametral entgegen-
gesetzte Aspekte wie z. B. Ruhe, Besinnlichkeit und Arger positiv beeinflusst
(Schneider & Wydra, 2001). Die Angst, man konne durch ein Zuviel an Bewegung,
Spiel und Sport die Konzentrationsfdhigkeit und Entspannung verschlechtern, sind
unbegriindet. Auch die vor allem im Gesundheitsbereich geforderten Entspannungs-
einheiten nach der Belastung, um wieder auf ein normales Aktivationsniveau zuriick-
zukehren, sind nach den vorliegenden Befunden nicht notwendig: Bewegung, Spiel
und Sport sind auch und gerade dann, wenn sie anstrengend sind, hervorragend geeig-
net, um Ruhe, Konzentrationsfahigkeit und Entspannungsfihigkeit zu fordern.

2.2.2 Anstrengung und Leistungsmotivation

Im zuriick 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
groBtem Vergniigen Tétigkeiten ausfiihren, die fiir AuBenstehende nur mit Konzentra-
tion, Miihsal 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 3).

Schitzt eine Person die Handlungsanforderungen als so schwierig ein, dass sie ihre
Fihigkeiten iibersteigen, wird die resultierende Spannung als Angst erlebt; liegt das



Wydra: Das Prinzip Anstrengung im Sportunterricht

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. -moglichkeiten der Situation mit den Fdhigkeiten der Person im
Gleichgewicht stehen. Ubersteigen die Fihigkeiten andererseits die Handlungsmog-
lichkeiten, so ist Langeweile die Folge; auch dieser Zustand kann bei allzu grofler
Diskrepanz wieder in Angst iibergehen. Er kniipft 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-
Ber Schwierigkeit ein.

Langeweile

Handlungsgelegenheiten
(-anforderungen)
.
%,

Angst

Fahigkeiten zum Handeln

Abbildung 3: Modell des Flow-Zustandes (Csikszentmihalyi, 1987, S. 75).

Oftmals werden die aus der Arbeitswelt resultierenden Belastungen als kontraproduk-
tiv fiir das Wohlbefinden erachtet. Als eine Ursache fiir die wachsende Unzufrieden-
heit vieler Menschen in der heutigen Zeit ist nach Mitchell (1991) die protestantische
Ethik anzusehen. Die von Max Weber so bezeichnete protestantische Arbeitsethik geht
auf die calvinistische Ethik zuriick, in der ein Leben nach strenger christlicher Moral
zu fiihren war. Hierzu gehorte Selbstverleugnung und Ankdmpfen gegen menschliche
Schwiéchen und Begierden zum Ruhm Gottes. Als hervorragendstes Mittel zur Erlan-
gung der Selbstgewissheit liber die gottliche Gnade wurde die rastlose Berufsarbeit
angesehen (Weber, 1934). Die Rationalisierung der Arbeitswelt fiihrte neben der
sprachlichen Beschrinkung und der Trennung der Lebensfunktionen vor allem zu
einer Sinnentleerung der Arbeitswelt: Arbeit wird zur ungeliebten Last. Hinsichtlich
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ihres Erlebniswertes wird der Arbeitswelt die Freizeitwelt diametral gegeniiberge-
stellt. Arbeit bedeutet Belastung und Stress, wahrend Freizeit mit Entlastung, Stress-
freiheit und SpaBl-Haben gleichgesetzt wird. Die Auswirkungen von Arbeitslosigkeit
auf die Befindlichkeit und damit das Wohlbefinden sind in zahlreichen Studien belegt
worden. Es wird hdufig ein Gegensatz zwischen Arbeits- und Freizeitwelt konstruiert,
der einer Korrektur bedarf. Vergleichsuntersuchungen zu Flow-Erlebnissen in der
Arbeits- und Freizeitwelt zeigen ein paradoxes Ergebnis:

»lronischerweise ist die Arbeit leichter zu genieflen als die Freizeit, weil sie,
wie Flow-Aktivitdten, eingebaute Ziele, Riickkopplung, Regeln und Heraus-
forderungen hat, die darauf hinwirken, dafl man sich auf sie konzentriert und
sich in ihr verliert. Freizeit hingegen ist unstrukturiert, und es kostet viel
mehr Miihe, sie zu etwas zu gestalten, das man genieflen kann* (Csikszent-
mihalyi, 1992, S. 214).
Csikszentmihalyi (1987) sieht in Flow-Erlebnissen die eigentliche Quelle des Wohlbe-
findens und Gliicks. 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-
qualitdt selbst zu bestimmen, als ein pddagogisches Ziel auf dem Weg zu Gliick 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 fiir das Erleben
von Flow zu schaffen, um jeden Menschen zu befidhigen, sich auch im Alltag wohl zu
flihlen.

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

- Es handelt sich um zusammenhédngende und eindeutige Handlungsanforderun-
gen mit ebenso eindeutigen Riickmeldungen.

