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1 Einleitung und Problemstellung

Nicht nur im Gesundheitssport stellt die Wahl der addquaten Belastung eine ent-
scheidende ZielgroRe des Trainings dar (vgl. Trunz et al. 1999; Beitat et al. 1999).
Aus der Trainingslehre wissen wir alle, wie wichtig die optimale Trainingsintensitat
und der optimale Trainingsumfang fir das Erreichen der angestrebten Leistungsver-
besserung sind. Im Gesundheitssport kommt noch hinzu, dass ein zu intensives und
umfangreiches Training nicht nur zu geringeren Trainingsfortschritten fuhrt, sondern
dartber hinaus auch negative gesundheitliche Konsequenzen nach sich ziehen kann.
Diese kénnen im schlimmsten Fall, wenn wir an den Koronarsport denken, tédliche
Konsequenzen haben. Die Wahl der richtigen Belastung stellt folglich eine der zentra-
len Aufgaben jeder sportpadagogischen Betreuung im Gesundheitssport dar.

Das Problem der Belastungssteuerung stellt sich als ein methodisches Problem in
jeder Sportstunde. Wahrend bei einem Ergometertraining, das mit einer permanenten
EKG-gestitzten Herzfrequenzkontrolle durchgefuhrt wird, die Wahl der richtigen Be-
lastung nur ein untergeordnetes Problem darstellt, ist dies bei einem Lauftraining, bei
dem nur von Zeit zu Zeit die Herzfrequenz palpatorisch gemessen werden kann, schon
etwas schwieriger. Noch komplizierter wird die Einhaltung vorgegebener Belastungs-
normative im Rahmen von Gymnastikprogrammen. Nicht nur dadurch, dass man als
Sporttherapeut gleichzeitig unter Umstanden mehr als 20 verschieden leistungsfahige
und belastbare Menschen vor sich hat, sondern auch dadurch, dass aufgrund des viel-
faltigen Ubungsangebotes die unterschiedlichen motorischen Beanspruchungsformen
angesprochen werden, wird der Versuch, jeden einzelnen Teilnehmer optimal zu be-
lasten, schon theoretisch zum Scheitern verurteilt. Gerade im Rahmen von Gymnas-
tikprogrammen ist es unausweichlich, dass einzelne Teilnehmer unter- und andere
wiederum Uberfordert werden.

Die aus einer Belastung resultierende Beanspruchung stellt weniger ein Problem
der Belastungssteuerung durch den Sportlehrer dar, als vielmehr ein Problem der
Handlungskompetenz der Teilnehmer. Belastung und Beanspruchung sind aus dieser
Perspektive weniger als ein Problem der Trainingsmethodik als vielmehr der padago-

gischen Betreuung der Teilnehmer anzusehen.



2 Das Belastungs-Beanspruchungs-Konzept der

Arbeitsphysiologie

2.1 Zielstellung der Arbeitsphysiologie

Belastung und Beanspruchung stellen schon seit Jahrzehnten die zentralen For-
schungsgegenstande der Arbeitsphysiologie dar. Die Arbeitsphysiologie ist ein Zweig
der angewandten Physiologie. Gegenstand der Arbeitsphysiologie und -psychologie ist
die Erforschung der Auswirkungen von arbeitsbedingten Belastungen auf den Men-
schen. So ist die Untersuchung der Auswirkungen der Hitze bei Hochofenarbeitern ein
Beispiel fir eine arbeitsphysiologische Fragestellung. Man kann folgende Belastungs-
formen voneinander unterscheiden:

e physikalische Belastungen, wie z. B. Hitze und Luftfeuchtigkeit;

e chemische Belastungen, wie z. B. Schadstoffkonzentrationen;

e energetische Belastungen, wie z. B. der Kalorienverbrauch bei korperlicher
Schwerstarbeit und

e informationelle Belastungen, wie z. B. bei der Bildschirmarbeit.

Eine wichtige Aufgabe der Arbeitsphysiologie besteht in der Bestimmung von Er-
traglichkeitsgrenzen fir bestimmte Arbeitstatigkeiten. Es geht um die Bestimmung der
Arbeitsbelastung, die bei taglicher Wiederholung einer 8-Stunden-Schicht ein Arbeits-
leben lang ohne Gesundheitsbeeintrachtigung maoglich ist. Hiermit wird die Bricke
von der Arbeitsphysiologie zur Gesundheitsvorsorge und -sicherung hergestellt (vgl.
Rohmert 1984; Schonpflug 1987).

