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LEISTUNGSMOTIVATION VON FREIZEITSPORTLER

1. EINFUHRUNG

Bei Spitzensportlern ist jedem vollig klar, warum sie kimpfen, wa-
rum sie so leben, warum sie im Morgengrauen aufstehen, warum
sie jahrelang, jeden gesegneten Tag, stundenlang unermiidlich und
beharrlich trainieren. Es gibt keine Fragen dariiber, was anfingt und
was die Motivation aufrechterhilt. Bei Hobbysportlern ist diese Fra-
ge jedoch nicht so eindeutig. In vielen Fillen kann eine extrinsische
Motivation ausgeschlossen werden, da hinter der sportlichen Moti-
vation von Hobbysportlern weder finanzielle Anerkennung, Ruhm
noch eine greifbare duflere Belohnung stecken konnen. Ich bin auch
Amateur- oder Hobbysportler und mit mehr als 450 Leistungstou-
ren und mehr als 130 Halbmarathons im Riicken wurde mir oft die
Frage gestellt: ,Warum mache ich das?”. Ich habe wihrend meiner
Recherche mehrmals nach der Antwort auf diese Frage gesucht. Ihn
interessierte, was Hobbysportler antreibt, warum sie starten, wie sie
sich im Ziel fithlen, wem und was sie beweisen wollen.

Dieses Buch enthilt vier Kapitel. Im ersten Kapitel diskutiere ich
die Motivation von Performance-Hikern und stelle ihre besonde-
re Welt vor. Im zweiten Kapitel beschreibe ich die Verinderungen
im Sportverhalten von Hobbyliufern, die durch die erste Welle des
Coronavirus verursacht wurden. Im dritten Kapitel erkldre ich das
Phinomen des virtuellen Laufens, das in der Zeit ohne Laufwett-
kimpfe wihrend des Coronavirus ein besonderer Motivationsfaktor
fir Hobbyldufer ist. Im letzten Kapitel stelle ich auch Forschungs-
ergebnisse zu Amateurldufern vor, hauptsichlich jedoch unter dem
Aspekt der Trainingssucht. Auflerdem liste ich die verwendete Lite-
ratur fiir jedes Kapitel separat auf.
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2. DARSTELLUNG DER MOTIVATION DES
PERFORMANCE HIKER

Die Popularitit des Wanderns hat in den letzten Jahrzehnten ste-
tig zugenommen, unter anderem dank der ausgebauten Wander-
netzwerke. Es ist eine der beliebtesten Outdoor-Freizeitaktivititen
und zieht sowohl Jung als auch Alt an (Pomfret, 2006; Fredman &
Tyrviinen, 2010). Im Laufe der Jahre wurden im ganzen Land 340
ehrenamtliche Wandervereine gegriindet, deren Ziel es ist, die Wan-
derwege in Ordnung zu halten und das ganze Jahr tiber Kurz- und
Langzeitwanderungen auf dem 12.795 km langen Wandernetz in
Ungarn zu organisieren. Wanderwege kénnen zu Erholungszwecken
genutzt werden, sowohl fir kurz- als auch fiir langfristige korper-
liche Aktivititen, die unterschiedliche Anstrengungsniveaus und
physiologische Anpassungen erfordern (Manning et al, 2015). Eine
kleinere Gruppe von Wanderern steht jeden Samstagmorgen gegen
16:00 Uhr auf, fahrt zum Startpunkt einer Leistungswanderung und
bricht nach Zahlung eines geringen Eintrittsgeldes zu einer langen
Wanderung auf. Jeden Samstag legen diese Wanderer 50-80-100 km
zu Fufd zuriick, wandern, ununterbrochen, ohne anzuhalten, oft bei
Kilte, Wind, nicht selten Regen, Schnee, Eis, riesigem Schlamm
oder sogar bei extremer Hitze, heifSer Sonne. Sie laufen von morgens
bis abends, bei lingeren Strecken oft von morgens bis morgens, oder
bis zum Mittag des nichsten Tages, ohne Pause, Ruhe oder Schlaf.
(Eine 100-km-Tour dauert 24 Stunden. Eine 200-km-Tour dauert
55 Stunden) Nach Erhalt eines kleinen Abzeichens oder einer Ur-
kunde ziehen sie sich im Ziel gliicklich zuriick und planen nach
einem Tag bereits die Tour, den Ort und die nichste Woche Distanz.
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Dr. Krisztina Mayer
Es gibt Wanderer, die nach einer 80-100 km langen Wanderung

am Samstag am Sonntag eine 30-50 km lange Wanderung unter-

nehmen und dies jedes Wochenende tun, insgesamt 52 Mal in 52
Wochen. Es gibt auch Wanderer, die diese Leistung, km ,Dosis”
tiber mehrere Jahre oder sogar Jahrzehnte aufrechterhalten. Landes-
weit gibt es 4.880 registrierte Wanderer, die regelmifSig wandern
gehen, und 300 von ihnen wandern 1.000 oder mehr km pro Jahr
(Ungarischer Wanderverband). 4-5-6 Tausend km pro Jahr nur ca.
Es treten 10-15 Power-Hiker auf. Es sind ,,durchschnittliche Men-
schen”, Miitter, Viter, in einer Beziehung lebende Liebende oder
einfach vertriumte Singles. Diejenigen, die von Montag bis Frei-
tag an ihrem Arbeitsplatz arbeiten, sind keine Spitzensportler, nicht
einmal Profisportler, vielleicht kdnnen wir sie nicht einmal Sportler
nennen. Aber sie sind. ,,Durchschnittsmenschen” mit {iberdurch-
schnittlicher Leistung. Was motiviert sie? Was hilt sie trotz der
Schwierigkeiten am Laufen? Warum fahren sie jedes Wochenende
hin? Warum ertragen sie Schmerzen? Warum fangen sie immer wie-
der an? Was wollen sie beweisen? Und fiir wen? Wie stehen sie zum
Ziel? Wie fiihlen sie sich, wenn sie ,sich selbst iiberwinden”? War-
um brauchen sie dieses Geftihl? Antworten auf diese Fragen suchte
ich in einer Recherche tiber Wanderer. Laut einigen Autoren setzen
sich Menschen gerne Ziele und fordern ihre korperliche Leistungs-
fihigkeit und damit ihr Selbstwertgefiihl heraus (Mueser, 1998; Kil,
Stein & Holland, 2014). In der Literatur werden hiufig die korper-
lichen, geistigen und physiologischen positiven Auswirkungen des
Wanderns erwihnt, die mit anderen positiven Auswirkungen der
natiirlichen Umwelt in Verbindung gebracht werden kénnen (Hill,
Goldenberg & Freidt, 2008; Svarstad, 2010). Janke et al. (20006)
wiesen darauf hin, dass die Erhaltung der Gesundheit bei Freizeitak-
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tivititen einen hohen Stellenwert hat. Es sollte jedoch erwihnt wer-
den, dass Langstreckenwanderungen oft mit Erschopfung, kérperli-
cher und geistiger Belastung und der Méglichkeit von Verletzungen
verbunden sind (Gardner & Hill, 2002). Es stellt sich die Frage,
warum Menschen diese Aktivitit trotz der Schmerzen und so viel
Unbehagen fortsetzen? Was motiviert diese Personen, sich an einer
so energieintensiven Aktivitdt zu beteiligen? Studien belegen, dass
Motivation ein Schliisselfaktor fiir die Aufrechterhaltung regelmifi-
ger Bewegung ist (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et al.,
2012). Basierend auf fritheren Studien kénnen wir sagen, dass die
Erhaltung der Gesundheit ein wichtiger Motivationsfaktor fiir junge
und iltere Menschen ist (Caglar, Canlan & Demir, 2009; Dacey,
Baltzell & Zaichkowsky, 2008). Diese Art von Aktivitit geht jedoch
tiber die gewohnliche Erholung hinaus und setzt das Vorhanden-
sein einiger anderer motivierender Faktoren voraus. Angesichts eines
neuen Phinomens, der Trainingsabhingigkeit (EA), die sich nega-
tiv auf Personen auswirke, die sich iibermifiig korperlich betitigen
(Hausenblas & Downs, 2002a), wird die Hypothese aufgestellt, dass
Langstrecken-Leistungswanderer betroffen sein kdnnten. Personen,
die an einer Verhaltenssucht leiden, verlieren in der Regel die Kont-
rolle tiber ihre Gewohnheiten und setzen ihre kérperliche Aktivitdt
unabhingig von Verletzungen, Wetter und Zeitbedarf fort, was zu
einer Verschlechterung des Gesundheitszustands fithren kann (Sza-
bé, 2010).
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2.1. UNTERSUHUNG

Studienplanung, Studienfiicher, ethische Genehmigung

Ich habe ein Studiendesign mit gemischten Methoden verwendet,
das quantitative Fragebogen und halbstrukturierte Interviews um-
fasst (Neuman, 2014). Zunichst stellte ich den Wanderern iiber die
Wandergruppen einer beliebten Social-Site (,Leistungswanderer”,
,Ich bin Ungarin und Wanderung”, ,Kinizsi 100” und , Tardhig-
gi”’-Seiten) einen Online-Fragebogen zum Zwecke der quantitativen
Analyse zur Verfiigung. Anschlieflend besuchte ich zwei organisierte
Performance-Touren (Kinizsi 100 und Mitra 115), bei denen ich
an beiden Orten halbstrukturierte Tiefeninterviews mit 15 Personen
fuhrte. Die in die Studie einbezogenen Personen waren mindestens
18 Jahre alt und nahmen seit mindestens zwei Jahren aktiv am Lang-
strecken-Leistungswandern teil. In dieser Studie wurden Wanderer
analysiert, die in den letzten 12 Monaten mindestens 1000 km zu-
riickgelegt hatten. Zu Beginn des Fragebogens und der Interviews
habe ich die Teilnehmer tiber den Zweck der Studie, deren Anony-
mitit und die Freiwilligkeit der Teilnahme informiert. Ich wurde fur
die Teilnahme nicht entschidigt. Die Studie wurde von der regiona-
len Ethikkommission des Kreises Borsod-Abadj-Zemplén und dem
Institutional Review Board der Universitit Miskolc genehmigt.

Forschungswerkzeuge

Demographie

Die Teilnehmer machten Angaben zu Geschlecht, Alter, Wohnorrt,
finanzieller Situation und Bildungsstand.
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Anthropometrie

Den BMI habe ich anhand der Adolphe Quetelet-Formel aus der
von der Person angegebenen Grofle und dem Gewicht berechnet:
Kérpergewicht (kg) / Grofie (m?).

Physische Aktivitit

Die Teilnehmer berichteten, wie lange sie gewandert waren und wie
viele Kilometer sie in den letzten 12 Monaten zuriickgelegt hatten.
Sie berichteten auch tiber ihre kérperliche Aktivitit in der Kindheit.

Wohlfabrt

Um das subjektive psychische Wohlbefinden der Teilnehmer zu
messen, habe ich den WHO-5 (Well-Being Index) verwendet. Ich
habe jeden der 5 Punkte mit 5 (immer) bis 0 (nie) bewertet. Der
erhaltene Wert wurde mit 4 multipliziert, sodass hohere Werte ein
besseres Wohlbefinden darstellten (Topp, Ostergaard, Sondergaard
& Bech, 2015; Susdnszky, Konkoly Thege, Stauder & Kopp, 2000).

Emotionales Profil

Das DASS-21 misst Angst entlang der Dimensionen Depression,
Angst und Stress (Lovibond & Lovibond, 1995). Die Befragten ga-
ben auf einer vierstufigen Skala an, wie wahr die 21 Aussagen in der
Vorwoche auf sie zutrafen, von 0 (trifft iiberhaupt nicht zu) bis 3
(trifft sehr oder tiberwiegend zu). Hohere Werte weisen auf grofiere

Angst/Belastung hin.

Einsambkeit
Ich habe die 3-Punkte-Einsamkeitsskala der UCLA verwendet, um
die Einsamkeit von Wanderern zu beurteilen (Hughes, Waite, Haw-
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kley & Cacioppo, 2004). Die Skala verwendet drei Antwortkate-
gorien: fast nie (1), manchmal (2) und oft (3). Ich habe die Werte
zusammengefasst, hohere Werte bedeuten grofiere Einsamkeit. Ein

Wert von 6 und hoher weist auf Einsamkeit hin.

Zufriedenheit mit dem Leben
Ich habe es auf einer Skala von 1 bis 10 bewertet, wobei 1 die ge-

ringstmogliche Zufriedenheit mit dem Leben und 10 die grofite Zu-
friedenheit beschreibt (Cantril, 1965).

Wahrgenommener Gesundheitszustand

Ich habe die visuelle Analogskala (0-100) verwendet, um den wahr-
genommenen Gesundheitszustand von Wanderern zu bewerten
(Hayes & Patterson, 1921). Hohere Werte weisen auf eine bessere
Gesundheit hin.

Sportsucht (AE)

Ich habe die Trainingsabhingigkeit mithilfe der tiberarbeiteten Exer-
cise Dependence Scale (Hausenblas & Downs, 2002b; Ménok et al.,
2012) gemessen. Die Wanderer wihlten auf einer 6-stufigen Likert-
Skala zwischen 1 (nie) und 6 (immer), wobei ein hoherer Wert auf
mehr tibungsbedingte Symptome hinweist. Die Skala erméglicht
auch Intervalldaten und nominale Kategorisierung. Die Skala ba-
siert auf den DSM-IV-Kriterien fiir Substanzabhingigkeit: Toleranz,
Entzugserscheinungen, Absicht, mangelnde Kontrolle, Reduzierung
anderer Aktivititen, Zeit und Kontinuitit. Ich habe Wanderer, die
5 oder 6 der sieben DSM-IV-Kriterien erreichten, in die Gruppe
»Risiko fir Bewegungssucht” eingestuft, wihrend Werte zwischen
3 und 4 als ,,nicht stichtig, aber mit Symptomen” und Werte von 1

14
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eingestuft wurden -2 wurden als ,,nicht abhingig, asymptomatisch”

eingestuft.

Motivation

Ich fithrte ein halbstrukturiertes Tiefeninterview mit offenen Fragen
dazu, was die Wanderer motivierte, mit dem Wandern zu begin-
nen und es Woche fiir Woche tiber weite Strecken das ganze Jahr
tiber fortzusetzen (Wengraf, 2001). Ich habe mich auch mit den
Schwierigkeiten des Leistungswanderns beschiftigt. Auf zwei be-
liebten Langstrecken-Performance-Touren (Kinizsi 100 und Médtra
115) fihrte ich nach der Ankunft im Ziel personliche Interviews.
Das Interview dauerte fiir jeden Teilnehmer etwa 15-20 Minuten.
Ich habe alle Interviews auf Tonband aufgenommen und sie mit Ge-

nehmigung der Teilnehmer fiir meine Forschungsarbeit verwendet.