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

Fiir 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 wiirde unweigerlich zu einem Sturz fiihren, d. h. sofort und unmittelbar erfahrt
der Sportler eine Riickmeldung iiber die Qualitdt seiner Bewegungsausfithrung. Da
sich die Sportler aber nicht im Bereich der Uberforderung befinden, erleben sie die
Handlungen als kontrolliert: Sie haben die Aufgaben im Griff. Internale Kontrolliiber-
zeugungen letztendlich stellen eine wesentliche Grundlage fiir das Wohlbefinden dar.
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Internale Kontrolliiberzeugungen lassen sich wohl in keinem Tétigkeitsfeld so entwi-
ckeln wie im Sport.

Einen Beleg fiir die Richtigkeit des von Csikszentmihalyi formulierten Flow-Konzepts
lieferten jiingst Zink, Pagnoni, Martin-Skurski, Chappelow, & Berns. (2004). Sie
haben mittels Magnetresonanzuntersuchungen des Gehirns gezeigt, dass es einen
Unterschied macht, ob man sich fiir eine Belohnung anstrengen muss oder ob Beloh-
nungen das Resultat des Zufalls sind. Wenn eine Belohnung in Form von Geld in
einem direkten Zusammenhang mit dem Aufwand steht, der hierfiir betrieben werden
musste, lassen sich deutliche Spuren im Gehirnscan nachweisen. Bei Flow-Aktivititen
wird der Zusammenhang zwischen Anstrengung auf der einen Seite und dem Hand-
lungsresultat auf der anderen Seite ohne Zeitverzogerung spiirbar. Diese direkte
Riickmeldung motiviert wiederum zum Weitermachen. Genau das ist auch das Ziel des
Sportunterrichts: 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 Miihsal Wohlbefinden
erlangen zu wollen. Sie stellen das verhaltensbiologische Prinzip der doppelten Quan-
tifizierung (siche Abbildung 4) in den Mittelpunkt ihrer Uberlegungen. Dieses Prinzip
besagt, dass eine Triebhandlung durch verschiedene Kombinationen hoher bzw. nied-
riger Reizstirke bzw. Triebstirke zustande kommen kann:

1. niedrige Reizstidrke und hohe Triebstdrke
2. niedrige Triebstidrke und hohe Reizstérke

3. hohe Trieb- und hohe Reizstirke, wobei die Intensitdt am hochsten ist.

(3) )

}——bTriebhandIung

(1) (2)

Reizstarke Triebstérke

Abbildung 4: Das Modell der doppelten Quantifizierung (von Cube & Alshuth,
1987, S. 36).
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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 einwédhlen. Um seinen Hunger zu stillen, reichen einige we-
nige Schritte zum Kiihlschrank. Und die Befriedigung des Sexualtriebs ist in einer
Zeit wachsender Promiskuitdt und der freien und steten Verfiigbarkeit der Ware Sex
auch kein Problem mehr. Korperliche Anstrengung und Bediirfnisaufschub sind nicht
mehr notwendig, um seine Bediirfnisse zu befriedigen. Um aber eine Triebhandlung
(Informationsbeschaffung, Essen oder Sex) auszuldsen, bedarf es bei geringer Trieb-
starke entsprechender Reizstidrken. ,,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
iiber fast Alles frei verfiigen konnen. Die Manipulatoren der von Schulze (1993) soge-
nannten Erlebnisgesellschaft versuchen hier {iber entsprechende Konsumangebote die
gestorte Balance zwischen Sidttigung einerseits und Bediirfnisbefriedigung auf .der
anderer Seite wieder herzustellen.

Das verhaltensbiologische Prinzip der doppelten Quantifizierung besitzt nach Ansicht
der Autoren auch fiir den Menschen eine nicht zu unterschdtzende Bedeutung, um
effektiv zu einer Regulation seiner Triebe zu gelangen. Das stammesgeschichtliche
Programm, das fiir das Triebverhalten verantwortlich ist, ist trotz der enormen Ent-
wicklung des menschlichen GroBhirns in den letzten Jahrhunderttausenden nach wie
vor fiir viele Verhaltensweisen des Menschen von Relevanz (Allmann, 1999). Gerade
in der heutigen Zeit, die durch Uberfluss und Verwdhnung gekennzeichnet ist, sei es
eine padagogische Aufgabe, den Menschen zu einem verniinftigen Umgang mit seinen
Trieben anzuleiten. Verwohnung 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
frither. 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 erfiillen, Widerstdnde zu iiberwinden, Leistungen
durchzuhalten, empfindet schon geringe Anstrengungen als frustrierend* (S. 102).
Auch die Feststellung, wonach sich viele Jugendliche langweilten, sehen die Autoren
als Ausdruck fehlender Herausforderungen. Wenn hingegen Jugendlichen die Mdog-
lichkeit zur selbstbestimmten und freien Wahl von Handlungen gegeben ist, kann man
sehr oft zeit- und arbeitsintensive Verhaltensweisen beobachten: Ob beim Surfen,
Inlineskaten, Klettern, FuBballspielen oder Spielen am PC, intrinsisch motivierte
Handlungen, die den Prinzipien des Flow gehorchen, werden trotz der damit verbun-
denen Anstrengungen gerne ausgeiibt. Von Cube und Alshuth iiberschreiben ihre U-
berlegungen treffend mit dem Titel ,,Fordern statt verwdhnen®.