Zielstellung der Arbeitsphysiologie ist es zum einen, Arbeitsbelastungen an die
Maoglichkeiten des Individuums anzupassen. Als ein Beispiel, mit dem man auch als
Sportlehrer im Gesundheitsbereich immer wieder konfrontiert wird, ist die ergonomi-
sche und rickenfreundliche Gestaltung von Arbeitsplatzen zu nennen. Zum zweiten
geht es der Arbeitsphysiologie um die Anpassung von Individuen tber Mechanismen
der Selektion und Adaptation an die Arbeit. Uber diagnostische MaBnahmen glaubt
man die Eignung bestimmter Menschen fiir bestimmte Berufe ermitteln zu kénnen.
Sporttherapeuten setzen Menschen, die in ihrem Beruf tberfordert werden, Uber Trai-
ningsmallnahmen - z. B. Wirbelsdulengymnastik - wieder in die Lage, ihren Beruf oh-

ne gesundheitliche Gefahrdung auszuiben.



Durch solche MaRnahmen soll eine Harmonisierung zwischen den Menschen und
ihrer Arbeit erreicht werden. Ein Ziel ist, dass die menschlichen Eigenschaften, Fa-
higkeiten und Fertigkeiten weder Uber- noch unterfordert werden (vgl. Rohmert 1984;
Schonpflug 1987).

2.2 Belastung und Beanspruchung als Gegenstéande

arbeitsphysiologischer Forschung

Zentrale Begriffe der Arbeitsphysiologie und -psychologie sind die Begriffe Belas-
tung (Load, Stress) und Beanspruchung (Strain). Unter Belastung versteht man die
objektiven durch die Arbeitsbedingungen und -umfange gegebenen duBeren Belastun-
gen. Unter Beanspruchung versteht man die internen Aspekte, die aus einer Belastung
resultieren. Der Begriff Belastung steht also mehr fur den Aullenaspekt und der Beg-
riff der Beanspruchung mehr fiir den Innenaspekt. Da eine globale Erfassung von Be-
lastungen und Beanspruchungen nicht mdéglich ist, versucht man, in der Arbeitsphy-
siologie Teilbelastungen und Teilbeanspruchungen zu erfassen. Als Prototyp einer
solchen theoretisch und praktisch durchfiihrbaren Modellbetrachtung kann die Fahrra-
dergometrie angesehen werden. Die Belastung lasst sich uber die physikalische Defi-
nition von zu erbringender Leistung und der Belastungszeit hinreichend operationali-
sieren. Die resultierende korperliche Beanspruchung léasst sich Uber die Ableitung
physiologischer Werte (Herzfrequenz, Blutdruck, Blutlaktat, Sauerstoffverbrauch etc.)
ebenfalls exakt und reproduzierbar erfassen (vgl. Kindermann 1987). Entsprechend
der Tradition des klassischen Behaviorismus und Materialismus ging man in der An-
fangszeit der Arbeitsphysiologie davon aus, dass man jede Beanspruchung auf der Ba-
sis der objektiv erfassten Belastungsparameter unmittelbar und vollstdndig voraussa-
gen kodnne (Schonpflug 1985, 155). Die Fahrradergometrie ist jedoch nach wie vor
eine der wenigen Belastungen, bei der die aus der Belastung resultierende physiologi-

sche Beanspruchung relativ problemlos vorhergesagt werden kann.