Statistische Methoden

Fiir die Datenanalysen habe ich das Programmpaket SPSS 26.0 ver-
wendet. Beschreibende statistische Daten wurden als Durchschnitt
und Standardabweichung sowie als Prozentsatz dargestellt. Ich habe
das Signifikanzniveau auf p < 0,05 festgelegt. Ich habe die Bezie-
hung zwischen den Variablen mit dem T-Test, der ANOVA, dem
x2-Test und dem exakten Fisher-Test ausgewertet. Ich habe eine
multiple lineare Regressionsanalyse unter Einbeziehung schritt-
weiser Variablen verwendet, um Variablen zu finden, die die Symp-
tome der Sportsucht erklren.

15
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2.2. ERGEBNISSE

Teilnehmer
Das Stichprobenverfahren fithrte zu 112 vollstindig ausgefiillten

Fragebogen. Die Wanderer kamen aus allen Komitaten Ungarns,
wobei der grofite Anteil aus der Hauptstadt kam. Die deskriptiven
Statistiken der Teilnehmer sind in der folgenden Tabelle dargestellt.

Beschreibende statistische Merkmale der Teilnehmer

Mittelwert (SD) und Hiufigkeit Teilnehmer
Probengrofie 112
Alter (Jahre) 40.28 (8.77)
35 und jiinger: 36 und ilter 32.1:67.9
BMI (kg/m?) 23.74 (3.45)
Geschlechterverhiltnis (%) Mann Frau 57.1:42.9
Finanzieller Hintergrund (%)
unterdurchschnittlich: durchschnittlich: 8.9:72.3:18.8
iiberdurchschnittlich
Bildungsstand (%)
Grundschule: weiterfithrende Schule: 0:33.6:66.4:1.8
héhere Bildung: ED. *
Wandern (Jahre) 13.49 (12.02)
Jahrlich zuriickgelegte Distanz (km) 1983.48 (1068.05)
R . . . * (0
Korperliche Aktivitit 1m. Kindesalter ** (%) 48.2:51.8
Ja: Nein

*ED.: Fehlende Daten
** Korperliche Aktivitit im Kindesalter: regelmifiges Training (ja) oder nein regelmifiges Training

(nein)
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Das Verhiiltnis der in einem Jahr zuriickgelegten Distanz zu de-
mografischen Daten, dem Gesundheitszustand und dem psycho-
logischen Status

Hinsichtlich der Entfernung gab es keinen Unterschied zwischen
Minnern und Frauen sowie zwischen jiingeren und ilteren Teilneh-
mern, und auch das Bildungsniveau hatte keinen Einfluss auf die
zuriickgelegten Kilometer. Die in einem Jahr zuriickgelegte Distanz
hing nur mit dem wahrgenommenen Gesundheitszustand zusam-
men (r = 0,278; p = 0,003). Obwohl die in einem Jahr zuriickgelegte
Strecke nicht mit Einsamkeit in Zusammenhang stand, berichteten
33,3% der Wanderer iiber Symptome der Einsamkeit. Einsamkeit
korrelierte signifikant mit Angst (r = 0,509; p < 0,001), Lebenszu-
friedenheit (r = -0,454; p < 0,001), wahrgenommener Gesundheit (r
=-0,292; p = 0,002) und einer hoheren korperlichen Abhingigkeit
mit Symptomen (r =). 0,225; p = 0,018).

Das Risiko einer Sportsucht

Das Risiko einer Bewegungssucht lag bei Wanderern bei 4,5%, wih-
rend 52,7% in der Gruppe ,nicht siichtig, aber mit Symptomen”
und 42,9% in der Gruppe ,nicht siichtig, ohne Symptome” waren.
Der hochste Wert (3,25) wurde auf der Subskala ,, Toleranz” erzielt,
was bedeutet, dass Wanderer mehr kérperliche Aktivitit benétigen,
um den gewiinschten Effekt zu erzielen. Es gab keine Unterschiede
in den Kategorien der Ubungsabhingigkeitsskala zwischen minn-
lichen und weiblichen Wanderern sowie zwischen jiingeren und il-
teren Gruppen. Die einzige signifikante erklirende Variable fur die
Symptome der Sportsucht war Angst (t = 5,292, p < 0,001; R =
0,504, R2 = 0,254).
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Motivationen

Ich habe dreiflig Fernwanderer interviewt, von denen 40% Frauen
waren. Die Wanderer waren zwischen 30 und 68 Jahre alt, die jihr-
lich zuriickgelegte Strecke lag zwischen 1.200 und 5.500 km. Die
folgende Tabelle enthilt Informationen zur Demografie, Wander-
aktivitit und zuriickgelegten Distanz der Befragten in den letzten
12 Monaten.

Profil der an den Interviews teilnehmenden Wanderer

Mittelwert (SD) und Hiufigkeit Teilnehmer
Probengréfie 30
Alter (Jahre) 48.86 (10.58)
Geschlechterverhiltnis (%) Mann: Frau 60 : 40
Wandern (Jahre) 15.20 (9.21)
Im Vorjahr zuriickgelegte Strecke (km) 2695.24 (1187.02)

Erste Inspiration zum Wandern

Wanderer lieflen sich von verschiedenen Dingen inspirieren, um
mit der Erholung im Freien zu beginnen. Viele erwihnten die Lie-
be zur Natur, aber nur zwei verwiesen auf Familienerfahrungen in
der Kindheit in diesem Bereich. Aus verschiedenen Griinden wurde
auch von einer Zunahme der Freizeit berichtet.

»Ich war einsam, nachdem mein Mann gestorben war, und ich brauchte

etwas, um Ordnung in mein Leben zu bringen.” — Frau, 58

~Meine Kinder sind erwachsen, ich denke, jetzt kann ich zu meinem
eigenen Vergniigen tun, was ich will.” — Frau, 56

18
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Mehrere Personen erwihnten, dass sie wegen ihres Partners mit dem
Wandern begonnen hatten oder dass ein Freund sie zum ersten Mal
zum Wandern eingeladen hatte.

wZuerst bin ich nur fiir meinen Partner gewandert, die einzige Motiva-
tion war, mit ihm die Strecke moglichst innerhalb der Levelzeit zuriick-

legen zu konnen.” — Mann, 47

~Ein Freund von mir fragte, 0b ich am Samstag eine 40-km-Wande-
rung mit ihnen machen wiirde, ich dachte, warum nicht.” So fing es
an, dann verliebte ich mich in diesen Sport und betreibe ibhn seit 17
Jahren.” — Frau, 40

»Eine Frage meiner Freunde war: Mag ich Wandern? Da ich seit meiner
Kindpeit gerne in der Natur spazieren gehe, kann die Antwort nicht
anders lauten als ein klares ,,Ja”. Er zeigte mir die TT'T-Website und von
dort aus fiihrte mich der Weg direkt zum Leistungswandern. Seitdem
sind 14 Jahre vergangen und ich habe bereits 233 Touren iiber 100 km
absolviert.” — Mann, 33

Es gibt auch Wanderer, die sahen, wie andere an einer Leistungs-
wanderung teilnahmen, und den Drang verspiirten, dass es vielleicht
eine gute Idee wire, dorthin zu gehen, und sich beim nichsten Mal
fur eine dhnliche Veranstaltung anmeldeten.

~Es begann mit der Kindheit. Wenn das Wetter am Wochenende schin
war, waren wir immer draufSen. Es war fast eine Regel. Viel spéter, eines
Nachmittags, als ich zufillig viele Menschen im Hiivosvolgy am Eisen-
bahngebiude sah, stellte sich heraus, dass es auf dem Kindereisenbahn-
weg 20 Touren gab. Viele Jabre lang habe ich nur diese Aufirittstour
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gemacht (Friihling, Sommer), bis ich eine Anzeige von einem tr gelesen

habe. Ich habe die Abstinde nach und nach vergrofSert.” — Mann, 65

»2006. Im Mai sah ich die Demonstranten der Kinizsi 100-Tour zum
ersten Mal in der Mdria-Straffe in Dorog, wo wir zur Untermiete
wohnten. Ich konnte mir nicht vorstellen, wohin all diese Leute stun-
denlang gingen. Es gab gespriichige, sich windende, stille Gruppen, ver-
bunden durch etwas Unsichtbares. Ich hatte das Gefiibl, dass ich mit
ihnen gehen sollte. Und nach 2 Jahren habe ich auch den Kinizsi 100
absolviert.” — Mann, 53

Motivation fiir Ferntouren

Es wurden mehrere Beweggriinde genannt, aber einer traf auf fast
alle zu. Die Wanderer motivierten die Herausforderung und das Er-
folgserlebnis, aber auch der Wunsch, ihre Grenzen zu kennen und
sich selbst kennenzulernen.

»Ich gebe mir grofSe Miibe, weil ich dadurch mich selbst kennenlerne.”
— Frau, 40

»Den eigenen Korper, dein Denken, deine Einstellung, deine Ausdau-
er, deine Reaktionen auf eine bestimmte Situation kennenlernen. Was
sich mit jedem Abschluss verbessert. Aber man bekommt immer etwas
Neues von sich selbst. Und die Erkenntnis dieser neuen Sache brachte
mich wieder einen Schritt niher zu mir selbst. Ich glaube nicht, dass es
Jemals passieren wird, dass ich nicht etwas Neues aus meinem Korper
und meiner Seele bekomme, was ich auf einer Ferntour am Rande der
volligen Erschopfung erleben kann. Davon michte ich noch viel mehr
erleben. — Frau, 41
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»Lange Touren iiber 50 km sind schon eine Art Herausforderung. Bis-
her hatte ich neun 100-km-Fahrten. Jeder von ihnen hat eine andere
Geschichte und ich habe sie anders erlebt. Ich glaube, uns alle beschiftigr
die Frage, wie hartmickig wir sind, wo die Grenzen unserer Leistungs-
[Jahigkeit liegen, wie wir in ungewohnlichen Situationen reagieren. Auf
langen Wanderungen kann man Uberraschendes iiber sich selbst erfah-

ren.” — Frau, 56

»INach den kiirzeren Touren sind lingere Distanzen eine Herausforde-
rung. Nachdem ich die Distanzen absolviert habe, bin ich stolz auf
mich.” — Frau, 57

» Wandern stellt eine Herausforderung fiir meinen Alltag dar. Nach mei-
nen 100 Touren wurde mir klar, dass mehr in mir steckt, dass ich iiber
meine eigenen Grenzen hinausgehen kann, und so entstand die 120 km
lange Fertd t6-Runde in 24 Stunden. Ich habe auch Erfolgserlebnisse,
ich bin stolz auf mich. Um in Ordnung zu sein, brauchen wir die klei-
nen Kriimel des Erfolgs.” — Frau, 58

»Ich mag lange Strecken (100 km oder mehr), weil ich Herausforderun-

gen brauche, um meine Leistungsfihigkeit einzuschitzen, wozu ich im

Alter von 68 Jabren fihig bin.” — Mann, 68

»Wenn ich in einem 100-m-Rennen die Ziellinie iiberquere, vergleiche
ich mich irgendwie mit den Menschen um mich herum in meinem zi-
vilen Leben.” — Mann, 53

»Langfristig ist fiir mich die eigentliche Herausforderung. Langstrecken
sind ein Wettbewerb mit mir selbst. Langfristig ist der groffe MafSstab
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dafiir, wo ich in meiner Vorbereitung stehe. Die Langdistanz ist der Test
Jjenseits der Komfortzone.” — Mann, 48

~Mich motiviert die Tatsache, dass ich ,den Zaun verschieben* kann,
also meine eigenen Grenzen kenne, dass ich manchmal eine ganze Rei-
he von Hohen und Tiefen innerhalb einer Fahrt erleben kann.” Es ist
ein fantastisches Gefiihl, wenn man von einem Tiefpunkt zuriickkommt
und etwas tun kann, was man nie fiir moglich gehalten hitte. Deshalb
mayg ich lingere Touren, bei denen diese Dinge noch besser zur Geltung

kommen. — Mann, 47

»Auf einer Fernreise lernt man sich selbst kennen. Du denkst, du kennst
dich selbst am besten. Ich denke, das kann man nur von sich selbst sagen,
wenn man seinen Korper wirklich auf die Probe stellt. Viele Male!” —
Frau, 41

Dariiber hinaus definiert die Langzeittournee fiir manche ihre Per-
sonlichkeit und gibt ihrem Leben einen Sinn.

»Durch das Absolvieren einer Reihe von Ultradistanzen motiviert mich
das gute Wissen, zu einer kleinen Gruppe innerbalb der Wandergesell-
schaft gehoren zu konnen.” — Mann, 48

»Es ist fast jiberwiltigend, dass mein Korper mir das alles erlaubt, und
es macht mich noch bewusster, wer ich wirklich bin.” - weiblich, 40
»Ich weifS, es klingt klischeehaft, aber es ist wahr: Wandern hat meinem
Leben einen Sinn gegeben.” — Frau, 34

Die tiberwiegende Mehrheit der befragten Wanderer erwihnte das
Flow-Erlebnis, auch wenn sie dieses Wort nicht zur Beschreibung
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des erlebten Erlebnisses verwendeten. Es handelt sich um einen
mentalen Zustand, den Menschen erleben, wenn sie vollstindig in
eine Aktivitit vertieft sind. Das Ego verschwindet. Sie konzentrieren
sich auf Korperbewegung, Atmung und Muskelkraft; Das ultimative
Ziel ist es, die Distanz zu absolvieren. Egal wie miide und wund ihre
Beine sind, sie bemerken es kaum. Sie empfinden Freude und Frei-
heit. Es tritt auf, wenn Personen eine Aktivitit ausiiben, die ihnen
gefillt und die sie beherrschen (Csikszentmihdlyi, 1996).

»Ich habe das Gefiihl, am perfekten Ort hier und jetzt auf der Welt zu

sein. Alles, wonach ich gesucht habe, ist heute hier in mir.” — Frau, 40

»Es ist ein tolles Gefiihl, dass ich mich zu 100 Prozent auf die Aufga-
be, die Leistung konzentrieren kann und so meine Probleme vergessen
kann.” Ein Geisteszustand, der zusdtzlich zu (oder als Folge) schwerer
korperlicher Anstrengung entsteht, in dem man sich wirklich entspan-

nen, seine Sorgen vergessen und sich irgendwo zu Hause fiiblen kann.”

— Mann, 47

»lch strebe nicht etwas an, sondern eine Lebenseinstellung, die ich da-
durch werde.” — Mann, 48

»Das macht mein Leben komplett. Es sorgt fiir Ausgeglichenbeit.” —
Mann, 48

Der Wunsch, sich von der alltdglichen Realitit zu losen, taucht auch
in den Berichten der Wanderer auf.

