Sport muB SpaBB machen! Das Moment der

positiven Beeinflussung der Stimmung im
und durch Sport hat sowohl aus motivatio-
nalen als auch aus gesundheitlichen Griinden
einen besonderen Stellenwert auch im Ge-
sundheitssport verdient. DaB durch sportli-
che Aktivitit eine positive Veridnderung der
Stimmung zu erzielen ist, steht auBer Frage.
In der gegenwirtigen Befindlichkeitsfor-
schung wird deshalb die Frage nach der ge-
zielten BeeinfluBbarkeit von Stimmungen ge-
stellt: "Welcher Sport fiir welche Stim-
mung?"

Die Frage der optimalen Belastung ist im
Gesundheitssport von elementarer Bedeu-
tung, um zum einen die Gesundheitssportler
vor drohenden Uberbeanspruchungen zu
bewahren, und um zum anderen optimale
Trainingseffekte zu erzielen. Auch unter Ge-
sichtspunkten der optimalen Beeinflussung
der Stimmung durch sportliche Aktivititen
kommt der Frage der optimalen Belastungs-
intensitiit eine Schlisselrolle zu. Im allgemei-
nen wird von einem negativen FinfluB inten-
siver Belastungen ausgegangen. Aus Labor-
experimenten ist beispielsweise bekannt,
daB Laktatinfusionen zu Angstausbriichen
fihren kénnen (vgl. Pitts/McClure 1967).

Berger/Owen (1988) erstellten eine Taxo-
nomie streBreduzierender sportlicher Akti-
vititen. Um gezielt positiv auf die Stimmung
EinfluB zu nehmen, sollten Ausdauerbela-
stungen von mindestens 20 - 30 Minuten
Linge, mit einer mittleren Belastungsinten-
sitit, ohne Wettbewerbscharakter durchge-
filhrt werden. Dariber hinaus sollte es sich
um geschlossene, vorhersagbare, zeitlich und
raumlich selbstbestimmbare Aktivititen han-
deln. Als wichtig wird auch die Rhythmisie-
rung der Bewegung erachtet. Lange (1991)
macht Ausfihrungen zu den Rahmenbedin-
gungen, unter denen die bekannten psychi-
schen Phanomene bei Liufern beobachtet
werden kinnen: Praxiserfahrung, mehr als
eine Stunde Laufdauer, unterer bis mittlerer
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Als akute Effekte eines intensiven Ausdauer-
trainings auf dem Ergometer konnten Step-
toe/Cox (1988) eine Zunahme von Span-
nungsangst und Energielosigkeit nachweisen.
Gegenteilige Effekte traten bei einem exten-
siven Training auf. Als Belastungen wurden
8-minitige Ergometerbelastungen mit 25
und 100 Watt durchgefiihrt. Es zeigten sich
keine Unterschiede in Abhingigkeit vom
Fitnesszustand der Probanden. Steptoe/Bol-
ton (1988) verlingerten die Zeit der Bela-
stung auf 15 Minuten. Sie stellten eine Zu-
nahme von Spannungsangst wahrend intensi-
ver Belastung fest. Das gleiche war hinsicht-
lich der Dimension Erschopfung festzustel-
len. Hierbei wurden keine Unterschiede in
Abhingigkeit vom Fitnesszustand festgestellt.
Dieser hatte jedoch einen EinfluB auf die
Veranderung der Aktiviertheit: Fittere profi-
tierten von der Belastung, wahrend weniger
Fitte geringere Aktiviertheitswerte aufwie-
sen. Es ergaben sich dariiber hinaus negative
Korrelationen zwischen der Hohe der Herz-
frequenz und den Dimensionen Erheiterung
und Aktiviertheit und positive Korrelationen
zwischen der Hohe der Herzfrequenz und
der Ausprigung von Spannungsangst und Er-
schopfung.