2.3 Belastungssteuerung als Problem der individuellen

Handlungskompetenz

Jede Belastung fiihrt in Abhdngigkeit von der externen Belastung und interindivi-
duell unterschiedlichen physiologischen und psychologischen Eigenschaften eines
Systems zu unterschiedlich hohen Beanspruchungen. Als technisches Beispiel ist das
der Federwaage zu nennen. Die GrofRe des angehdngten Gewichts ist ursachlich

verantwortlich fir die Auslenkung des Zeigers, der die Beanspruchung anzeigt. Die



wortlich fir die Auslenkung des Zeigers, der die Beanspruchung anzeigt. Die Bean-
spruchung, d. h. die Auslenkung der Federwaage ist dartiber hinaus jedoch auch ab-
hangig von der Federkonstanten. Ubertragen auf den sporttreibenden Menschen bedeu-
tet dies, dass beispielsweise bei der Fahrradergometrie die resultierende Beanspru-
chung, die Uber die Herzfrequenz erfasst werden kann, zunéchst abhéangig ist von der
Belastung, d. h. der geforderten Leistung. Des weiteren ist die Beanspruchung abhan-
gig von der Ausdauerleistungsfahigkeit, d. h. je hoher die Ausdauerleistungsféhigkeit
ist, um so niedriger ist die Beanspruchung.

Theoretisch werden zwischen der Belastung und der Beanspruchung als Zwischen-
glieder intervenierende Variablen, wie z. B. bestimmte Persdnlichkeitseigenschaften
oder Fahigkeiten erachtet. Diese intervenierenden Variablen werden allgemein auch
als Ressourcen bezeichnet. Ressourcen sind Mittel, die ein Mensch einer Belastung
entgegenzusetzen hat. Diese werden in persénliche, natirlich vorgegebene, technisch
hergestellte und sozial organisierte differenziert. Der Einfluss der psychologischen
Theoriebildung - insbesondere der Stresstheorie - ist hier offensichtlich.

Unterschieden werden des weiteren permanente und konsumptive Ressourcen. Per-
manente persénliche Ressourcen sind langfristig verfligbare, vermutlich strukturell
verankerte innere Leistungsvoraussetzungen, die aufgrund von Ubung und Training
erweitert werden konnen. Als Beispiele fur permanente Ressourcen kénnen die moto-
rischen F&higkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination angesehen wer-
den. Konsumptive Ressourcen sind Kréfte und Energien mit ,begrenzter Vorratshal-
tung, aber schnellem, dem Einsatz deutlich proportionalen Abbau* (Schénpflug 1985,
152). Als Beispiel konnen die Energievorréte in der Muskulatur genannt werden. Kon-
sumptive und permanente Ressourcen bedingen sich gegenseitig. So kénnen vorhan-
dene permanente Ressourcen (z. B. die Ausdauerleistungsfahigkeit) nicht ausgenutzt
werden, wenn die konsumptiven Ressourcen (z. B. der Glykogengehalt der Muskula-
tur) nicht ausreichend sind.

Vor dem Hintergrund der Verdnderung der Arbeitswelt — Zurlickdrangung rein kor-
perlicher Belastungen bei Zunahme von informationellen Belastungen — hat sich die
Arbeitsphysiologie schon sehr frith auch mit psychologischen Aspekten der Belastung
und Beanspruchung beschaftigt (vgl. Schonpflug 1985). Wahrend bei der Fahrrader-
gometrie eine nahezu lineare Beziehung zwischen Belastung und Beanspruchung be-
steht, sind bei Arbeiten mit hohen psychischen Komponenten Belastung und Bean-
spruchung nicht direkt miteinander verknupft. Das Belastungs-Beanspruchungs-

Konzept wurde deshalb weiter entwickelt. Dieses weiterentwickelte Modell wird als



deshalb weiter entwickelt. Dieses weiterentwickelte Modell wird als integriertes Be-

lastungs-Beanspruchungs-Konzept bezeichnet (siehe Abbildung 1).

Das integrierte Belastungs-Beanspruchungs-Konzept

Belastungen —@—» Handlungen —@—b Beanspruchungen

psycho-physiologischel
Handlungskompetenz :
Resistenz

typologische Faktoren

Abbildung 1: Das integrierte Belastungs-Beanspruchungs-Konzept der Arbeitsphysiologie

(Rohmert 1984, S. 198).