»Raus aus der stidtischen Umgebung, den Alltagsstress hinter sich las-
sen.” — Frau, 58
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Slch sitze 12 Stunden lang an meinem Arbeitsplatz, begleitet von 8
Monitoren, 3 Tastaturen, und das Telefon klingelt stindig. Ich muss fiir
meine Gesundheit Sport treiben und es ist toll, raus in die Natur zu

gehen.” — Frau, 56

»1ch entferne mich gerne vom eintinigen Alltag, Spazierengehen erfiillt
mich.” — Frau, 57

wAus dem grauwen Alltag auszubrechen motiviert mich.” — Mann, 33

Auch das Erlebnis des Entdeckens, des Kennenlernens der Natur
und der Liebe zur Natur zihlte zu den Beweggriinden der Befragten.
~Man kommt auf diesen Touren an wundervolle Orte, ich versuche off,

an Orte zu gelangen, an denen ich noch nie zuvor war.” — Mann, 47

»Eine Einfiihrung in unser Land, oder wenn wir mit den dortigen
Wundern ins Ausland gehen.” — Mann, 31

»Ich mag Touren, Reisen, das Erkunden fremder Landschaften durch
Touren.” — Mann, 47

~Es motiviert mich, neue und unbekannte Orte kennenzulernen. Die
wichtigste Antriebskraft ist die Liebe zur Natur, die tausenden Reize, die es
dort gibt, die Landschaft, die immer ein anderes Gesicht zeigt, die Vielfalt,
die ehrliche Schinheit. Die Vielfalt der Jabreszeiten, des Wetters und der
befahrenen StrafSen. Es gibt Orte, an denen ich eine starke Bindung habe,
egal wie oft ich dorthin gehe, sie werden mir nie langweilig. Gleichzeitig
entdecke ich gerne neue Wege, das ist auch spannend, auf der Karte zu

schawen und dann bisher unbekannte Regionen zu besuchen.” — Mann, 47
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»Ich bin motiviert von der Schonbeir der Landschaft, der Umgebung,
dem Wandern an neuen Orten, neuen Landschaften, Landschaften, die
ich auf Touren gesehen habe.” — Mann, 47

»Ich war schon immer gern in der Natur, ich liebte die Natur.”— Mann,

65

»Fiir mich ist es ein tolles Gefiihl, wenn ich neue Landschaften und Orte

personlich kennenlerne.” — Mann, 61

Gesundheitsschutz als Motivationsfaktor findet sich nicht nur im
Beginn der Tétigkeit, sondern auch in deren Fortfithrung.
»Wandern ist auch wichtig fiir die Erbaltung meiner Gesundbheit, so-
wohl kirperlich als auch geistig” — Frau, 53

»Der Gesundheit zuliebe muss ich den Alltagsstress loswerden.” — Frau,

56

»1ch habe das Gefiibl, mit Performance-Wandern etwas fiir ein gesiinde-

res Leben zu tun.” — Frau, 57

wIch gebe aus all diesen Griinden wandern, aufSerdem ist Bewegung
gesund.” — Frau, 58

»Es ist gut fiir meine Gesundbheit, dass ich mich, wann immer moglich,

immer in der Natur bewege.” — Mann, 37

» Wandern gehort zu meinem Alltag, es ist (auch) eine wesentliche Akti-
vitdt fiir meine geistige Gesundheit.” — Mann, 47
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Die letzte untersuchte Motivation ist die soziale Zugehérigkeit, die
durch den Wunsch nach Interaktion und die Freude am Zusam-
mensein mit anderen gekennzeichnet ist (McClelland, 1987).

»Durch die Touren habe ich viel Erfahrung und Gesellschaft bekommen,
auch wenn ich keine engen Freunde habe, die ich nie hatte, aber seit ich

wandere, habe ich endlich das Gefiihl, nicht allein zu sein.” — Frau, 34
»1ch treffe gerne Leute, auf Touren findet man Freunde.” — Frau, 57

»Wandern ist konkrer eine Lebenseinstellung in einer sehr vielfiltigen
Wandergesellschaft. Im Laufe der Jahre kniipft man viele Bekanntschaf-
ten und Freunde aus allen Gesellschaftsschichten. Diese Menschen ver-

bindet eine gemeinsame Leidenschaft, eine Lebensart und ibr gemeinsa-
mes Leben.” — Mann, 48

, Ubrigens ist die Tour auch ein geselliges Erlebnis, weshalb mir z.B. Per-
formance-Touren. Auch mein Freundeskreis besteht hauptsichlich aus

dieser Firma, ich kann mit Leuten wandern, die die gleiche ,,Krank-
heit” haben wie ich.” — Mann, 47

SAuf den Touren habe ich oft Menschen kennengelernt und kennenge-
lernt, in deren Gesellschaft es viel angenehmer ist, sich zu bewegen und
zu entspannen, als alleine, und es ist immer schon, sie zu treffen, oder

sie nach langer Zeit wieder zu treffen.” — Mann, 61

Obwohl das Forschungsinstrument kein klinisches Interview war,
schien es, dass einige der Befragten bereits an der Grenze zur Sucht

waren.
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»Wandern ist fiir mich eine Sucht, eine Lebenseinstellung, ein Grund-
bediirfnis. Es ist 1eil meines Alltags, eine Aktivitit, die (auch) fiir meine
psychische Gesundheit unerldsslich ist.” — Mann, 47

»Besonders das Wandern ist fiir mich eine Lebenseinstellung.” — Mann,

48

»Wenn ich aus irgendeinem Grund keinen Wochenendausflug machte,
hatte ich das Gefiihl, etwas Wichtiges zu verpassen. Deshalb vermisse ich
es nicht oft.” — Mann, 65

~Fernwandern ist praktisch zu einem wesentlichen Bestandteil meines

Lebens geworden.” — Mann, 38

Einschrinkungen und Schwierigkeiten der Ferntour

Viele Menschen verspiiren kérperliche Schmerzen, Blut- und Was-
serblasen oder Knieschmerzen sind hiufig. Muskelschmerzen oder
Muskelkrimpfe sind selten, kommen aber dennoch vor.

Meine Knie sind schwach und ich habe einen kleinen Bandscheiben-
vorfall, daher nehme ich normalerweise alle 30 km ein Schmerzmittel.”
— Frau, 40

~Es gab Zeiten, in denen ich wihrend der Tour Blasen an den Fiiflen
bekam. Es gab Zeiten, in denen mir die Haut villig von den Fersen ge-
rutscht ist, aber ich bin nicht rausgekommen, ich habe die Tour nicht

aufgegeben, ich bin an meine Grenzen gegangen.” — Frau, 58
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» Touren helfen uns, den korperlichen Schmerz kennenzulernen, den wir
uns nicht einmal vorstellen konnen. Wir erleben nicht, wie es ist, wenn
man weinen mochte, die Knochen, Muskeln und Gelenke in den Beinen
schmerzen so sehr. Sie erleben nicht, wie es ist, viele Kilometer mit einer
Blutblase an der FufSsohle zu laufen und wie es sich anfiiblt, wenn das
Knie so entziindet ist, dass man es nicht mehr beugen kann. Wenn Ihre
FiifSe so nass sind, dass IThre Socken cin eigenes Muster in Ihre Haut
einndhen. Man kann sich gliicklich schitzen, wenn man die Socken
am Ende der Tour ,,leicht” ausziehen kann und die nassen FiifSe in den
Schuhen nicht so anschwellen, dass die Schube, in denen man morgens

gestartet ist, 2 Nummern kleiner wirken.” — Frau, 41

Das Ausradieren ist oft schwierig.

»Es kann richtig web tun, wenn der Rucksack an meinem Riicken reibt
oder meine Oberschenkel aneinander reiben. Wenn es auch nur ein we-
nig unangenehm ist, z.B. Meine Unterwdsche, nach 12-15 Stunden, es
sind fast unertrigliche Schmerzen.” — Mann, 47

» Waihrend einer langen Wintertour habe ich mir die Nase gerieben, bis
sie blutig war, weil ich mir oft die Nase geputzt hatte, und es hat tage-
lang wehgetan.” — Frau, 40

Einige erwihnten ,Hunger” und Fliissigkeits- oder Salzmangel.
»Bei Sommerwanderungen kommt es hiufig vor, dass ich durch den
Schweif§ nicht so viel Wasser und Salz zuriick in meinen Korper bekom-
me, obwobl ich immer Salztabletten dabei habe.” — Mann, 53
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SAuf langen Touren, wenn ich 15-16 Stunden unterwegs bin, esse ich
kaum noch etwas. Sogar Gels und Energicgels kommen oft aus mir he-

raus.” — Mann, 48

Auch das Wetter kann ein Problem sein.

»Lang anhaltender Regen ist sehr unangenehm. Einerseits ist alles nass,
die FiifSe und Hinde sind kalt und die FiifSe rutschen in den Schuben
aus, man bekommt viel schneller Blasen, weil die Soblen vollig durch-
ndsst sind. Andererseits ist von der Motorhaube aus kaum etwas zu se-
hen, wir horen uns durch die klappernden Regenjacken kaum und ich
warte schon auf das Ende. AufSerdem ist es viel einfacher, zu fallen oder

auszurutschen.” — Frau, 40

»Fiir mich ist das Eis mein grifster Feind. Egal ob ich den Eisliufer
anziehe oder einen Stock trage, ich bin oft unsicherer, ich bewege mich
langsamer, das gefillt mir nicht.” — Mann, 65

WJeder Schritt ist im tiefen Schlamm schwieriger, das erfordert auf einer
langen Wanderung viel von dir und auch dein Tempo” — Mann, 47

»Ich kann die Hitze nicht ertragen, mir wird bei minus 10 Grad nicht
kalt. Aber auf Sommertouren leide ich oft, manchmal bekomme ich
kaum noch Luft.” — Mann, 68

wIm Sommer ist es fiir mich schwieriger, und dann machen mir die
vielen Zecken, Kifer und Miicken zu schaffen, im Winter habe ich kein
Problem.” — Mann, 48

29



Dr. Krisztina Mayer

Mehrere Leute erwihnten den Deadlock, der ca. liegt. Es kommt
auf etwa 60-70 km zuriick. In solchen Fillen leiden viele Menschen
nicht so sehr korperlich, aber die Motivation geht verloren, die
Menschen fragen sich, warum sie hier sind, warum sie es tun, was
der Sinn dahinter ist.

»Es ist unser eigener spiritueller Kampf, der allen Schmerz iiberwiegt.
Denn es fiihlt sich wirklich gut an, wirklich stolz auf uns zu sein! Man
kann Geschichten dariiber erziblen, aber nur wer es erlebt hat, kann es

verstehen. Erleben Sie, wie es ist, mitten in der Nacht bei Kilometer 80
mit sich selbst zu streiten. Mit deiner Seele streiten. Kiampfen, um auf-

zuboren oder weiterzumachen.” — Frau, 41

»Natiirlich geht man durch Sackgassen und wiinscht sich oft alles zum
Teufel, aber die Freude ist geringer, als wenn man triumphierend im
Ziel ankommt und nach ein paar Tagen schon an die nichste Heraus-
forderung denkt.” Mental ist es oft schwieriger als korperlich, aber die
Vertrautheit, ein paar gute Worte und die Nostalgie an Orte, an denen
man schon war, iibernehmen die Verantwortung und mit diesem Gefiihl
kann man das auch weiterhin tun und fiir jedes Wochenende irgendwo
wieder Kraft schopfen.” — Mann, 33

2.3. DISKUSSION, SCHLUSSFOLGERUNGEN

Langstrecken-Powerwanderer sind eine einzigartige Gemeinschaft
von Individuen, die viele hundert Kilometer pro Jahr zurticklegen
und diese Leistung meist iiber Jahre hinweg beibehalten. Sie gelten
nicht als Sportler, obwohl ihre kérperliche Leistung erstaunlich ist.
Mithilfe quantitativer und qualitativer Methoden liefert diese Studie
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ein umfassendes Bild von Wanderern, die im Jahr 1000-5500 km

zuriicklegen. Wandern ist sowohl bei jungen als auch bei dlteren

Menschen beliebt, allerdings sind in dieser Stichprobe Menschen
mittleren Alters und iltere Menschen mit einem hnlichen Ge-
schlechterverhiltnis tiberreprisentiert. Auch die korperlichen Fihig-
keiten alterer Menschen konnen in dieser lebenslangen kérperlichen
Aktivitit zum Ausdruck kommen, was diese Art der Freizeitsport-
aktivitdt besonders wertvoll macht. (Dionigi & Flynn, 2007; Atalay
& Cavlak, 2012). Wandern ist eine biomechanisch einfache Bewe-
gungsform, die kein spezielles Bewegungslernen erfordert. Der Ein-
stieg ist nahezu in jedem Alter moglich, auch ohne Kindheitserfah-
rung beim Wandern oder anderen sportlichen Aktivititen. Es
scheint, dass Mdnner und Frauen diese Aktivitit in einem dhnlichen
Verhiltnis ausiiben, es wurde kein Geschlechtsunterschied beobach-
tet. Die zuriickgelegte Strecke hingt vom wahrgenommenen Ge-
sundheitszustand des Einzelnen ab, und Menschen unternehmen
lingere Reisen, wenn sie das Gefiihl haben, diese schaffen zu kon-
nen. Manning et al. (2015) fanden heraus, dass lingeres ,Forced
Walking”-Wandern eine ausreichende kardiovaskulire Stimulation
bewirken kann, um die gleichen gesundheitlichen Auswirkungen zu
haben wie Aerobic-Ubungen. Ein interessantes Ergebnis der Studie
ist, dass mehr als ein Drittel der Teilnehmer Symptome der Einsam-
keit zeigten, die in meiner Stichprobe mit Angstzustinden, Lebens-
zufriedenheit und wahrgenommener Gesundheit in Zusammen-
hang standen, sowie Symptome einer Sportsucht. Wihrend der
Interviews traf ich auch Wanderer, die sich einsam fiihlten. Wander-
gruppen sind besonders fiir Alleinstehende eine gute Moglichkeit,
ihr psychisches Wohlbefinden zu verbessern. Auf den Wanderungen

konnen Wanderer andere Wanderer treffen, oder sie erhalten mog-
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licherweise nur 1-2 freundliche Worte von Wanderern, Point Guards
oder Reiseveranstaltern, die sie in anderen Umgebungen nicht er-
halten wiirden. Ich glaube auch, dass das erfolgreiche Absolvieren
von Ferntouren, Zertifikate, erhaltene Abzeichen und Berichte in
den sozialen Medien ebenfalls dazu beitragen, das Gefiihl der Ein-
samkeit zu reduzieren. Wenn positives Feedback kommt, in Form
von Likes, netten Gliickwunschkommentaren, auch tagelang, lin-
dert das die Einsamkeit und vermittelt die Illusion, Teil eines Unter-
nehmens zu sein, auch wenn dieses Unternehmen nur virtuell ist.
Die durch die Botschaften verursachte Ausschiittung von Dopamin
fuhrt zu einem echten Freudengefiihl und bringt das Erfolgsgefiihl
im Moment des Erreichens des Ziels fiir Tage zuriick. Die Haufig-
keit des Risikos einer Bewegungssucht war in der Wanderstichprobe
gering (4,5%), aber deutlich héher als in der Allgemeinbevélkerung
(Ménok et al., 2012). Meines Wissens gibt es keine Forschung, die
Toursiichtige im Detail analysiert. Corazza et al. (2019) untersuch-
ten die Bewegungssucht im Fitnessraum und untersuchten auch
Wanderer (12,8%), allerdings wurden Wanderer nicht getrennt von
anderen Formen sportlicher Aktivitit analysiert. Wahrend der Stu-
die wurde bei 11,7% der gesamten Stichprobe eine Sportsucht fest-
gestellt. Lukdcs et al. (2019) bewerteten ungarische Amateurldufer
auf der Grundlage desselben Testinstruments mit einer Privalenz
von 8,9%. Ich fand auch einen Zusammenhang zwischen Angst und
Bewegungssucht: Je stressiger das Leben eines Menschen ist, desto
grofier ist die Gefahr fiir sein kérperliches oder geistiges Wohlbefin-
den, desto mehr braucht er einen Halt und eine Bewiltigungsstrate-
gie. Es kann sich auch um eine Art korperlicher Aktivitdt handeln,
die anfangs sehr hilfreich ist, doch mit der Zeit kann es sein, dass