In einer weiterfihrenden, Uber drei Monate
laufenden Studie konnten Moses et al.
(1989) beim Vergleich eines intensiven mit
einem extensiven Gymnastikprogramm Un-
terschiede hinsichtlich der Coping-Fihigkei-
ten aufzeigen. Keine signifikanten Unter-
schiede ergaben sich in den Bereichen De-
pression, Arger, Aktivitit, Erschépfung,
Selbsteffizienz. Das korperliche Wohlbefin-
den verbesserte sich in allen Gruppen. Die
Spannungsangst nahm nur in der Gruppe ab,
die extensiv trainierte. Die Fitness verbes-
serte sich vor allem in der intensiv trainie-
renden Gruppe.
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Abele/Brehm (1992) kritisieren diese Artlr
experimenteller Studien, weil sie untypisch '
und nicht reprisentativ fiir das sportliche!
Verhalten seien. Sie duBern die Vermutung,r
daB die zu beobachtenden psychologischen

Effekte in Laborexperimenten und in Feld- |
studien vollkommen unterschiedlich seinl
kannen. Auf der Basis von Versuchs-Kbn-i
trollgruppen-Untersuchungen beim Schwim-

men, Bodybuilding, Yoga und Fechten kom-_,
men Berger/Owen (1988) zu der Auffassung, 4
daB Stimmungsverinderungen nicht unbe-

dingt ein Ausdauertraining voraussetzen,

wenn die anderen Bedingungen zutreffen, b
Auch ist an der Art, wie der Beanspru-,
chungsgrad bestimmt wurde, Kritik zu iben.
Yorgegebene feste Belastungen k&énnen in-"
terindividuell zu unterschiedlich hohen me- -
tabolischen Beanspruchungen und damitg
auch hormonellen Antwortreaktionen '
fihren. Insbesondere bei Gymnastikpro-;'
grammen stellt die metabolische Beanspru-]
chung keine unmittelbare Funktion motori-
scher Fihigkeiten dar. In einer eigenen Stu-
die (Wydra et al. 1987; Pitroff/Bés/Wydra -
1988) konnte gezeigt werden, dal3 die durch

ein Aerobic-Programm induzierten Laktatan- )
stiege unabhingig von den konditionellen

und koordinativen Fihigkeiten der Proban-

den. waren. Geeigneter als die Angabe der
absoluten Belastung, erscheint die Angabe
von KenngréBen der Beanspruchung, wofiir
das Laktat als Parameter der Wahl der me-
tabolischen Beanspruchung zu erachten ist !

Aufgrund der unklaren Forschungslage stel -

len sich folgende Fragen:

— Welchen EinfluB haben zwei unterschied}-
che intensive Gymnastikprogramme auf
die Verinderung verschiedener Aspekte
der Stimmung?

— Welche Beziehung besteht zwischen der |
Hohe der metabolischen Beanspruchung
und der Veranderung verschiedener
Aspekte der Stimmung?
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s wird dabei von folgenden Hypothesen

ausgegangery

- Extensive Gymnastikprogramme haben ei-
nen gunstigeren EinfluB auf die Verinde-
rung der Stimmung als intensive Gymna-
stikprogramme!

- Die Héhe der metabolischen Beanspru-
chung korreliert mit der Verianderung ver-
schiedener Aspekte der Stimmung!

Methodik
Ziel der vorliegenden Untersuchung war es,
die Veranderung der Stimmung durch unter-
schiedlich intensive Gymnastikprogramme
w erfassen.

Die Untersuchung wurde an den Bosenberg
Kliniken in S5t. Wendel im Rahmen ecines
sporttherapeutischen Basisprogramms
durchgefiihrt (vgl. Bos/Wydra/Karisch 1992).
An der Untersuchung waren 13 Minner und
12 Frauen beteiligt. Das Durchschnittsalter
der Minner lag bei 49,4 (+ 10,2) Jahren, das
der Frauen bei 43,4 (+ 7.4) Jahren. Es han-
delte sich bei den Probanden um Teilneh-
mer an einer stationiren Heilbehandlung
ohne schwerwiegende internistische oder
orthopidische Erkrankungen. Im Vorder-
grund standen allgemeine psycho-vegetative
Erschépfungszustinde. Die Probanden wur-
den in der vorausgehenden Unterrichtsstun-
de iiber den Zweck und den Ablauf der Un-
tersuchung aufgeklirt. Die Teilnahme an der
Untersuchung erfolgte freiwillig.