Es zeichnet sich vor allem dadurch aus, dass es die Handlungskompetenz als eine
persdnliche Ressource des Individuums als intervenierende Variable in den Mittel-
punkt der Betrachtungen rlckt. ,Zentral fir das integrierte Belastungs-
Beanspruchungs-Konzept ist die zwischen Belastungen und Beanspruchungen ange-
siedelte Handlungsregulation. Als zentral fir diesen Teilaspekt kann angesehen wer-
den, daB die Belastungen nicht direkt wirken, sondern im Sinne eines subjektbezoge-
nen Verhaltens” (Willimczik et al. 1991, 24 - 25). Diese Abkehr von der behavioristi-
schen Vorstellung, nach der ein und dieselbe Belastung bei verschiedenen Menschen
zu vergleichbaren Beanspruchungen fihren musse, 6ffnet den Blick u. a. fir eine péa-

dagogische Betrachtung der Zusammenhdnge zwischen Belastung und Beanspruchung.

2.4 Handlungsfahigkeit als Ziel der Sporttherapie

Ziel der Sportpadagogik ist die Anleitung zu einem situativ angemessenen und
selbstverantwortlich gestalteten Subjekt-Umwelt-Bezug im Sport. Die Sportp&dagogik

hat die hierfir notwendigen Kompetenzen zu bestimmen und im Unterricht zu vermit-



teln. Aus sportpadagogischer Sicht sollte der emanzipierte, selbstdndig handelnde
Mensch im Mittelpunkt aller Betrachtungen stehen. Das integrierte Belastungs-
Beanspruchungs-Konzept der Arbeitsphysiologie stellt hierzu einen wesentlichen the-
oretischen Beitrag dar. Ziel sportpadagogischer Arbeit sollte es weniger sein, die rich-
tige Belastung vorzugeben, als vielmehr die Ressourcen des Einzelnen so zu entwi-
ckeln und zu starken, dass er eigenstandig die Belastung steuern kann.

Aus dieser Perspektive hat der Begriff der Handlungsfahigkeit fiir den gesundheits-
orientierten Sport eine besondere Bedeutung (vgl. Wydra 1996). Das Konzept der
Handlungsféhigkeit im Sport ist eng mit dem Namen des Bielefelder Sportpadagogen
Dietrich Kurz verbunden. Dietrich Kurz hat in zahlreichen Beitrdgen (vgl. Kurz 1987,
1997) sein Konzept dargestellt, erlautert und modifiziert. Das Konzept will zum Sport-
treiben befahigen, wobei jedoch die Entwicklung einer individuellen Perspektive oder
Sinnfindung gegenliber dem Sporttreiben im Mittelpunkt steht.

Die Gesundheit kann nur Gber gesundheitsorientiertes Verhalten positiv beeinflusst
werden. Voraussetzung fir sportbezogenes Gesundheitsverhalten ist die gesundheits-
orientierte Handlungsfahigkeit im Sport. Sie stellt die Fahigkeit dar, auf kdrperliche
und psychische Aspekte der Gesundheit Einfluss nehmen zu kénnen. Diese Einfluss-
nahme muss weder bewusst noch direkt erfolgen. Zur gesundheitsorientierten Hand-
lungsfahigkeit im Sport gehdren des weiteren ein MindestmaR an motorischen Féhig-
keiten, sportartspezifsiche Fertigkeiten, Regelkenntnisse sowie die Sinnfindung durch
Bewegung Spiel und Sport (Wydra 1996).

3 Untersuchungsergebnisse zur Handlungsfahigkeit

Die bisherigen mehr theoriegeleiteten Ausfiihrungen sollen im folgenden durch
konkrete Forschungsergebnisse illustriert werden, wobei exemplarisch auf die Schwie-
rigkeiten der Belastungssteuerung beim Ausdauertraining eingegangen werden soll.
Uber die Bedeutung des Ausdauertrainings im Rahmen von Gesundheitsprogrammen
besteht ein allgemeiner Konsens. Insbesondere unter dem Gesichtspunkt der nach wie
vor steigenden Morbiditdt und Mortalitdt aufgrund kardio-vaskulédrer Erkrankungen
kommt dem Ausdauertraining in der Rehabilitation und Pravention eine zentrale Be-
deutung zu. Wahrend ein Ausdauertraining aus physiologischer Sicht relativ einfach
zu steuern scheint, ergeben sich aus padagogischer Sicht einige Probleme, die ich im

folgenden beleuchten will.