mehr und mehr Bewegung nétig sein kann, um fiir das gleiche

32



LEISTUNGSMOTIVATION VON FREIZEITSPORTLER

Wohlbefinden zu sorgen, das anfangs weniger Bewegung verschaff-
te. Dadurch gerit der Einzelne in einen Zustand der Abhingigkeit.
In dieser Studie habe ich nur funf solcher Personen gefunden, und
bei drei Befragten besteht der Verdacht, dass sie dieses Problem ha-
ben. Auf der Grundlage einer so kleinen Stichprobe wire es nicht
angebracht, weitreichende Schlussfolgerungen hinsichtlich der Trai-
ningssucht von Langstrecken-Powerwanderern zu ziehen. Bei den
Interviews zu den Beweggriinden, mit dem Wandern anzufangen,
waren fiir mich vor allem die Flucht aus dem Alltag und der Aufent-
halt in der Natur die wichtigsten Faktoren. Die natiirliche Umge-
bung reprisentiert ein Gefiihl von Frieden, Ruhe, Intimitit und
Gesundheitsschutz sowie die Schonheit der Natur. Wanderer res-
pektieren die Natur und befolgen ihre Regeln (,,... Harmonie zwi-
schen Natur und Mensch” ,,Ich habe schnell gelernt, dass man ohne ge-
niigend Bescheidenbeit nie wandern kann.” — Frau, 33) Kim et al.
(2015) fithrten eine explorative Faktorenanalyse auf Basis einer Be-
fragung von 430 Naturwanderern durch und fanden dhnliche Moti-
vationsfaktoren. Meine Interviewpartner begannen mit kurzen
Wanderungen und entwickelten sich langsam zu lingeren Strecken.
Hinsichtlich der Motivation der Befragten, weite Strecken zuriick-
zulegen, konnen wir schlussfolgern, dass die Beweggriinde tiberwie-
gend intrinsischen Ursprungs sind. Wanderer erhalten nach Ab-
schluss der Wanderung ein kleines Abzeichen und ein Zertifikat,
allerdings handelt es sich hierbei nicht um eine duflere Belohnung,
die sie motiviert, sondern sie tun dies aus Vergniigen (personliche
Belohnung) (Lee Reeve, Xue & Xiong, 2012). Im Wesentlichen ist
die Aktivitit zusammen mit ihren physischen und mentalen Aspek-
ten die Belohnung an sich. Wanderer wollen Erfolgserlebnisse erle-

ben, die Freude am Erfolg, sie wollen ihre eigenen Grenzen kennen
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oder sogar dariiber hinausgehen, sie wollen ihre Komfortzone ver-
lassen und all das hilft ihnen dabei, ihr Selbstwertgefithl und ihren
Selbstwert zu steigern. Sie lassen sich vom Wetter nicht beeinflussen,
denken nicht daran, die Tour deswegen zu verpassen. Gesundheits-
schutz und soziale Interaktionen wurden ebenfalls als Motivations-
faktoren genannt, aber Begeisterung und Entschlossenheit sowie das
Bewiltigen der Distanz um jeden Preis kristallisierten sich heraus,
statt Genusswandern oder die Bedeutung korperlicher Aktivitdt fiir
die Erhaltung der Gesundheit. Wenn wir die Motivation von Lang-
zeitwanderern untersuchen, kénnen wir sehen, dass die Mehrheit
der Wanderer das Wandern als eine Lebensart empfindet, die ihr
Leben in Einklang bringt. Viele Menschen fiihlen sich dazu hinge-
zogen, ihre eigenen Grenzen zu tiberschreiten und sich selbst ken-
nenzulernen. Fiir Wanderer ist das Flow-Erlebnis wichtig, das Ge-
fihl eines leeren Kopfes, wenn man sich nur auf die jeweilige
Aktivitit konzentriert. Bei Fernwanderungen haben fast alle Wande-
rer den Zustand gemeldet, in dem sie an nichts mehr denken, der
Kopf véllig frei ist, die Alltagswirklichkeit und die Alltagssorgen
weit weg sind und sie vollig versunken einen Fuf§ nach dem anderen
setzen beim Gehen. Das ist die Flow-Erfahrung, die Erfahrung von
nichts und allem, ein vollig selbstidentifizierter Zustand, in dem der
Wanderer eins wird mit dem, was er tut. Durch kérperliche An-
strengung, schwere, eintonige Sportaktivititen tritt das Ego in den
Hintergrund. Oftmals stellte sich neben der Freude tiber das Errei-
chen des Ziels auch das schlichte Gefiihl ,Ich will nur ein Bad und
ein Bett” ein und nach der Tour, durch die Erlebnisse aufSerhalb der
Komfortzone, viele Dinge im Leben werden neu bewertet. Jede Tour
hat etwas Unangenehmes zu iiberwinden, darunter Verletzungen

unterschiedlichen Ausmafles, Insektenstiche, Ernihrungsprobleme
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und Sackgassen. Die Bewiltigung all dieser Probleme wird in einem
Flow-Erlebnis verkorpert, das sie zu neuen Ferntouren fiihrt. Basie-
rend auf der Theorie von Csikszentmihalyi (1990) verspiiren Men-
schen beim Losen einer bestimmten Aufgabe instinktiv sogar einen
Freudenausbruch. Sie kiimmern sich nicht um sich selbst; Sie kiim-
mern sich nicht um ihre Probleme. In diesem Fall verschwindet das
Bewusstsein voriibergehend; das Zeitgefiihl ist verzerrt. Der Beloh-
nungswert einer solchen Erlebnisaktivitit ist so hoch, dass Men-
schen sie um der Aktivitit selbst willen unternehmen, auch wenn sie
schwierig oder gefihrlich ist. Es handelt sich um einen Zustand, in
dem der Einzelne vollstindig in das, was er tut, vertieft ist, sich nicht
um sich selbst kiimmert und sich ausschliefllich auf die Aktivitit
konzentriert, seine Ressourcen mobilisiert und seine Leistung maxi-
miert. Wandern erhoht die Frustrationstoleranz, hilft beim Auf-
schieben und lehrt Geduld und Toleranz durch das Ertragen von
Schmerzen und Schwierigkeiten. Es erhoht die Selbstwirksamkeit
und Selbststirke und steigert dadurch das Selbstwertgefithl und
Selbstvertrauen. Gleichzeitig erfahren Wanderer auf langen Wande-
rungen die eigene Fehlbarkeit und Kleinheit, was ebenfalls dabei
helfen kann, eine realistische Selbsteinschitzung zu entwickeln.
Diese Forschungsstudie untersucht Langzeit-Leistungswanderer mit
einem qualitativen und quantitativen Ansatz in Bezug auf psychi-
sches Wohlbefinden, Trainingssucht und Motivation. Wandern eig-
net sich zur Uberwindung der Einsamkeit, zur Behandlung von
Stress und Angsten und ist eindeutig eine intrinsisch motivierte Ak-
tivitit. Das Erleben des Flow-Erlebnisses und das Streben danach
traten als Motivation in der Gemeinschaft der Performance-Wande-
rer am deutlichsten in Erscheinung. Dariiber hinaus ist ein motivie-

render Faktor die Suche nach neuen Herausforderungen, das Be-
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diirfnis, die eigenen korperlichen Grenzen zu kennen, das Erleben
eines Zustands auflerhalb der eigenen Komfortzone und das Bediirf-
nis, einer Gemeinschaft von Menschen mit dhnlichen Interessen an-
zugehoren. Aufgrund der positiven Erlebnisse und Gefiihle beim
Wandern kénnen sportliche Aktivititen im Extremfall andere Ge-
nussquellen und Aktivititen aus dem Leben von Hobbysportlern
verdringen. Eine besondere Gemeinschaft bilden die Leistungswan-
derer, fiir die es vollig selbstverstindlich ist, dass der ,Ruhetag” am
Samstag mit frithem Aufstehen und mindestens 12-24 Stunden for-
ciertem Gehen verbracht wird. Diese Wanderer sind zielstrebig und
in der Lage, den Elementen, den steilen Anstiegen und ihren eige-
nen Schwichen zu trotzen. Die Freude, unterwegs zu sein und das
Ziel zu erreichen, entschidigt sie fiir alles. Meine Studie gibt mir
einen Einblick in ihre Lebensweise und die psychologischen Hinter-
griinde davon. Der Finisher einer 200-km-Leistungstour nach 50
Stunden Gehzeit fasste seine Gefiihle mit folgendem Zitat zusam-
men, das auch der Schlussgedanke dieser Studie sein kann:

»Fall ist Tod, Sieg ist Leben. Der Kampf entscheidet {iber den Sieg,
den Sieger. Wie oft sind Sie vor Wut und Schmerz in Trinen aus-
gebrochen? Wie oft haben Sie schon alles vergessen, Thre Stimme
und Ihr Urteilsvermdgen vor Miidigkeit verloren? Und wie oft hast
du dir schon gesagt: ,Komm! Nichste!” Nur noch ein paar Stunden!
Der nichste Anstieg! Schmerz ist nicht real, er existiert nur im Kopf.

Meistere es, 16sche es, eliminiere es und mach weiter! (Kilian Jornet)
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3. ANDERUNG DER LAUFGEWOHNHEITEN
WAHREND DER ERSTEN

CORONAVIRUS-WELLE BEI
AMATEUR-LANGSTRECKENLAUFER

Fiir Laufer bedeutet Laufen Freiheit. Beim Verlassen der Wohnung
erlebt der Laufer grenzenlose Freiheit, egal ob ,,Asphalt”- oder ,,Off-
road”-Liufer. Das Uberwinden der Distanz, die Steigerung der Ge-
schwindigkeit, der Ausblick auf die Landschaft und in vielen Fillen
auch die Gesellschaft tragen zum Erlebnis des Laufens bei. Laufen
hat viele positive physiologische Wirkungen. Regelmifliges Lau-
fen tut nicht nur unserem Korper, sondern auch unserer Seele gut.
Es hilft auch bei der richtigen Zeiteinteilung, schult Durchhalte-
vermogen, erhoht die Frustrationstoleranz und gibt uns in vielen
Fillen die Mdglichkeit, uns selbst oder andere zu besiegen, den in
uns lebenden Wettbewerbsgeist auszuleben. Dariiber hinaus ist es
wichtig zu beachten, dass Laufen die Endorphinsynthese, also die
Ausschiittung von Gliickshormonen im Gehirn, steigert, wodurch
das Schmerz- und Spannungsgefiihl abnimmt — es trigt somit auch
zum Stressabbau bei — und sorgt fiir ein Wohlbefinden -Sein. Wir
konnen auch beobachten, dass diejenigen, die Sport treiben, die
Welt und sich selbst zufriedener sehen und so ihr eigenes Leben ein-
facher und harmonischer gestalten. Nach dem Laufen wird der Kopf
frei, Probleme werden neu bewertet. Dariiber hinaus hat Sport auch
eine soziale Funktion, er kann Menschen zusammenbringen, das
gemeinsame Sporterlebnis kann Quelle von Freundschaften, Liebe

oder vielleicht auch eine Losung fiir familidre Konflikte sein. Fiir
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dltere, einsame Menschen ist die Laufgemeinschaft moglicherweise
der einzige Ort, an dem sich die Person wohl fithlt und dazugeho-
ren kann. Beim Laufen trigt die Umgebung, also die Schénheit der
Natur, wesentlich zum Erlebnis bei. Laufen ist eines der beliebtes-
ten Hobbys unter den sportlichen Aktivititen. Laufen hat vielfiltige
positive Auswirkungen auf die korperliche und geistige Gesundheit
sowie die Lebensqualitit. Es verbessert unter anderem die Funktion
des Herz-Kreislauf-Systems, erhoht die Ausdauer, wirke sich giins-
tig auf die Knochendichte aus und kann dadurch das Risiko einer
Osteoporoseentwicklung senken (Lee et al., 2017). Laufen verrin-
gert auch das Risiko, an Typ-2-Diabetes zu erkranken (Wang et al.,
2019). Regelmifliges Laufen trigt zum psychischen Wohlbefinden
bei (Szabé & Abrahdm, 2013) und hilft bei der Bewiltigung von
Suchterkrankungen sowie als wirksame Methode zur Reduzierung
von Depressionen, Angstzustinden und Stress (Nezlek et al., 2018).
Laufen steigert die Immunaktivitit und erh6ht auch die Lebens-
erwartung (Lee et al., 2017; Pedisic et al., 2020). Jedes Jahr werden
im ganzen Land Hunderte von Laufwettbewerben mit einer grof3en
Teilnehmerzahl organisiert. Die Teilnahme an diesen Veranstaltun-
gen stirke einerseits die Laufmotivation und ist andererseits auch
eine hervorragende Gelegenheit, die Beziehungen innerhalb der
Laufgemeinschaft zu pflegen. Durch Wettkimpfe werden Liufer
Teil einer besonderen Gemeinschaft, in der sie sich wohl fiihlen und
durch Gruppenakzeptanz positives Feedback erhalten (Bauman,
Murphy & Lane, 2009). Aufgrund der Mafinahmen zur Verlang-
samung der Ausbreitung der Coronavirus-Epidemie wurden diese
Erfahrungen jedoch im Frithjahr 2020 deutlich eingeschrinkt. Fiir
viele war das Alleinlaufen nur dann méglich, wenn ihre unmittelba-

re Familie nicht ihr Hobbypartner war. Da es kein Auto gab, war es
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fur Menschen in dicht besiedelten Gebieten schwierig, ausreichend
Abstand einzuhalten. Aufgrund der Einschrinkungen hat (EMMI
2020) eine Empfehlung formuliert, die die Bedeutung regelmifii-
ger korperlicher Aktivitit in dieser Zeit hervorhebt. Dariiber hinaus
ist auch die Aufrechterhaltung der psychischen Gesundheit wichtig.
Das Auftreten des Coronavirus und die restriktiven Maf$nahmen
verinderten schlagartig das Leben, das wir bis dahin gewohnt wa-
ren. Unkontrollierbare und unvorhersehbare Lebensereignisse kon-
nen als erheblicher Stressfaktor angesehen werden (Atkinson, 2005).
Menschen kénnen auf unterschiedliche Weise auf erhohten Stress
reagieren. Die hiufigste Stressreaktion ist die physiologische Stress-
reaktion (Kampf-oder-Flucht-Zustand), die den Korper zwar wider-
standsfihiger macht, ihn aber bei lingerem Anhalten auch erschop-
fen kann. Angst, Midigkeit, Depression, Wut und Aggression sind
ebenfalls hiufige Reaktionen auf Stress. Zu den positiven Reaktio-
nen auf Stress gehort die Bewiltigung (emotionale und problemfo-
kussierte Bewiltigungsstrategien). Verschiedene Freizeitaktivititen
konnen als emotional fokussierte Bewiltigungsstrategie angeschen
werden. Auch beim Zeitaufwand fiir Freizeitaktivititen kam es im
Frithjahr 2020 zu einer Verinderung. Die Zeit, die mit Fernsehen,
Filmen, Musikhéren und Internetspielen verbracht wird, hat zuge-
nommen (G&si & Magyar, 2020). Laufen ist auch eine emotional
fokussierte Bewiltigungsstrategie, die Ihnen hilft, mit Stress um-
zugehen. Aufgrund all dessen bin ich davon ausgegangen, dass die
Zeit, die fir das Laufen aufgewendet wurde, wihrend der ersten Co-

rona-Welle im Vergleich zur Zeit davor ebenfalls zugenommen hat.
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3.1. UNTERSUCHUNG