11
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3 Zusammenfassung

Die neuen Lehrpldne fiir das achtjdhrige Gymnasium im Saarland (Ministerium fiir
Bildung, Kultur und Wissenschaft, 2004) beriicksichtigen den Aspekt Anstrengung'.
Die Schiilerinnen und Schiiler sollen im Zusammenhang mit der Perspektive ,,Die
Fitness verbessern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln® korperliche Anstrengung
erfahren und deren Bedeutung fiir die Gesundheit verstehen. Im Rahmen der Perspek-
tive ,,Das Leisten erfahren und reflektieren sollen sie eine positive Einstellung zur
Anstrengung entwickeln und hinsichtlich der Selbstkompetenz soll eine realistische
Wahrnehmung korperlicher Phdnomene (z. B. Atmung, Puls, Schwitzen, Erschépfung,
Anstrengung) entwickelt werden. Die formalen Grundlagen fiir die Anwendung des
Prinzips Anstrengung sind vorhanden. Ob auch die motivationalen Grundlagen hierfiir
vorhanden sind, ist hingegen fraglich.

Das Prinzip Anstrengung scheint durch das ebenfalls die Leistungsmotivation stei-
gernde Prinzip der Abwechslung abgeldst worden zu sein. Der Ausruf der Schiiler

13

»Schon wieder...!” notigt viele Sportlehrerinnen und -lehrer, vom geplanten Weg
abzugehen und durch Abwechslung den Frieden in der Sporthalle zu bewahren. Fiir
das Erlernen, Festigen und Automatisieren von Fertigkeiten sind eine Vielzahl von
Wiederholungen erforderlich. Wird beispielsweise beim Geritturnen der Ubungs- und
Automatisierungsprozess zu stark verkiirzt, dann bleiben aufler den blauen Flecken
und den schmerzhaften Erinnerungen an diese keine bleibenden positiven Erinnerun-
gen zuriick. Das Gleiche gilt auch fiir die meisten anderen in den Lehrpldnen genann-

ten Sportarten.

Es ist also Anstrengung auf Seiten der Schiilerinnen und Schiiler als auch auf Seiten
der Lehrerschaft gefragt, um das Erlernen von Fertigkeiten, die als Grundlage fiir eine
lebenslange Sportpartizipation angesehen werden, zu gewéhrleisten. Die kurzfristige
Befriedigung des SpaBBmotivs ist hier nicht forderlich. Grossing formuliert fiir die
Bewegungskultur explizit das Prinzip Anstrengung: Dieses Prinzip wendet sich gegen
Verwohnungstendenzen, die Spall ohne Anstrengung versprechen.

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

Auch Brehm (1990) kommt aufgrund der Analyse subjektiver Theorien von Schiilern
tiber Gesundheit und Sportunterricht zu der Auffassung, dass korperliche Anstrengung
so angeboten werden muss, dass sie zum Erlebnis wird. Er fordert von den Sportleh-
rern in der Schule, dass sie den Schiilern mehr Zeit zum Austoben zugestehen und
mehr Zeit zum ,,Verweilen beim Gekonnten* einrdumen sollten. Der Spall hingt nach

! Der Begriff Anstrengung findet sich dagegen nicht in den vergleichbaren Lehrplinen
in Rheinland-Pfalz und auch nicht in den Lehrpldnen fiir die Berufsschule des Saar-
landes.

12
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Brehm hdufig mit der Wiederholung zusammen. Damit stimmt er Rittner (1985, S.
150) zu, der sagt, dass auch der Spal} erarbeitet, sprich: voraussetzungsvoll erlaufen
werden will. Grupe (1976) bezeichnet diese Form des Wohlbefindens als aktives
Wohlbefinden. Dessen Kennzeichen sind nicht korperliche Inaktivitit und Bequem-
lichkeit, sondern Eigenaktivitdt und Selbstgestaltung® (Grupe, 1995, S. 25).

Nach Opaschowski (1987, S. 11) kommt die besondere Faszination des Freizeitsports
durch die Mischung aus Sport, Spiel, SpaBl und Geselligkeit zustande. Die Menschen
suchen offensichtlich im Sport einen Freiraum fiir selbstbestimmte korperliche Aktivi-
titen, die auch mit Anstrengung einhergehen konnen und sich in einem kommunikati-
ven Kontext abspielen. Bei der Frage nach dem Sinn des Sports halten sich die Nen-
nungen bei dem Gegensatzpaar Entspannung und Anstrengung mit 52 bzw. 42 % fast
die Waage. Die scheinbar unvereinbaren Gegensitze zwischen Spall und Anstrengung
16sen sich bei einer genauen Analyse auf. Lingerfristiges Spall-Haben ist ohne An-
strengung nicht zu haben. Was fehlt ist die Bereitschaft, Anstrengung und Anstren-
gungsbereitschaft im sportpddagogischen Kontext einzufordern.
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