3.1 Belastungsteuerung nach dem Gefihl

Viele Gesundheitssportler orientieren sich bei ihrem Sporttreiben nur nach dem Ge-
fahl. Dass diese Strategie relativ untauglich ist, um eine optimale Beanspruchung zu
erzielen, hat Volker (1984) im Rahmen von Feldtests gezeigt: Die meisten Freizeit-
jogger und -schwimmer orientieren sich bei ihrem Training am Gefihl und belasten
sich dabei zu hoch. Diese Ergebnisse konnten wir in einer eigenen Studie bei Teil-
nehmern eines organisierten Lauftreffs bestatigen. Wir bestimmten am Ende der Lauf-
runde die Laktatwerte. Des weiteren sollten die Teilnehmer auf einer funfstufigen
Skala die Hohe der Beanspruchung angeben.

46 von 61 Laufern belasteten sich zu hoch. Die durchschnittlichen Nachbelastungs-
laktatwerte lagen bei den Mannern bei 6,8 und bei den Frauen bei 7,6 mmol/l. 59 %
der Manner und 89 % der Frauen orientierten sich nach dem Gefuhl. Es bestehen zwar
korrelative Zusammenhange zwischen der Laktatkonzentration und der subjektiven
Einschatzung der Belastung, ; aber es besteht eine Diskrepanz zwischen dem subjekti-
ven Gefiihl und der physiologischen Beanspruchung.

Wir stellten uns im weiteren Frage inwiefern eine Orientierung an differenzierteren
Befindlichkeitsaspekten hier hilfreich sein kdnnte. Aus den bei Langlaufern gemach-
ten Beobachtungen zum runners high (vgl. Lange 1991) wissen wir, dass extensive
Belastungen einen gunstigeren Einfluss auf die Stimmung haben als intensive Belas-
tungen. In Laborexperimenten auf dem Ergometer konnten Steptoe u. Cox (1988) die-
se Beobachtungen bestéatigen.

Wir haben eine empirische Untersuchung durchgefihrt (Wydra 1994), bei der wir
uns von der Frage leiten lieen, ob hoch intensive Gymnastikprogramme Nachteile
gegenuber extensiven Programmen hinsichtlich verschiedener Aspekte der Befindlich-
keit haben. Die Pbn. nahmen sowohl an einem intensiven Aerobic-Programm als auch
an einem extensiven Gymnastik-Programm teil.

Zur Beurteilung der Befindlichkeit wurde vor und nach den Programmen die Kurz-
form der Befindlichkeitsskala von Abele-Brehm u. Brehm (1986) eingesetzt. Des wei-
teren sollten die Probanden auf einer flinfstufigen Skala die subjektive Beanspruchung
angeben. Direkt am Ende der Gymnastikprogramme wurden die Laktatwerte ermittelt.

Die Laktatwerte lagen bei dem Aerobic-Programm zwischen 2,0 und 11,2 mmol/l
(X =6,5%1,9); bei dem Gymnastik-Programm 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 Gym-



nastikgruppe mit 1,5 (s = 0,8) eingeschatzt. Es ergaben sich weder in der Aerobic- (r =
.33) noch in der Gymnastikgruppe (r = .04) signifikante korrelative Beziehungen zwi-
schen den Nachbelastungslaktatwerten und der Selbsteinschdtzung der Beanspru-
chung.

Die Art des Gymnastikprogrammes, die Selbsteinschatzung der Beanspruchung und
die metabolische Beanspruchung fuhren zu differenzierten Effekten hinsichtlich der
Veranderung der Befindlichkeit, auf die aber an dieser Stelle nicht eingegangen wer-
den soll (vgl. Wydra 1994)

Ein Zusammenhang zwischen Nachbelastungslaktatwerten bzw. der subjektiven Be-
anspruchung und der Verdnderung der Stimmung konnte nicht nachgewiesen werden.
Negative Auswirkungen der intensiven metabolischen Beanspruchung auf die Stim-
mung konnten nicht beobachtet werden. Auch bei denjenigen, bei denen schon be-
denklich hohe Laktatwerte zu beobachten waren, konnten noch positive Verénderun-
gen der Stimmung nachgewiesen werden.