Studienplanung, Studienfiicher, ethische Genehmigung

Ich habe einen Monat nach der Ausrufung des Ausnahmezustands
im Frithjahr 2020 mit der Datenerhebung begonnen und ca. Es dau-
erte 2 Wochen. Ich rekrutierte die Testpersonen in mehreren Lauf-
gruppen und Laufgemeinschaften des beliebtesten sozialen Netz-
werks. (Lauffreunde, Liuferfreundekreis, Kilometer sammeln etc.)
Die Teilnahme an der Studie erfolgte freiwillig und anonym, wobei
die Liufer ihr Einverstindnis durch Ankreuzen der am Anfang des
Fragebogens beschriebenen Einverstindniserklirung gaben. Die
Forschung wurde von der regionalen Forschungsethikkommission

des Kreises Borsod-Abatj-Zemplén genehmigt.

Forschungswerkzeuge

Demographie

Die demografischen Faktoren waren: Geschlecht, Alter, Bildung
und finanzielle Situation.

Emotionales Profil

Depression, Angst, Stress-Fmgebogm—Z] (Depression, Angst-Stress-
Skala-21 (DASS-21)) Zur Messung von Stress wurde die 21-Punk-
te-Version der Depression, Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21) ver-
wendet, wobei hohere Werte auf ein héheres Maf$ an Angst und
Stress hinweisen (Lovibond & Lovibond 1995).
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Zur Messung des Wohlbefindens wurde der WHO-5-Wohlfiihlin-
dex (WHO-5, Well-being Index) verwendet. Im Fall der WHO-
Wohlbefindensskala bedeuten hohere Werte ein besseres Wohlbefin-
den (Susdnszky et al., 2000).

Physische Aktivitit

Ich habe die Hobbyldufer gebeten, im Rahmen eines halbstruktu-
rierten Interviews Auskunft {iber ihr Laufverhalten in der Zeit vor
und wihrend der restriktiven Mafinahmen aufgrund des Ausbruchs
von COVID-19 zu geben. (Wie viele km sind Sie durchschnittlich
in einem Monat gelaufen, wie viel laufen Sie jetzt, was bedeutete

Laufen frither, was bedeutet es jetzt, wo konnen Sie jetzt laufen usw.)

Statistische Methoden

Die erhaltenen Ergebnisse wurden mit der Statistiksoftware SPSS
26.0 verarbeitet. Die Daten wurden in Mittelwert und Standardab-
weichung sowie Hiufigkeit dargestellt. Das Signifikanzniveau be-
trigt p < 0,05. Ich habe einen Chi-Quadrat-Unabhingigkeitstest
verwendet, um die Unterschiede zwischen den Antworten von Min-
nern und Frauen zu ermitteln. Mithilfe einer Varianzanalyse habe
ich festgestellt, ob es einen statistisch signifikanten Unterschied zwi-
schen den drei Gruppen (Anderung, keine Anderung und teilweise
Anderung) hinsichtlich der zuriickgelegten Kilometer, des Wohlbe-
findens und der Angstzustinde gab. Ich habe den T-Test verwendet,
um den Unterschied zwischen der Laufmenge vor und wihrend der
Quarantine zu tiberpriifen. Ich habe die multiple lineare Regression
verwendet, um die Griinde fiir die zusitzliche Laufleistung wihrend

der Quarantine zu untersuchen.
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3.2. ERGEBNISSE

Teilnebhmer

An der Studie nahmen insgesamt 323 Liufer teil (Durchschnitts-
alter: 41,72 + 8,78 Jahre, 41,8% Minner, 58,2% Frauen), die seit
10,17 + 9,60 Jahren regelmifig laufen. Die deskriptiven Statistiken
der Teilnehmer sind in der folgenden Tabelle dargestellt.

Beschreibende statistische Merkmale der Teilnehmer

Mittelwert (Standardabweichung) in Prozent Teilnehmer
Probengrofie 323
Alter (Jahre) 41.72(8.78)
Geschlechterverhiltnis (%) Mann Frau 41.8:58.2

Finanzieller Hintergrund (%)
unterdurchschnittlich: durchschnittlich: 6.9:73.2:17.3:2.6
iiberdurchschnittlich: ED.

Bildungsstand (%)
Grundschule: weiterfithrende Schule: 0:41.6:56.0:1.8
héhere Bildung: ED.

Residenz 62.3:38.7
Stadt: Land e
Lauferfahrung (Jahre) 10.17(9.60)
ED.: Fehlende Daten
Physische Aktivitit

Fast die Hilfte der Liufer (46,9%) inderte wihrend der Pandemie
ihre Laufgewohnheiten, 20,4% 4nderten sie teilweise und 32,2%
dnderten ihre Laufgewohnheiten nicht. Mehr Frauen haben ihre
Laufgewohnheiten geindert als Minner. Ich erlebte das schlechtes-
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te psychische Wohlbefinden in der Gruppe, das ihre Laufgewohn-
heiten verinderte. Nur 9 Personen gaben an, {iberhaupt nicht zu
laufen, und 10 Personen trainierten auf einem Laufband, anstatt
drauflen zu laufen. Insgesamt liefen die Probanden im ersten Monat
der Einschrinkungen deutlich mehr als im Vormonat. Der grofSte
Anstieg wurde bei denjenigen beobachtet, die thre Gewohnheiten
dnderten, aber insgesamt liefen sie weniger als diejenigen, die ihre
Gewohnheiten nicht dnderten. Die Mehrlaufleistung erklirt sich
zum einen durch die verinderten Arbeitsbedingungen.

wIch habe mehr Freizeit, ich gehe, wenn mir danach ist. Die Arbeits-
zeiten sind nicht begrenzt.” — Frau, 45

JJetzt kann ich jederzeit laufen, auch tagsiiber.” — Frau, 47

»Ich kann nicht reisen, also habe ich mehr Zeit, und viele andere gute

Dinge sind verboten, also renne ich lieber.” — Mann, 46

»Durch Online-Bildung habe ich mehr Freizeit zum Laufen.” — Frau,
24

Ein weiterer Faktor, der das zusitzliche Laufen erklirt, ist erhohter
Stress. Ich fand einen signifikanten Zusammenhang zwischen der
erhohten Laufmenge und dem hoheren Stresswert.

»Den ganzen Tag bin ich zwischen 4 Winden, im Home Office und mit
2 Kindern.” Jeden Tag um 17 Uhr gebe ich fiir ein bis zwei Stunden in
die Natur, um den Kopf frei zu bekommen. Ohne wiirde ich verriickt
werden.” — Mann, 39
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»1ch renne jeden Tag. Ich michte die Spannung losen. Ich muss umzie-
hen.” — Frau, 57

»Ich muss téiglich Sport treiben, um Stress abzubauen.” — Frau, 33

SJetzt muss der grofSere angesammelte Stress abgebaut werden, was an-
ders nicht moglich ist.” — Frau, 39

Fir Laufer verinderte sich die Bedeutung und Rolle des Laufens
wihrend der ersten Welle des Coronavirus und den damit einher-
gehenden restriktiven Maf§nahmen.

»Frither war Laufen ein gesellschaftliches Ereignis, ein Kreis, dem ich
angehiren konnte, ein Ziel, in dem ich mich verwirklichen konnte.
Jetzt: Der Schliissel zu meiner Gesundheit und meinem geistigen Gleich-
gewicht, der Grund, warum ich nicht in eine Depression verfalle und

meine durch die Situation verursachten A'ngste nachlassen.” — Frau, 33

»Friiher war Laufen ein Hobby, jetzt, wo ich meinen Job verloren habe,
ist Laufen ein Lebensretter.” weiblich, 25 ,Bisher hat es viel bedeu-
tet, aber jetzt bedeutet es mehr.” Es hilft, geistig gesund zu bleiben.”
— Mann, 39

»Bis jetzt war es wichtig, aber jetzt ist es fast der einzige Bereich in
meinem Leben, der sich nicht verindert hat.” Seine RegelmiifSigkeit und
Konsistenz helfen sehr.” — Mann, 44

»Laufen bedeutete frither Training, heute bedeutet es Entspannung und
Rube.” — Frau, 31
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»Laufen bedeutet jerzt alles, Freibeit, gesunder Lebensstil, Rube, Psy-
chotherapie.” — Frau, 57

Wihrend der ersten Corona-Welle gewann das Laufen fiir Liufer an
Bedeutung und wurde zu einem Mittel, Freiheit zu erleben.
»Laufen verkorpert fiir mich friiher, aber jetzt noch mehr, Freibeit.” Es

gibt mir einen sicheren Halt im Ungewissen.” — Frau, 29

»Friiher Erholung und Sport, jetzt die einzige Chance auf Freiheit.” —
Frau, 39

»Friiher war es ein Mittel zur Erbaltung der Ausdauer, heute bedeutet
es Freibeit.” — Frau, 42

»Im Moment bedeutet es Freibeit, bevor Laufen eher ein Zwang war.”
— Frau, 35

»Friiher bedeutete es, Grenzen zu iiberschreiten, jetzt ist es eine Gelegen-

heit, in Zeiten der Einschrinkungen Freiheit zu erleben.” — Frau, 44

Die Mehrheit der Liufer (48,5%) verpasste Laufwettkimpfe am
meisten. Es folgten (21,3%) die fehlenden bisherigen Laufplitze
und schliefllich (20,7%) das gemeinsame Laufen mit Freunden.

3.3. DISKUSSION, SCHLUSSFOLGERUNGEN

Wihrend meiner Recherche suchte ich nach einer Antwort auf die

Auswirkungen der restriktiven MafSnahmen zur Verlangsamung der
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Ausbreitung des neuartigen Coronavirus auf die Sportgewohnheiten
von Amateur-Langstreckenldufern und interessierte mich auch da-
fur, ob dies der Fall ist Die Bedeutung des Laufens fiir Laufer ander-
te sich nach dem Auftreten des Coronavirus im Frithjahr 2020. Die
Liufer, die ich untersucht habe, liefen wihrend der Einschrinkun-
gen mehr als zuvor. Viele erklirten dies mit den verinderten Arbeits-
bedingungen. Diese Ergebnisse stimmen mit den Ergebnissen von
Gésis Forschung tiberein (G&si, 2020a; G6si, 2020b). Bei 78,5%
der von ihm untersuchten Personen inderten sich die Arbeitsbedin-
gungen wihrend der ersten Welle des Coronavirus, und er stellte
fest, dass die Zahl der Menschen, die in ihrer Freizeit joggen, zu-
nahm (Gési, 2020a; G6si, 2020b). Die Forschungsergebnisse lassen
den Schluss zu, dass Laufen geeignet ist, den angesammelten Stress
abzubauen und Liufern ein Gefiihl der Freiheit zu vermitteln. Die
Antworten der Laufer zeigten, dass das Laufen in dieser Zeit fiir sie
weit mehr als ein einfaches Hobby ist, sondern vielmehr die Mog-
lichkeit, Freiheit zu erleben und eine Maéglichkeit zum Schutz der
psychischen Gesundheit darstellt. Fiir uns ist Laufen eine Moglich-
keit, Lebenssituationen voller Stress und Angst zu bewiltigen. Dar-
tiber hinaus ist es ein konstanter Faktor in den verinderten Lebens-

umstinden, ein sicherer Punkt im Alltag, der einen Rahmen, einen

Halt gibt und das Gefiihl der Sicherheit verstirkt.
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4. DAS PHANOMEN DES VIRTUELLEN
LAUFENS ALS SPEZIFISCHER
MOTIVATIONSFAKTOR