Die Probanden nahmen an zwei aufeinander
folgenden Tagen sowohl an einem intensiven
Aerobic-Programm als auch an einem exten-
siven Gymnastik-Programm teil. Beide Pro-
gramme wurden vom gleichen Ubungsleiter
geleitet. Beide Programme wurden mit Mu-
sik durchgefiihrt (vgl. Steptoe/Cox 1988).
Die Programme hatten einen Linge von
30 Minuten.

Die Verinderung der Stimmung wurde mit-
tels der Kurzform der Befindlichkeitsskalen
von Abele-Brehm/Brehm (1986) erfaf3t. Die-
se erfassen die Befindlichkeit in den Dimen-
sionen Aktiviertheit, Energielosigkeit, Arger
und Ruhe, womit die “reprisentativen As-
pekte der zweifaktoriellen, bipolaren Grund-
strukeur von Befindlichkeit" erfat werden
(Abele-Brehm/Brehm 1986, 224). Es wurde
die Version mit dichotomer Antwortskalie-
rung gewihlt. Die Probanden fiillten den
Fragebogen zu Beginn und am Ende der

Sportstunde aus. Fernerhin wurde zu Beginn
der Sportstunde die Gesichterskala von
Andrews/Withey (1976) zur globalen Beur-
teilung des Wohlbefindens eingesetzt.

Die Belastungsintensitait wurde iber das
Blutlaktat operationalisiert. Hierzu erfolgte
bis spitestens zur 3. Nachbelastungsminute
durch medizinisch-technische Assistentinnen
die Blutabnahme aus dem Ohrlippchen. Die
Analyse der Laktatwerte wurde vollenzyma-
tisch mit dem Testset Testomar-Laktat der
Firma Behring-Marburg durchgefiihrt,

Die subjektive Beurteilung der Belastungsin-
tensitit wurde von den Probanden auf einer
7-stufigen Skala vorgenommen, die von sehr
leicht bis sehr schwer reichte.

Die statistische Aufbereitung des Zahlenma-
terials wurde mit dem Programmpaket STA-
TISTIKA der Firma StaSoft Tulsa (USA) vor-
genommen. Berechnet wurden Mittelwerte,
Standardabweichungen, Korrelationskoeffi-
zienten und eine Covarianzanalyse nach ei-
nem Within-Subject-Design (vgl. CSS 1991)
(siehe Tab. I, Seite | 1).

Ergebnisse

Die Laktatwerte lagen bei dem Aerobic-Pro-
gramm zwischen 2,0 und 11,2 mmol/l ()} 6,5
T 1,9); bei dem Gymnastik-Programm lagen
die Laktatwerte zwischen 1,2 und 4,8 mmol/l
(x 2,4 ¥ 0,8). Die Belastung wurde in der
Aerobic-Gruppe mit 4,3 (s = 1,4) und in der
Gymnastikgruppe mit 1,5 (s = 0,8) einge-
schitzt. Es ergaben sich weder in der Aero-
bic- (r = .33) noch in der Gymnastikgruppe
(r =.04)

gen zwischen den Nachbelastungslaktatwer-

signifikante korrelative Beziehun-

ten und der Selbsteinschitzung der Bela-
stung.

Die Querschnittsanalyse der Befindlichkeits-
skalen bestitigt die bipolare Struktur des
Konstrukts Befindlichkeit. Die Dimensionen
Arger und Energielosigkeit korrelieren nega-
tiv mit den Dimensionen Aktivitat und Ruhe.
Untereinander korrelieren diese jeweils po-
sitiv. Die Korrelationen mit der Gesichter-
skala bestitigen ebenfalls die Bipolaritat der
Befindlichkeitsskalen (siehe Tab. 2, Seite 11).