Die Verdnderung der Stimmung durch Sport hédngt von vielen Faktoren ab. Die me-
tabolische Beanspruchung stellt hierbei nur einen einzigen méglichen Einflussfaktor
dar. Negative Effekte hoher metabolischer Beanspruchungen kdénnen durch andere
Mechanismen kompensiert werden. Die subjektive psychische Beanspruchung, wie sie
durch die Stimmung und das Wohlbefinden nach einem Sportprogramm erfasst wird,
kann deshalb nicht ohne weiteres zum MaRstab der optimalen Belastung gemacht wer-
den. Die Orientierung an Aspekten des Wohlbefindens stellt demnach keinen geeigne-
ten Schutz vor einer Uberbeanspruchung und damit einer gesundheitlichen Geféhr-

dung dar.

3.2 Belastungssteuerung tber das Pulsmessen

Ein Ziel des Gesundheitssports sollte es sein, dass die Sportler lernen, sich im ae-
roben Bereich zu bewegen. Als eine brauchbare Methode zur Einhaltung des aeroben
Bereiches wird im allgemeinen die palpatorische Bestimmung der Herzfrequenz
(Pulsmessen) erachtet. Die Trimming-130-Aktion des Deutschen Sportbundes basierte
auf dieser Uberlegung.

Die palpatorische Bestimmung der Herzfrequenz erwies sich in weiteren Untersu-
chungen als nur begrenzt tauglich, um die Belastungsintensitat objektiv widerzuspie-
geln. Es zeigte sich, dass selbst diejenigen, die in Ruhe ihren Puls relativ genau mes-

sen konnen, nach einer Belastung Schwierigkeiten hatten, auch nur einigermalien ver-



lassliche Herzfrequenzwerte palpatorisch zu ermitteln. Bei Rehateilnehmern konnten
wir unter Ruhebedingungen eine Korrelation zwischen der palpatorisch ermitteln
Herzfrequenz und elektronisch gemessener Herzfrequenz von r=.78 ermitteln. Zwi-
schen der bei einer standardisierten Belastung elektronisch gemessenen und der unmit-
telbar nach der Belastung palpatorisch gemessenen Herzfrequenz betrug die Korrelati-
on nur noch r=.19.

Die Hohe der Korrelationskoeffizienten als auch die beobachteten Abweichungen
zeigen, dass die palpatorisch ermittelten Herzfrequenzwerte in der Regel nicht geeig-
net sind, um die tatsachliche Belastungsintensitat widerzuspiegeln. Der Einsatz elekt-
ronischer Herzfrequenzmessgerate erscheint hier ein gangbarer und empfehlenswerter
Weg, um eine Annaherung des subjektiven Empfindens an die objektiven Beanspru-

chungsparameter zu erreichen (vgl. Beitat 1999).

3.3 Péadagogische Mdglichkeiten

Inwieweit es moglich ist, Gesundheitssportler zu einem angepassten Verhalten an-
zuleiten, haben wir in einer Versuchs-Kontrollgruppen-Untersuchung beleuchtet. Wir
haben die Teilnehmer der Versuchsgruppe intensiv tber einen Zeitraum von zwei Wo-
chen geschult. Inhalte der Unterrichtseinheit waren die Anleitung zum Pulsmessen, die
Verdeutlichung der Zusammenhédnge zwischen &uflerer Belastung und korperlicher
Beanspruchung, Informationen lber die gesundheitlichen Effekte eines Ausdauertrai-
nings etc.

Neben dem Pulsmessen kann man versuchen, Gesundheitssportlern die Zusammen-
hédnge zwischen &ulerer Belastung (z. B. Laufgeschwindigkeit) und innerer Beanspru-
chung (Puls, Atemfrequenz) n&herzubringen. Hierzu gehort beispielsweise auch die
Erlauterung des Zusammenhangs zwischen der Beanspruchung und dem Atemrhyth-
mus. Jablonski et al. (1985) konnten zeigen, dass beim Laufen im sog. 4-Schritt-
Rhythmus, die Gefahr der Ubersauerung relativ gering ist. Die triviale Empfehlung, so
zu laufen, dass man sich dabei unterhalten kann, oder ein Training nach dem Motto
,Laufen ohne zu schnaufen® kann fur viele Gesundheitssportler nitzlicher sein, als
das blinde Vertrauen auf die Genauigkeit des palpatorischen Pulsmessens.