Laufen hat viele positive physiologische Wirkungen. Es verbessert
auch die Atemfunktion und verringert das Risiko fiir Osteoporose
im Alter und Typ-2-Diabetes (Lee et al., 2017; Wang et al., 2019).
Dariiber hinaus spielt Laufen eine wichtige Rolle beim Ableiten
tiberschiissiger Energie und beim Verbrennen unnétig aufgenom-
mener Kalorien und trigt so zur Vorbeugung von Fettleibigkeit bei.
Laufen steigert die Immunaktivitit und erhéht auch die Lebenser-
wartung (Lee et al., 2017; Pedisic et al., 2020). Regelmifliges Laufen
ist nicht nur gut fiir den Kérper, sondern auch fiir die Seele (Szabé
& Abrahdm, 2013). Durch das Laufen wird die Synthese von En-
dorphinen gesteigert, was das Schmerz- und Spannungsgefiihl ver-
ringert. Das Uberwinden der Distanz, die Steigerung der Geschwin-
digkeit, der Blick auf die Landschaft und das Unternechmen tragen
zum Erlebnis des Laufens bei. Fiir Liufer bieten Laufwettkimpfe
die Moglichkeit, ihre Konkurrenten oder sich selbst zu schlagen und
ihr Kénnen, ihre Ausdauer und Kompetenz unter Beweis zu stel-
len. Aufgrund der Mafinahmen zur Verlangsamung der Ausbreitung
des Coronavirus waren die Trainingsméglichkeiten und die Durch-
fuhrung von Wettkimpfen eingeschrinkt. Dies betraf diejenigen,
die in dhnlicher Weise Sport treiben wollten, nicht nur in Ungarn,
sondern auch in vielen europiischen Lindern. Die Liufer blieben
ohne Wettkimpfe, die Veranstalter ohne Einnahmen. Damals ent-
standen ,virtuelle Liufe”, die den Liufern bisher unbekannt waren.
Bereits im Frithjahr 2020 konnten Liufer aus Hunderten virtuellen
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Laufrennen wihlen, was darauf hindeutet, dass das Phinomen des
virtuellen Laufens auf der Verbrauchernachfrage basiert und ein Be-
diirfnis befriedigt. Der Name ,virtuelles Laufen” ist nicht zutref-
fend, da das Laufen selbst nicht virtuell ist, sondern nur das Rennen.
Beim virtuellen Laufen zahlt der Liufer eine Startgebiihr fiir einen
bestimmten ,Lauf”, der dann an einem beliebigen Ort innerhalb
eines bestimmten Zeitintervalls absolviert werden kann. Der Liu-
fer kann die Distanz seiner Wahl an seinem Wohnort laufen, wo
er auch sein tigliches Training absolviert, er kann die Distanz aber
auch an einem anderen geografischen Ort absolvieren. (Sie organi-
sierten auch einen Lauf mit dem Titel ,,Gemeinsam gegen das Coro-
navirus!”) und férderten gezielt das Laufen auf dem Laufband oder
vor Ort.) Das Startgeld fiir virtuelle Liufe ist niedriger als das Start-
geld fiir echte Laufwettbewerbe, da es in diesem Fall eines gibt Es
entstehen keine Kosten fiir die Schlieffung der Stadt und die Bereit-
stellung von Erfrischungsstationen. Nach dem Lauf tiberpriift der
Laufer die Leistung tiber die entsprechende Anwendung auf seiner
Sportuhr oder seinem Telefon und erhilt schliefflich per Post die
Auszeichnung (Medaille, Urkunde, technisches T-Shirt oder auch
andere Auszeichnungen). Viele Linder auf der ganzen Welt bieten
Laufern virtuelle Rennmdéglichkeiten. Teilnehmer des virtuellen
Laufs konnen in New York, Malta, Italien, Kroatien und tiberall auf
der Welt laufen, ohne dorthin reisen zu miissen. Warum ist diese
Option fiir Liufer attraktiv? Was sie dazu motiviert, an virtuellen
Liufen teilzunehmen, ist, dass sie eigentlich nirgendwohin reisen,
die Welt nicht sehen, nicht am Strand, nicht im historischen Rom
oder im Donauknie laufen, sondern dort, wo sie es normalerweise
tun laufen wihrend ihres tiglichen Trainings. Es scheint, dass sich

diese ,Ldufe” eigentlich nicht vom reguliren Training unterschei-
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den, aber die Anerkennung, Bestitigung und die Finisher-Medaille,
die sie dafiir erhalten, machen diese Liufe fiir die Liufer dauerhaft.
Seine Beliebtheit erfreut sich bei Liaufern zunehmender Beliebtheit.
Es stellt sich die Frage, was sie motiviert, warum sie bereit sind, fiir
ein nicht reales Laufrennen zu zahlen. Die vorliegende Forschung
sucht nach Antworten auf diese Fragen. Folgende Annahmen wur-
den formuliert. H1: Liufer, die an virtuellen Liufen teilnehmen,
haben hiufiger dysfunktionale Einstellungen als Liufer, die nicht
daran teilnehmen. H2: Liufer, die an virtuellen Liufen teilnehmen,
haben ein geringeres Selbstwertgefiihl als diejenigen, die dies nicht
tun. H3: Virtuelle Liufe halten die Motivation in der Zeit ohne rea-
le Wettkimpfe aufrecht und Liufer verpassen dadurch kein Training
und ,,Wettkdmpfe”.

4.1. UNTERSUCHUNG

Studienplanung, Studienfiicher, ethische Genehmigung

Ich habe die Umfragemethode mit Convenience-Sampling verwen-
det. Die Teilnehmer wurden in den Laufgruppen einer der belieb-
ten Social-Networking-Sites rekrutiert. (,Runners’ Friends Circ-
le”, ,Running buddies”, ,Sammel die Kilometer!”) An der Studie
nahmen Personen teil, die das 18. Lebensjahr vollendet hatten und
wochentlich liefen. Die Teilnahme an der Studie war freiwillig und
anonym, wozu die Liufer durch Ankreuzen der am Anfang des Fra-
gebogens beschriebenen Einverstindniserklirung zustimmten. Die
Forschung wurde von der regionalen Forschungsethikkommission

des Kreises Borsod-Abatj-Zemplén genehmigt.
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Forschungswerkzeuge

Link zum Online-Fragebogen vom 7. bis 21. Mai 2020. war da-
zwischen verfugbar Die Teilnehmer machten Angaben zu Alter,
Geschlecht, Wohnort, Bildung, finanzieller Situation und Familien-
stand. Das Fragebogenpaket enthielt einerseits standardisierte Frage-
bogen und andererseits eine offene Frage, mit deren Hilfe die Laufer
ihre Meinung dazu duflern konnten, was sie zur Teilnahme an einem

virtuellen Lauf motivierte und warum sie nicht teilnahmen drin.

Demographie
Die demografischen Faktoren waren: Geschlecht, Alter, Bildung

und finanzielle Situation.

Physische Aktivitit

Die Probanden gaben an, wie viele Kilometer sie im Monat vor dem
Auftreten des Virus (Februar) und wie viele im Monat vor dem Be-
fragungszeitpunke (April) im Durchschnitt gelaufen waren und wie

lange sie gelaufen waren regelmifiig.

Dysfunktionale Einstellungsskala (DAS)

Ich habe die ungarische Version von Weismanns Skala zur dysfunk-
tionalen Einstellung (Kopp, 1994) verwendet. Die Skala enthilt je-
weils 5 Items, die sich auf die sieben untersuchten Einstellungen
bezichen (Anerkennungsbediirfnis, Liebesbediirfnis, Leistungsbe-
diirfnis, Perfektionismus, wahrgenommene berechtigte Erwartun-
gen, Allmacht, duflere/innere Kontrolle). Bei der insgesamt 35 Items
umfassenden Skala handelt es sich um ein Einstellungsmessgerit mit
einer 7-stufigen Likert-Skala. Diese Einstellungen kénnen dysfunk-

tional werden, wenn sie sich in iiberh6hten Erwartungen duflern.
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Rosenberg-Selbstbewertungsskala (RSE)
Die von Rosenberg (1965) entwickelte Selbstwertskala wird in vielen

Forschungen weltweit verwendet, um das Konstrukt des Selbstwert-
gefithls zu messen. Die Faktorstrukeur der verschiedenen Versionen
des Fragebogens wurde an inlindischen Stichproben von Urbdn,
Szigeti, Kokonyei und Demetrovics (2014) sowie Rézsa und Kom-
16si (2014) untersucht. Die vorliegende Untersuchung verwendete
die ungarische Version der 10-Punkte-Rosenberg-Selbstwertskala.
Die Skala misst das allgemeine Selbstwertgefithl mit Aussagen zu
Selbstakzeptanz und Selbstwertgefithl. Die Antworten erfolgen auf
einer vierstufigen Likert-Skala (1 = stimme tiberhaupt nicht zu, ... 4

= stimme vollig zu).

Statistische Methoden

Die Daten wurden mit dem Statistikprogramm SPSS 26.0 verarbei-
tet. Beschreibende statistische Daten wurden als Durchschnitt und
Standardabweichung sowie als Prozentsatz dargestellt. Der Vergleich
der verschiedenen Variablen zwischen den beiden Gruppen wurde
mit einem unabhingigen T-Test und Chi-Quadrat-Test durchge-
tuhre. Ich habe die Verinderungen in der korperlichen Aktivitit der
Gruppen mithilfe eines gepaarten T-Tests analysiert. Das Signifi-
kanzniveau betrug p<0,05.

4.2. ERGEBNISSE

Teilnehmer
Insgesamt wurden 151 Fragebogen zuriickgeschickt und die Daten
von 144 Laufern waren fiir die statistische Analyse geeignet (Durch-
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schnittsalter: 42,92 +8,34, 26,9% Minner, 73,1% Frauen). Be-

schreibende statistische Daten der Testpersonen sind in der folgen-

den Tabelle dargestellt.

Beschreibende statistische Merkmale der Teilnehmer

Mittelwert (Standardabweichung), Prozent Teilnehmer
Probengrofie 144
Geschlechterverhiltnis (%) Mann Frau 26,9 :73,1
Alter (Jahre) 42,92 (8,34)
Bildungsstand (%)
Grundschule: weiterfithrende Schule: 0,7 :39,3:60,0
héhere Bildung
Finanzieller Hintergrund (%)
unterdurchschnittlich:durchschnittlich: 2,8:77,2:20,0
tiberdurchschnittlich
Wohnort - Stadt: Land 82,1:17,9
Beziehungsstatus 24.8:73.8: 1.4

Single: in einer Bezichung: lebt bei den Eltern (%)

Kind - ja: nein: ED. 75,9 :23,4:0,7

Sportliche Aktivititen fiir Kinder 60.7:38.6:0.7

ja: nein: ED.

ED.: Fehlende Daten

Lerngruppen

Im Rahmen der Studie wurden zwei Gruppen verglichen, von denen
eine die Liufer umfasste, die am virtuellen Laufen teilnahmen (Test-
gruppe), und die andere diejenigen, die dies nicht taten (Kontroll-
gruppe). Der Grof3teil der untersuchten Liufer (87 Personen) nahm
an einem virtuellen Lauf teil. Der einzige signifikante Unterschied

zwischen den beiden Gruppen bestand im Geschlechterverhiltnis,
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d. h. es waren mehr Frauen unter den virtuellen Liufern. Die fol-
gende Tabelle zeigt die Daten der Gruppen. Ich habe nur den Test
markiert, der einen signifikanten Unterschied zeigte.

Vorstellung der Probanden

Diejenigen, die

ja: nein: ED.

Mittelwert (Standardabweichung), | Teilnechmer eines | nicht am virtu- | %7 oder
Prozent virtuellen Laufs ellen Lauf teil- | ¢t préba
nehmen
Probengrofie 87 57
Geschlcchterve;ililltnis (%) Mann 18.4:81.6 38,6 :61.4 738"
Alter (Jahre) 42,53 (7,86) 43,44 (9,13)
Bildungsstand (%)
Grundschule: weiterfithrende Schu- 0:46,0: 54,0 1,8:29,8: 68,4
le: hohere Bildung
Finanzieller Hintergrund (%)
unterdurchschnittlich: durchschnitt- | 4,6 : 72,4 : 23,0 0:84,2:15,8
lich: {iberdurchschnittlich
Wohnort - Stadt: Land 80,5:19,5 84,2:15,8
Beziehungsstatus
Single: in einer Bezichung: lebt bei | 31,0:67,8:1,2 15,8:82,4:1,8
den Eltern (%)
Kind - ja: nein: ED. 73,6:254 78,9 :21,1
Sportliche Aktivititen fiir Kinder 60.9:37.9: 1.1 59.6 : 40.4

*p < 0,01 ED.: Fehlende Daten

Physische Aktivitit

Die an virtuellen Rennen teilnehmende Gruppe (7,72 + 8,21 Jah-

re) unterschied sich in der seit Beginn des reguliren Laufens ver-
strichenen Zeit nicht signifikant von der Kontrollgruppe (8,93 +
8,81 Jahre). Die Anzahl der pro Monat zuriickgelegten Kilometer
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vor und nach dem Coronavirus war bei beiden Gruppen dhnlich.
(Die Testgruppe legte im Monat vor dem Ausbruch des Coronavirus
111,84 + 84,73 km zuriick, die Kontrollgruppe 131,98 + 94,17 km.
Im April legte die Testgruppe 126,69 + 98,39 km zuriick und die
Kontrollgruppe lief 132,02 + 95,45 km.) Als ich die Gruppen im
Lingsschnitt betrachtete, stellte ich bereits einen Unterschied in der
Anzahl der gelaufenen km fest. Die virtuellen Laufteilnehmer liefen
im April deutlich mehr als im Februar (Februar: 111,84 +84,73 vs.
April: 126,69 +98,39; p = 0,025). Dieser Unterschied war in der
Gruppe, die nicht am virtuellen Lauf teilnahm, nicht erkennbar (Fe-
bruar: 131,98 +94,17 vs. April: 132,02 +95,45; p = 0,997), obwohl
die Kontrollgruppe in beiden Monaten im Durchschnitt mehr lief.

Dysfunktionale Einstellung und Selbstwertgefiihl

Es gab keinen signifikanten Unterschied zwischen den beiden Grup-
pen, weder in der dysfunktionalen Einstellung noch im Selbstwert-
gefihl. Liufer, die am virtuellen Lauf teilnehmen, werden daher
nicht durch das gesteigerte Bediirfnis nach Anerkennung, das Be-
diirfnis nach Liebe, das Bediirfnis nach Leistung und den Perfek-
tionismus zur Teilnahme an virtuellen Laufwettbewerben ermutigt.
Die Teilnehmer der virtuellen Laufrennen zeichnen sich nicht durch
ein geringeres Selbstwertgefiihl als die Kontrollgruppe aus, d. h. es
gibt keine Minderwertigkeitskomplexe oder das Bemiihen, die Pri-

ferenz fiir die Rennen zu kompensieren.

Interne Motivation des virtuellen Laufens
Anhand der Antworten auf die offenen Fragen habe ich mehrere
Faktoren gefunden, die Laufer dazu motivierten, an virtuellen Ren-

nen teilzunehmen. Einer der wichtigen Motivationsfaktoren war die
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Finisher-Medaille, viele Menschen nehmen gerade wegen der At-
traktivitit der Medaille an solchen , Laufrennen” teil. Die Abschluss-
medaillen wurden vor allem von Frauen bevorzugt. Eine Medaille ist
eine duflere Auszeichnung, ein Gegenstand, der Leistung beschei-
nigt. Wenn dies der einzige Grund wire, einen Lauf zu starten, dann
kénnten wir von extrinsischer Motivation sprechen. Die Medaillen
sind etwas ganz Besonderes, farbenfroh, verziert und vielfiltig und
zielen damit auch auf die Befriedigung eines dsthetischen Bediirt-
nisses ab. In letzter Zeit widmet man sich fast einer eigenen Branche
der Herstellung schénerer Medaillen, und so versuchen Laufwett-
bewerbe, Liufer zu ihren eigenen Veranstaltungen zu locken. In fast
allen Fillen tiberreichen die Wettbewerbsorganisatoren vorab die
Finisher-Medaille und machen so Werbung fiir die Veranstaltung.