Um den Einflul von Programm und Testzeit-
punkt auf die Veranderung der Befindlichkeit
2u erfassen, wurde iiber die jeweils 4 MeB-
zeitpunkte (Vor- und Nachtest an zwei Ta-
gen) Covarianzanalyse nach einem Within-

subject-Design gerechnet. Als Covariablen
wurden die Nachbelastungslaktatwerte und
die subjektive Einschitzung der Belastung in
das Design aufgenommen. Aufgrund des De-
signs ergaben sich die Faktoren Programm
und Testzeitpunkt (siehe Tab. 3, Seite 11).
Um den EinfluB der Covariablen auf die Ver-
anderung der Befindlichkeitsdimensionen zu
ermitteln, wurden im Rahmen der Covarianz-
analysen multivariate Regressionsanalysen ge-
rechnet, bei denen die canonischen Korrela-
tionen zwischen Covariablen und abhiingigen
Variablen zugrunde liegen. Aufgrund von
Nullyarianzen bei der Dimension Arger,
konnten die multivariaten Regressionen nur
fiir die drei verbleibenden Dimensionen ge-
rechnet werden.

Die Art des Gymnastikprogramms, die
Selbsteinschitzung der Belastung und die
metabolische Beanspruchung fiihren zu diffe-
renzierten Effekten. Die Aktiviertheit nimmt
in beiden Gymnastikprogrammen wihrend
der Sportstunden zu. Gruppenunterschiede
bzw. Interaktionen konnten nicht festgestellt
werden. Die Ruhe nimmt in beiden Gymna-
stikprogrammen zu, jedoch sind Interaktio-
nen feststellbar: In der extensiv trainieren-
den Gruppe nimmt die Ruhe stirker zu als
in der intensiv trainierenden Gruppe. Hin-
sichtlich der Dimension Arger sind keine
Verinderungen und Gruppenunterschiede
zu beobachten. Bei der Dimension Energie-
losigkeit kommt es bei beiden Gymna-
stikprogrammen zu einer Abnahme der Ska-
lenwerte. Gruppenunterschiede bzw. Inter-
aktionen treten nicht auf. Ein EinfluB der
Nachbelastungslaktatwerte bzw. der subjek-
tiven Beanspruchung auf die Verinderung
der Stimmung konnte nicht festgestellt wer-
den (siehe Tab. 4 und Abb. |, Seite [1).

Diskussion

Die Frage der giinstigsten Belastungsinten-
sitit ist nicht nur aus internistisch-leistungs-
physiologischer Sicht von Interesse (vgl. Kin-
dermann et al. 1983). In der vorliegenden
Studie sollte der EinfluB der Beanspru-
chungsintensitit auf die Verinderung der
Befindlichkeit analysiert werden. Die Wahl
des Laktats als Kriterium der Beanspruchung
erfolgte, weil hierdurch eine bessere Aussa-
ge uber die metabolische Beanspruchung ge-
macht werden kann als durch die Herzfre-
quenz oder durch Selbstaussagen zur Bela-
stungsintensitat. Die gleiche metabolische
Beanspruchung kann intersubjektiv zu unter-
schiedlichen Herzfrequenzreaktionen fiihren.



Die fehlende korrelative Beziehung zwischen
Nachbelastungslaktatwerten und der
Selbsteinschitzung der Belastungsintensitit
bestitigt dies. Auch Banzer (1990) macht auf
die Diskrepanz zwischen objektiven physio-
logischen Werten und Aspekten der subjek-
tiven Beanspruchung aufmerksam und warnt
gar vor den Gefahren, die aus einer einseiti-
gen Qrientierung nur an physiologischen
Kennwerten resultieren kinnen. Die fehlen-
de korrelative Beziehung zwischen physiolo-
gischen und psychologischen Parametern
sollte nicht dazu fithren, einen Parameter
wegfallen zu lassen, sondern sollte im Ge-
genteil AnlaB sein, eventuell zusitzliche Fak-
toren in ein Untersuchungsdesign mit aufzu-
nehmen.