Vor und nach einer entsprechenden Unterrichtseinheit von insgesamt acht Unter-
richtsstunden haben wir die physiologische Beanspruchung bei einem Gymnastikpro-
gramm zu Musik analysiert. Zur Beurteilung der korperlichen Beanspruchung und so-

mit der Fahigkeit der Teilnehmer zur Selbststeuerung der Belastung wurden die Lak-
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tatwerte nach der Belastung erfasst. Parallel dazu haben wir zu Beginn und am Ende
des Experiments die Ausdauerleistungsfahigkeit Uber einen Lauftest sowie das aus-
dauerspezifische Wissen uber einen Multiple-Choice-Test erfasst (siehe Abbildung 2).

Es kam zu einer signifikanten Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit in Ver-
suchs- und Kontrollgruppe von im Schnitt 15 %. Das ausdauerspezifische Wissen ver-
besserte sich lediglich in der Versuchsgruppe signifikant. Bei der Eingangsmessung
lagen bei 80 % der Versuchsgruppe und bei 90 % der Kontrollgruppe die Laktatwerte
uber dem Schwellenwert von 4 mmol/l. Es wurden Spitzenwerte von 8 mmol/l gemes-
sen. Die Ergebnisse des Nachtests zeigen, dass bei der Versuchsgruppe die Féhigkeit
zur Selbststeuerung der Belastungsintensitat in die erwiunschte Richtung verbessert
werden konnte. Von welchen Faktoren diese Unterschiede zwischen Versuchs- und

Kontrollgruppe abhdngen haben wir mit weiterfilhrenden Covarianz-Analysen unter-

sucht.
Veranderung der Ausdauer Verdnderung des Wissens Veranderung der Beanspruchung
Laufleistung beim &-Minuten-Lauf (m) Richtig beantwortete Fragen Nachbelastungslaktatwerte (mmal/l)
1.250 105 65
A
1,200 |- P — 10 6
1150 | 95 55
. : A
1.100 - . 1 8 5
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1,050 - o I /// | 85 45
L - L
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1000 - /// | 8 4
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—— e -

Abbildung 2: Verénderung von Ausdauerleistungsfahigkeit, ausdauerspezifischem Wissen und

Beanspruchung.

Die durchgefihrte Varianzanalyse fihrt zu folgendem Ergebnis: Es bestehen keine
Unterschiede zwischen den Gruppen (Haupteffekt 1); es kommt im Verlaufe des Expe-
riments zu einer Reduzierung der Laktatwerte (Haupteffekt 2) und es bestehen Inter-
aktionen zwischen der Gruppenzugehoérigkeit und dem Testzeitpunkt. Bei den Teil-
nehmern der Experimentalgruppe kommt es zu einer stdrkeren Reduktion der Laktat-
werte als in der Kontrollgruppe. Die Untersuchungsergebnisse belegen die Effektivitat

des sportpédagogischen Programms.
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3.4 Ausblick

Die Untersuchungsergebnisse zeigen eindeutig, dass dulRere Belastungen immer im
Zusammenhang mit den Fahigkeiten und Fertigkeiten des Menschen gesehen werden
muissen. Diese personalen Ressourcen gilt es im Rahmen sportpddagogisch ausgerich-
teter Programme zu entwickeln. Die vorgestellten Untersuchungen zeigen auch, dass
selbst das aus physiologischer Sicht unproblematisch erscheinende Herzkreislauftrai-
ning in der Praxis mit erheblichen Problemen behaftet sein kann, die paddagogisch auf-
gefangen werden missen. Wenn dies gelingt, kdnnen sogar Programme, die im allge-
meinen als unglnstig und problematisch eingestuft werden, wie z. B. Aerobic-
Programme, von den Teilnehmern gefahrlos absolviert werden. Der Sport beinhaltet
eine Reihe von gesundheitlichen Potenzen. Damit aber diese Potenzen zum Tragen
kommen kdnnen, bedarf es — nicht nur bei alteren und eventuell gesundheitlich beein-
trachtigten Menschen — einer padagogischen Anleitung zum gesundheitsorientierten

Sporttreiben.
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