»Ich bin gelaufen, um mein woblverdientes Medaillenwunder zu ho-
len.” — Frau, 43

wIch habe insgesamt an einem virtuellen Lauf teilgenommen, da die
Medaille die Form einer Maske hat, sollte ich eine Erinnerung an diese
Zeit haben.” — Frau, 51

Eine schone Medaille motiviert mich.” — Mann, 48

Ein wesentlicher Teil der virtuellen Liufe sind Benefizliufe. (Etwa
die Hilfte des Startgeldes geht an die Medaille des Finishers und die
andere Hilfte geht an eine Wohltitigkeitsorganisation, z. B. Unter-
stiitzung durch das Rote Kreuz, Unterstiitzung durch Gesundheits-
personal, Hospizunterstiitzung usw.) Dies motiviert viele Liufer,
mit ihrem Laufen und Geld einen guten Zweck zu unterstiitzen.
Der Evolutionspsychologie zufolge ist Altruismus eine angeborene
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Tendenz, die jedoch hauptsichlich gegeniiber ihren Verwandten
zum Ausdruck kommt (Nemes & Molndr, 2002). Nach der Selbst-
diskrepanztheorie von Higgins (1987) trigt die Hilfe fiir andere zu
unserem eigenen emotionalen Wohlbefinden bei. Wir kommen so-
wohl dem idealen Selbst (wie wir sein wollen) als auch dem erwarte-
ten Selbst (wie wir unserer Meinung nach sein sollten) niher.

»Meistens starte ich einen virtuellen Lauf, wenn ich damit einen guten

Zweck unterstiitzen kann.” — Frau, 39

» Was mich motiviert hat, am Wettbewerb teilzunehmen, war, dass ich
damit anderen helfen konnte.” — Frau, 32

»Besonders gut hat mir der Wohltitigkeitsteil gefallen.” — Mann, 47

»Ich habe aufgrund der Unterstiitzung einer zivilen Organisation an

einem virtuellen Lauf teilgenommen.” — Mann, 60

~Mich hat gereizt, dass ich mit meinem Einstieg die Arbeit einer Stif-
tung unterstiitzt habe.” — Frau, 49

Einige der Probanden wollen sich bei Laufwettkimpfen beweisen,
Erfolgserlebnisse verspiiren und ihre Laufmotivation aufrechterhal-
ten. Fiir sie ist der Wettkampf in erster Linie ein Mittel, um das im
Sport erlebte Bediirfnis nach einem hohen Selbstwertgefiihl zu be-
friedigen und Leistung und Anspruch aufrechtzuerhalten.

JAch mochte es mir selbst beweisen.” — Frau 49

»Das Ziel ist, sich erfolgreich zu fiiblen und in Form zu bleiben.” —
Frau, 44
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»Ich nebhme am virtuellen Laufen reil, damit ich nicht aufhore zu lau-
fen, um die Motivation zu haben, trotz der Gefahr alleine rauszuge-
hen.” — Frau, 37

»Die Frist gibt mir den Drang, laufen zu gehen, daber fiihle ich mich
nicht wohl.” — Frau, 53

»Ich suchte nach Motivation, damit ich nicht faul werde, nach etwas,
das mich dazu bringt, zum Training zu gehen, auch wenn ich auf-
grund der verinderten und sehr besorgniserregenden Umstinde keine

Lust habe, das Haus zu verlassen. Ich habe es im virtuellen Lauf ge-
funden.” — Frau, 25

Manche Liufer nehmen am virtuellen Laufen als eine Art Ersatz-
aktivitdt teil, als ,Ersatzaktion” mangels normaler Wettkimpfe. Ein
Beispiel ist die olympische Finfkampfwertung, in deren Rahmen
man durch das Absolvieren von Sportveranstaltungen verschiedene
Gegenstinde mit dem olympischen Fiinfkampflogo (Miitzen, Ruck-
sicke, Wirmer) erhalten kann. Und fiir viele Liufer ist es attraktiv,
eine vier Saisons dauernde Wettkampfserie, die Halbmarathon-Ma-
nie, zu absolvieren. Wihrend der Halbmarathon-Manie muss ein
von einem bestimmten Rennveranstalter angekiindigter Halbmara-
thon in vier aufeinanderfolgenden Saisons absolviert werden, und
somit kann der Liufer die Halbmarathon-Manie-Medaille gewin-
nen. Fiir viele Liufer ist virtuelles Laufen nur ein Mittel, um ein
entferntes Ziel zu erreichen.

~Ziel war es, in einer umkimpften Serie Punkte zu holen.” — Frau, 64

» Virtuelles Laufen war 1éil einer Wettkampfreibe.” — Mann, 43
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Jch will eine Halbmarathon-Manie-Medaille, deshalb habe ich den
virtuellen Friihlings-Halbmarathon gestartet.” — Frau, 39

»Ich wollte unbedingt anfangen, denn ich war bisher jedes Jahr beim
echten Wettbewerb, jetzt bleibt mir nur noch der virtuelle, der besser ist
als nichts.” — Mann, 51

Viele Liufer laufen fiir die Gemeinschaft. Jeder Mensch gehort einer
Vielzahl von Gruppen an, wer sich selbst definieren méchte, listet
diese Gruppen auf. Eine Person kann gleichzeitig Mitglied mehrerer
solcher Vereinigungen sein und dort ihr tigliches Leben gestalten.
Die Zugehoérigkeit zu Gruppen kann fiir den Einzelnen in vielerlei
Hinsicht wichtig sein, sie kann eine Biithne fiir die Verwirklichung
von Lebenszielen, die Befriedigung personlicher Bediirfnisse, ver-
schiedene Freizeitaktivititen sowie die Personlichkeitsentwicklung
oder auch die Definition von Identitit sein.

»Es hat etwas Magisches. Es ist magisch, weil viele von uns mitmachen
und doch alleine laufen.” Frau, 49 ,Das macht mich zu einem Teil
einer imagindren Gemeinschaft.” — Frau, 50

»Da ich weifS, dass ich Teil von etwas bin, renne ich nicht alleine.” —
Frau, 41

»Es fiiblt sich irgendwie so an, als ob man irgendwo hingehort. Ich dach-
te, dass in diesen Minuten auch andere mit den Kilometern zu kimpfen
haben.” — Mann, 60
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SIch weifS, dass ich, auch wenn ich gerade alleine renne, nicht allein
bin.” weiblich, 28 , Dass man es auch dann in einer Gemeinschaft tut,

wenn man alleine liuft.” — Frau, 23

Der Reiz des virtuellen Laufens liegt auch im Erleben der Freiheit.
Der virtuelle Lauf kann tiberall und jederzeit absolviert werden.
Ein echtes Laufrennen kann an einem bestimmten Tag, zu einer
bestimmten Zeit und an einem bestimmten Ort, meist sonntags,
durchgefiihrt werden. Fiir einen virtuellen Lauf hingegen steht dem
Liufer meist eine Woche oder sogar ein Monat zur Verfiigung, er
kann sich seine Zeit frei einteilen, wann er die Distanz laufen méch-
te. Sie konnen den Tag, die Tageszeit und den Ort auswihlen. Sie
konnen auch das Tempo wihlen, mit dem Sie laufen méchten, da es
fur die Absolvierung virtueller Laufe keine Levelzeit gibt. Bei Lauf-
wettbewerben ist die Absolvierung der Distanzen hiufig an eine be-
stimmte Laufzeit gebunden (z. B. 2 Stunden und 30 Minuten bei
einem Halbmarathon), da die Stadt oder eine bestimmte Strecke fiir
diese Zeit gesperrt ist. Die Einhaltung der Levelzeit wird durch den
Veranstalter mit Hilfe des Schlussbusses geregelt. Dem Feld folgt
ein Schlief(bus mit der langsamsten erforderlichen Geschwindigkeit.
Wer ihn einholt, wird eingeholt. Der Liufer kann nicht weiterlau-
fen, darf die Zielzone nicht betreten und erhilt keine Finisher-Me-
daille. Viele Liufer empfinden die Anwesenheit des Schlussbusses als
Stress, insbesondere wenn sie aufgrund ihres langsameren Tempos
bereits vom Rennen ausgeschlossen wurden. Und fiir manche Liufer
ist das Fehlen grofler Menschenmengen einer der Reize virtueller
Liufe.

»Das Beste ist, dass man iiberall laufen kann und es keine Menschen-
massen gibt.” — Frau, 44
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»1ch laufe gerne die Distanz, wenn ich will.” — Frau, 49

»1ch entscheide, wann und wo ich laufe, das gibt mir Freibeit.” — Frau,

25

»Ich kann in meiner gewohnten Umgebung laufen und muss mir keine

Sorgen wegen des schliefenden Busses machen.” — Frau, 39

»Es kann iiberall durchgefiihrt und leicht an meine eigenen Umstiinde
angepasst werden.” — Frau, 34

»Es fiihlt sich gut an, dass ich nicht vor anderen laufen muss, sondern

allein, rubig, ohne mich zu schimen.” — Frau, 24

»Es gibt keine Mindestzeit, es gibt keinen Busschluss und ich laufe zu
der Tageszeit, zu der es fiir mich gut ist und auf meinem gewohnten

Kurs, das sind die Dinge, die mir daran am besten gefallen.” — Frau, 52

»Ich habe mich damit auch zum Sport motiviert, es war eine Bewiilti-
gungsstrategie gegen das Alleinsein und den Stress, aber auch gegen die
Nichstenliebe und die schone Medaille. Abgesehen von meiner Arbeit
(Gesundheitswesen) habe ich mich kaum bewegt, ich hatte das Gefiibl,

dass das nicht gut sein wiirde.” — Frau, 39

4.3. DISKUSSION, SCHLUSSFOLGERUNGEN

Wihrend der Untersuchung suchte ich nach einer Antwort darauf,

welche interne Motivation dazu fiithrte, dass das neue Phinomen,
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das virtuelle Laufen, das durch die Virusepidemie verursacht wurde,
bei Laufern populir wurde. Die Ergebnisse lassen den Schluss zu,
dass die Teilnehmer der virtuellen Laufrennen entgegen meiner An-
nahme nicht durch ein gesteigertes Bediirfnis nach Anerkennung,
ein Bediirfnis nach Liebe, ein Bediirfnis nach Leistung oder Per-
fektionismus gekennzeichnet sind. Den Ergebnissen zufolge kann
die Priferenz fiir konkrete Leistungsgegenstinde und Finisher-Me-
daillen nicht durch ein erh6htes Bediirfnis nach Anerkennung oder
ein geringeres Selbstwertgefiihl erklirt werden. Kopp et al. (1997)
kamen zu dem Schluss, dass unter den dysfunktionalen Einstellun-
gen das gesteigerte Bediirfnis nach Liebe, Anerkennung und Leis-
tung charakeeristisch fiir die Depression ist. Basierend darauf ist es
wahrscheinlich, dass die Teilnahme an virtuellen Liufen nicht mit
einer Neigung zu Depressionen, einem geringen Selbstwertgefiihl
oder einem auf Uberkompensation abzielenden ,Leistungszwang”
verbunden ist. Die am virtuellen Lauf teilnehmenden Liufer lie-
fen nach Ausbruch der Epidemie mehr als zuvor. Bei denjenigen
Laufern, die nicht an virtuellen Liufen teilgenommen haben, wur-
de dieser zusitzliche Lauf nicht beobachtet. Auf dieser Grundlage
glauben wir zu Recht, dass virtuelles Laufen wihrend der Epidemie
ein besonders stimulierendes und motivierendes Phinomen fiir Liu-
fer ist. Insgesamt lief die Kontrollgruppe vor und nach Ausbruch
der Epidemie hiufiger als die Studiengruppe. In ihrem Fall war der
Unterschied zwischen den beiden Monaten nicht signifikant. In der
Kontrollgruppe waren mehr Minner als in der Studiengruppe und
sie legten im Durchschnitt mehr Kilometer pro Monat zuriick als
die Lauferinnen. Die Antworten der Liufer bestitigten die Hypo-
these, dass der Reiz virtueller Liufe darin besteht, die Motivation

zum Laufen aufrechtzuerhalten und fir Erfolgserlebnisse zu sorgen.
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Dariiber hinaus ist die Teilnahme an virtuellen Liufen fiir Liufer
auch durch die Moglichkeit einer Spende, die Finisher-Medaille und
das Erlebnis der Freiheit attraktiv. Virtuelles Laufen wird vor allem
von Frauen bevorzugt und ist auch eine motivierende Maoglichkeit,
mehr zu laufen. Viele Liufer nannten die schone Medaille als Grund
fiir die Teilnahme am virtuellen Lauf. Die Medaillen werden auf
Bindern in verschiedenen Farben und Materialien angebracht und
ihneln meist einem niedlichen Tier oder einer bezaubernden klei-
nen Figur (Schneemann, Weihnachtsmann, Herz, Pinguin, Robbe
usw.). Thre Schonheit, Vielfalt und Einzigartigkeit sind fiir Frauen
am attraktivsten, sie stellen fiir sie einen Wert dar. Das Sammeln
dieser niedlichen, aber ,nutzlosen” Gegenstinde ist fiir die meisten
Minner kein Anreiz, wegzulaufen. Ein weiterer wichtiger Faktor, der
dazu fithrte, dass Liufer an virtuellen Liufen teilnahmen, war die
Hilfe fiir andere und die Wohltitigkeit. Altruismus oder Selbstlosig-
keit ist eine Form der sozialen Unterstiitzung, die von Hilfe bis hin
zu Selbstaufopferung reichen kann. Wer leichter den Standpunkt
anderer einnimmt, also iiber ein gesteigertes Einfithlungsvermégen
verfiigt, ist generell eher dazu geneigt, selbstlose Hilfe zu leisten.
Empathie ist charakteristischer fiir Frauen. Es ist wahrscheinlich,
dass Hilfsbereitschaft und Wohltitigkeit mehr Frauen zu virtuellen
Liufen locken als Minner. Meine Forschungsergebnisse fithren zu
dem Schluss, dass virtuelle Liufe den Liufern dabei geholfen haben,
das Gefiihl der Zugehorigkeit zur Gemeinschaft zu erleben. Das Be-
diirfnis, irgendwo und zu jemandem zu gehoren, ist bei Menschen
sehr stark ausgeprigt, und in diesen schwierigen Zeiten, in denen
viele Menschen ihren Alltag isoliert und einsam verbrachten, kann
es besonders niitzlich und anpassungsfihig sein, dies zu erleben. Vir-
tuelle Liufe gaben den Liufern die Moglichkeit zu erfahren, dass sie
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nicht allein sind, dass sie einer Gemeinschaft angehoren, auch wenn

diese derzeit nur ,virtuell” stattfindet.
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5. STUDIE DER TRAININGSABHANGIGKEIT BEI
AMATEURLAUFERN