Unter beiden Versuchsbedingungen kommt
es zu einer Verbesserung der Befindlichkeit
mit Ausnahme bei der Dimension Arger, wo
Deckeneffekte maBgeblich waren. Es kommt
zu den aus gesundheitlicher Sicht gewiinsch-
ten positiven Verinderungen der Stimmung.
Aktiviertheit und Ruhe nehmen zu, und En-
ergielosigkeit nimmt ab. Bei der Dimension
Ruhe ist eine signifikante Interaktion zwi-
schen Testzeitpunkt und Gymnastikpro-
gramm feststellbar, Das intensive Gymna-
stikprogramm fiihrt zu geringeren Verinde-
rungen als das extensive Programm.

In dieser Untersuchung waren Effekte der
Programmgestaltung und Effekte der Bean-
spruchung miteinander konfundiert. Es wur-
de davon ausgegangen, daB} die unterschied-
lich hohe metabolische Beanspruchung zu
deutlichen Unterschieden hinsichtlich der
Verinderung der Befindlichkeit filhren wiir-
de. Die von Steptoe (Steptoe/Cox 1988;
Steptoe/Bolton 1988) durchgefiihrten Scudi-
en legten diese Hypothese nahe. In diesen
experimentellen Studien wurden jedoch
fahrradergometrische Belastungen von 25
bzw. 100 Watt durchgefiihrt. Abele/Brehm
(1992) kritisieren diese experimentellen Stu-
dien. DaB} in der vorliegenden Studie keine
Unterschiede zwischen den Gruppen festge-
stellt werden konnten, verdeutlicht, daB La-
borexperimente, in denen lediglich die Bela-
stung variiert wird, nicht ohne weiteres auf
die Situation beim Sporttreiben in der Grup-
pe Ubertragen werden diirfen. Abele/Brehm/
Gall (1991) sind der Ansicht, daB physische
Belastungen zwar eine notwendige, aber kei-
ne hinreichende Voraussetzung zur Verbes-
serung der Grundstimmung darstellen. Auch
korrespondieren physiologische Verinde-
rungen nicht notwendigerweise mit psycho-

logischen Verinderungen. Die raumlichen,
apparativen, personellen Rahmenbedingun-
gen, die Erwartungen, die inviduelle Passung
der Sportart im Hinblick auf die Méglichkei-
ten zur Selbstaktualisierung, Sinnfindung,
Emotionsbewiltigung etc. spielen unter Um-
stinden eine gewichtigere Rolle als die phy-
siologischen Verinderungen.

Einen wesentlichen Einflull auf die Verinde-
rung der Befindlichkeit hat das Ausgangsni-
veau der jeweiligen Skala. Bei Probanden mit
einer schon guten Befindlichkeit zu Beginn
der Sportstunde konnte keine Verinderung
im Bereich der erfaBten Variablen beobach-
tet werden. Probanden mit einem schlech-
ten Ausgangsniveau zeigten die groBten Ver-
besserungen.

Die Ergebnisse zeigen, daB eine Interpretati-
on der Ergebnisse aus einer rein physiologi-
schen Perspektive dem Problem nicht ge-
recht wird. Wohlbefinden hingt nicht nur
von einer einzigen Variablen ab, sondern
wird insbesondere im Rahmen von Sport-
programmen durch eine Vielfalt miteinander
interagierender Prozesse bedingt. Aus
padagogischer Sicht stellt das Vergniigen ein
individuelles Problem dar, d.h. jeder mul}
seine Sportart finden, bei der er situativ sein
— subjektiv definiertes — Wohlbefinden ver-
bessern kann. Die Sportpadagogik ist gefor-
dert, didaktisch-methodische Konzepte zu
entwickeln, die es dem Individuum erlauben,
moglichst viele Bewegungs-, Spiel- und
Sportmoglichkeiten unter dem Gesichts-
punke der individuellen befindlichkeitsorien-
tiercen Passung kennenzulernen. Auf der Ba-
sis dieser Handlungserfahrungen sollte dem
Individuum lebenslang ein Repertoire an
Handlungsméglichkeiten zu Verfiigung ste-
hen, mit denen es situativ aktives Wohlbe-
finden im Sinne von Grupe (1976) erzeugen
kann, denn:

Habitual exercisers have learned to pace
themselves, to interpret various physical
sensations, and to relax while exercising.
Since the stress reduction benefits for mem-
bers of a psychologically normal population
are short-term, participants need to exerci-
se frequently to maintain the benefits (Ber-
ger/Owen 1988, 149). @
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Aerobic-Programm Gymnastik-Programm
+ @ s ) s
Lakeat (mmolA) 63 19 24 a8
Selt hitzung der Bet: 73 43 14 LS o8
¢ | Gesichtersiata 28 07 29 a9
i Skata Aktivitit Anfang kA 20 32 20
Skl Aktivitat Ende 40, 14 39 15
N Skah Ruhe Anfang 4.1 15 36 18
Skak Ruhe Ende 42 13 46 X
Skats Arger Anfang 0.03 Q2 03 08
. Siala Arger Ende 003 02 0.03 02 Tabelle I: Angaben Uber die objektive und subjektive Bela-
Sala Energielosigkeit Anfang 09 15 09 16 stung sowie die Stimmung zu Beginn und am Ende der je-
Siala Energiclosigkeit Ende 03 09 al o3 weiligen Sportstunde.
+
. Aktlvitst Ruhe Arger Energlefosigkeit | Gesichterskala
Aktivitat - L0 - 40* - B2 % ad
¢ |Rube A - - .53 -5 4%
) Arger - AT - 5g - AT - 53
D [ Gorgietosigheit T - s7 e - 57
o |Cesichtersiah £ ' 82 -.58 - 550 -

Tabelle 2: Korrelation zwischen den BefindlichkeitsmaBen. Obere Hilfte: Korrelationen am |.
Tag; untere Hilte: Korrelationen am 2. Tag. Signifikanzniveau: * = p < 0.05; ** = p > 0.005.

¢
i [ Varianzquelien Aktivitit Ruhe Arger Energlelosigkeit
' Haupteffekte
(1) Programm 5 2 2 B
(2) MeBzeitpunke J25% ag 2 13.6%
Interaktion | x 2 99 50 4.1 4

Tabelle 3: Veranderung der Befindlichkeit durch verschiedene Gymnastikprogramme. Angabe
der F-Werte der nach einem "within-subject-desgin" durchgefiihrten Covarainzanalysen. Signifi-
+ kanzniveau: * = p > 0.05; ** = p > 0.005.

Within-Cells-Regressionen
‘ Aktiviertheit Ruhe Energielosigkeit
Test Wert p Wert ] Wert p
WILKS-Kriterium 54 59 36
RAO's Root-Kriterium 9l 56 77 n 1.67 o7 Tabelle 4: Ergebnis der multivarianten Re-
'
" | PILLA)-Bartlett Trace-Krit. 54 A7 B84 gressionsanalyse innerhalb der Covarianz-
VKriterium 3 54 80 £9 167 06 analyse.
l
Standardisierte Differenzen
0,30 { - - |

| 0,20 |-

Abbildung |: Verinderung der Befindlichkeit durch unterschiedlich in-
tensive Gymnastikprogramme. Darstellung der standardisierten Diffe-
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000 renzen.*
' 010 * Zur Vermeidung von Deckeneffekten werden die Veranderungswerte
nach einer Formel von Nitsch (1976, 87) korrigiert: Positive Differen-
020 - 1

Adviedhat  Ruhe Arger Energielosigkeit - zen: ((y; - ) (¥ - ), (a2 - 3|)2§ negative Differenzen: ((y; - x;) (a3 -
U 28 Intensive Gy Ik 57 E G tik ) (@ -a))-.