Eines der Mittel zur Erhaltung der Gesundheit ist regelmifSiger
Sport und Bewegung. Bewegung verbessert nicht nur die kérper-
lichen Fihigkeiten, sondern wirkt sich auch positiv auf die psychi-
sche und mentale Verfassung aus. Schon das Laufen von wenigen
Minuten am Tag hilft, die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu verhindern (Lee et al., 2014). Grof3ere korperliche Ak-
tivitdt scheint mit grofleren gesundheitlichen Vorteilen verbunden
zu sein (O‘Donovan et al., 2010); Es besteht jedoch kein Konsens
dariiber, welches Ausmaf$ an sportlicher Aktivitit optimal ist und
was als optimale Obergrenze sportlicher Aktivitdt hinsichtlich In-
tensitit, Hiufigkeit und Dauer angesehen werden kann. In den letz-
ten Jahrzehnten wurde eine neue Verhaltenssucht beobachtet, die
Ubungssucht (EA). Bei der Bewegungssucht trainieren Sportler zu
viel und leiden in der Folge unter schweren Entzugserscheinungen,
wenn sie keinen Sport treiben konnen (Landolfi, 2013). In einem
solchen Fall legt der Betroffene zu viel Wert auf Bewegung und stellt
seine tiglichen Aufgaben, seine Arbeit und seine Familie in den
Hintergrund. Er erhoht stindig die Trainingsdosis oder Trainings-
zeit, wobei er Verletzungen und Midigkeit oft nicht berticksichtigt.
Es ist schwer zu bestimmen, inwieweit wir die Aktivitit als normal
und akzeptabel bezeichnen kénnen und wann wir davon ausgehen
koénnen, dass sie sich schidlich auf die Personlichkeit des Einzelnen
auswirkt und sich negativ auf seine normale Lebensweise auswirkt.
Sie entwickelt sich normalerweise langsam und soziokulturelle und

psychologische Faktoren konnen bei ihrer Entwicklung eine Rolle
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spielen. Obwohl Sportsucht ein nachgewiesenes Phinomen ist, wird
sie im DSM-V (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disor-
ders, neueste (fiinfte) Ausgabe) nicht erwihnt (American Psychiatric
Association [APA], 2013). Es gibt keine klar definierten differen-
zialdiagnostischen Kriterien, es mangelt an entsprechenden Studien
und das Auftreten einer Sportsucht gilt derzeit als selten (Szabé et
al., 2015). Die Zahl der Amateursportler steigt jedes Jahr. Manche
Menschen sind so sehr in ihre sportlichen Aktivititen vertieft, dass
das Training fiir sie langsam zum Zwang wird. Sie verspiiren einen
unwiderstehlichen Drang, sportliche Aktivititen fortzusetzen, selbst
im Falle von Miidigkeit, Verletzung oder Krankheit (Hausenblas &
Downs, 2002a; Johnson, 2000). Es ist nicht ganz klar, wie man ein
normales Maf$ an Bewegung von einem iibermifSigen Maf$ an Be-
wegung unterscheiden kann. Hausenblas und Downs (2002b) ent-
wickelten eine Skala, die auf einer modifizierten Version der Dro-
genabhingigkeitsmerkmale basiert. Wenn die Person drei oder mehr
Symptome zeigt (Toleranz, Entzugserscheinungen, Drang, Kontroll-
verlust, Zeitverbrauch, Vernachlissigung anderer Aktivititen, Fort-
setzung der Aktivitdt trotz wahrgenommener negativer Auswirkun-
gen), besteht Anlass zur Sorge. Dieses Messgerit ist in vielen Lindern
weit verbreitet. Der Fragebogen verfiigt tiber ausreichende Validi-
tits- und Zuverldssigkeitsindikatoren. In meiner Arbeit verwende
ich den Begriff Sucht anstelle anderer Definitionen wie ,,zwanghaft”,
sexzessiv’, ,,Sportmissbrauch”, aber grundsitzlich beziehen sich alle
Begriffe auf dasselbe Phinomen (Berczik et al., 2012; Szabé, 2010;
Szabé et al., 2015). Sportsucht ist ein sehr komplexes Phinomen.
Es kann als primires Symptom auftreten, wenn die Sportsucht das
Hauptproblem darstellt, es kann aber auch als sekundires Symptom

auftreten, wenn sich die Sportsucht als Folge des primiren Prob-
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lems einer Person entwickelt, beispielsweise einer Essstérung oder
einer Stérung des Korperbildes (Freimuth et al. , 2011; Zmijewski
& Howard, 2003). Im Allgemeinen wirke sich regelmifiiger Sport
positiv auf die psychische Gesundheit eines Menschen aus, im Fal-
le einer Sucht ist er jedoch hiufig mit psychischen Erkrankungen
(Lichtenstein et al., 2018) und soziokulturellen Faktoren (Adams,
& Kirkby, 2002; Demetrovics, & Kurimay, 2008). Kotbagi, Mor-
van, Romo und Kern (2017) fanden heraus, dass Sportsucht kurz-
fristig dazu beitragen kann, negative affektive Zustinde zu lindern
oder negative Emotionen zu vermeiden. Ich gehe davon aus, dass
Menschen, die sich isoliert und einsam fithlen, Aktivititen suchen,
die ihnen Freude bereiten. Laufen ist eine Sportart, die alleine oder
in der Gruppe ausgeiibt werden kann. Menschen, die unter Einsam-
keit (gefiihlte soziale Isolation und mangelnde soziale Anerkennung)
leiden, sind anfilliger fiir ungesundes, vermutlich auch gesundheits-
schidliches Verhalten im Zusammenhang mit Bewegung. Bei der
Bestimmung des Risikos einer Sportsucht ist es wichtig, die Merk-
male der Sportaktivitit zu untersuchen. Das Ziel der vorliegenden
Forschung ist ein mehrdimensionaler Ansatz zur Trainingssucht
bei Amateurldufern. Ziel ist es, das tatsichliche Risiko einer Sport-
sucht und die damit verbundenen Faktoren aufzudecken. Amateur-
laufer sind diejenigen, die zum Spafd laufen und nicht an interna-
tionalen Profisportwettkimpfen teilnehmen (obwohl die Teilnahme

kein ausschlieflender Faktor fiir die Aufnahme in die Studie war).
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5.1. UNTERSUCHUNG

Studienplanung, Studienfiicher, ethische Genehmigung

Die Teilnehmer wurden in den Laufgemeinschaften einer sozialen
Website (,Runners® Friends Circle”, ,Running Buddies”, , Terepu-
t0k!”) rekrutiert. Teilnahmevoraussetzungen waren: (a) mindestens
18 Jahre alt, (b) mindestens zwei Jahre im Amateurbereich gelaufen
und (c) kein aktives Mitglied des Ungarischen Nationalen Sportver-
bandes zu sein. Das Ausfiillen des Fragebogens dauert ca. Es dauerte
25-30 Minuten. Die Teilnahme an der Studie war freiwillig und an-
onym, wozu die Liufer durch Ankreuzen der am Anfang des Fra-
gebogens beschriebenen Einverstindniserklirung zustimmten. Die
Forschung wurde von der regionalen Forschungsethikkommission
des Kreises Borsod-Abatj-Zemplén genehmigt. Dabei wurden die
Daten von insgesamt 257 Liufern (Durchschnittsalter: 40,49 + 8,99
Jahre; 51,1% Minner und 48,9% Frauen) herangezogen.

Forschungswerkzeuge
Demographie
Die demografischen Faktoren waren: Geschlecht, Alter, Bildung

und finanzielle Situation.

Sportliche

Aktivitit Die Teilnehmer gaben an, wie lange sie bereits gelaufen wa-
ren und wie viel Zeit sie jede Woche mit Laufen verbracht hatten. Den
Priflingen standen die Zeitkategorien zur Ermittlung der Wochen-
summierung zur Verfugung: 1-2, 3-4, 5-7, 8-10 und >10 Stunden.

76



LEISTUNGSMOTIVATION VON FREIZEITSPORTLER

Sportsucht

Skala zur Ubungssucht

Die Exercise Addiction Scale interpretiert die Trainingssucht an-
hand der Substanzabhingigkeitskriterien des DSM-IV (American
Psychiatric Association, 1994). Das Messgerit kann zwischen (a)
Sportsiichtigen, (b) Sportlern mit Symptomen, die aber nicht siich-
tig sind, und (c) asymptomatischen Sportlern unterscheiden. Der
Fragebogen verwendet sieben auf dem DSM-IV basierende Sub-
skalen: 1. Toleranz, 2. Entzugserscheinungen, 3. Drang (die Per-
son trainiert mehr und linger als geplant), 4. Kontrollverlust, 5.
Zeit, 6. die ... Reduzierung anderer Aktivititen (Arbeit, Familie,
Freunde etc.) 7. die Fortfithrung der Aktivitit trotz der wahrge-
nommenen negativen Auswirkungen. Der 21-Punkte-Fragebogen
zur Sportsucht wurde verwendet, um die Sportsucht zu messen
(Hausenblas & Downs, 2002b; Downs et al., 2004). Probanden
miissen auf einer 6-stufigen Likert-Skala beurteilen, wie typisch die
gegebene Aussage fiir sie ist. Ein hoherer Wert weist auf eine grofSe-
re Abhingigkeit von Bewegung hin. Personen mit einem Wert von
5 oder 6 der sieben DSM-IV-Merkmale wurden als ,,gefihrdet” fiir
Sportsucht eingestuft, Personen mit einem Wert von 3—4 wurden
als ,mit Symptomen, aber nicht siichtig” eingestuft und Personen
mit einem Risiko fiir Sportsucht Ein Wert von 1-2 kann als ,,asym-

ptomatisch” angesehen werden.

Lebenszufriedenbeit

Die untersuchten Personen gaben auf der Cantril-Skala, einer
10-Punkte-Skala, an, wie viel sie geleistet hatten sie sind mit jhrem
Leben zufrieden. Der obere Teil der Leiter (Stufe 10) stellt die best-
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mogliche Zufriedenheit dar, der untere Teil der Leiter die schlech-
teste (Cantril, 1965).

Essstorungen

SCOFF-Fragebogen zu Essstorungen

Ich habe die Anzeichen einer Essstorung mit dem SCOFF-Frage-
bogen untersucht. (S=kranker Patient, C=Kontrolle, O=Einstein-
skala, F = Fett, F = Nahrung) Der Fragebogen besteht aus 5 Items.
Es gibt zwei mdogliche Antworten: ja, nein. Bei 2 Ja-Antworten
kann vom Vorliegen einer Essstorung (Anorexia nervosa, Bulimia
nervosa) ausgegangen werden (Morgan, Reid, & Lacey, 1999). Der
Fragebogen wurde fiir die Verwendung in Ungarn validiert (Du-
kay-Szabd et al., 2016).

Einsamkeit

Ich habe die 3-Punkte-UCLA-Einsamkeitsskala verwendet, um die
Einsamkeit von Liufern zu untersuchen. Diese Skala enthielt drei
Fragen, die drei Dimensionen der Einsamkeit missten: menschli-
che Beziehungen, soziale Beziehungen und wahrgenommene Iso-
lation. Die Skala verwendete drei Antwortkategorien: (a) fast nie,
(b) manchmal und (c) oft. Die Ergebnisse wurden summiert und
hohere Ergebnisse zeigten eine groflere Einsamkeit an (Hughes,
Waite, Hawkley & Cacioppo, 2004).

Storungen des Korperbildes

Korperinvestitionsskala Unterskala fiir das Korperbild Ich habe die
Unterskala ,Body Image” der Body-Related Investment Scale ver-
wendet, um die Gefiihle und Einstellungen der Teilnehmer tiber ih-
ren eigenen Korper mithilfe einer 5-Punkte-Likert-Skalenmethode
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zu messen (Orbach & Mikulincer, 1998). Die Skala umfasst sechs
Items. Ich habe Durchschnittswerte berechnet und héhere Punkt-

werte deuteten auf ein positiveres Kérperbild hin. Die Skala wurde
fur den ungarischen Gebrauch validiert (Czeglédi et al., 2010).

Emotionales Profil

Depression, Angst, Stress-Fragebogen-21 (Depression, Angst-Stress-
Skala-21 (DASS-21)) Ich habe das DASS-21 verwendet, um den
Schweregrad von Depressionen, Angstzustinden und Stress an-
hand von 7-7-7-Items zu messen (Lovibond & Lovibond, 1995).
Die Skala besteht aus drei Teilen mit jeweils 7 Fragen, die die nega-
tiven emotionalen Zustinde Depression, Angst und Stress messen.
Die Befragten antworteten auf einer 4-stufigen Likert-Skala (0 =
nie, ... 3 = fast immer). Die Antworten miissen addiert werden
und ein hoherer Wert weist auf einen schlechteren emotionalen
Zustand hin.

Anthropometrie
Basierend auf der angegebenen Grofle und dem angegebenen Ge-
wicht habe ich den Body-Mass-Index (BMI) (Gewicht (kg)/Grof3e
(m)) berechnet.

Statistische Methoden

Die Daten wurden mit dem Statistikprogramm SPSS 24.0 verarbei-
tet. Beschreibende statistische Daten wurden als Durchschnitt und
Standardabweichung sowie als Prozentsatz dargestellt. Das Signifi-
kanzniveau wurde bei p < 0,05 akzeptiert. Ich habe die multiple
lineare Regression verwendet, um die Ursachen der Sportsucht zu

untersuchen.
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5.2. ERGEBNISSE

Teilnehmer

Insgesamt haben 285 Liufer den Fragebogen ausgefiillt. Finf Frage-
bogen waren unvollstindig und wurden daher geléscht und 16 Liu-
fer erfiillten die Voraussetzung, seit mindestens zwei Jahren Sport zu
treiben, nicht oder machten keine Angaben dazu. Zwei waren unter
18 Jahre alt, und von weiteren fiinf Liufern habe ich die Daten ge-
16scht, weil sie einen BMI unter 17,5 hatten (was das diagnostische
Merkmal von Magersucht ist, APA, 2013). Wird eine Essstorung
festgestellt, kann die Bewegungssucht eine Folgeerkrankung sein.
Die demografischen Daten sind in der folgenden Tabelle aufgefiihrt.
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Beschreibende statistische Merkmale der Teilnehmer

Mittelwert (SD) und Hiufigkeit Teilnehmer

Probengrofie 257
Alter (Jahre) 40,49 (8,99)
BMI 23,89 (3,28)

A H 0,
Geschlechterverhiltnis (%) 51,11 48.9
Mann : Frau
Finanzieller Hintergrund (%)
unterdurchschnittlich: durchschnittlich: 52:77,7:17,2
tiberdurchschnittlich
Bildungsstand (%)

Grundschule: weiterfithrende Schule: 0:38,2:61,8

héhere Bildung

Wochentliche Trainingszeit (%)
1-2:3-4:5-7:8-10:10+6ra

6,3:37,9:34,0:12,1:9,8

Jahrelang gelaufen

13,18 (12,42)

Andere sportliche Aktivititen

auflerhalb des Laufens (%) 70,8 :29,2
Ja: Nein
Kérperliche Aktivitit im Kindesalter (%) 50.2: 49,8

Ja: Nein

Privalenz des Risikos einer Trainingsabhingigkeit bei Amateurliufern
Basierend auf dem Fragebogen zur Bewegungssucht waren 37,8%
der untersuchten Liufer beschwerdefrei, 53,6% zeigten Symptome
und 8,6% zeichneten sich durch ein hohes Suchtrisiko aus.
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Vorhersage der Wabrscheinlichkeit einer Trainingsabhingigkeir

Die multiple lineare Regression ergab fiinf Variablen, die das Risiko
einer Sportsucht signifikant vorhersagten: (a) Angst, (b) Einsamkeit,
(c) Zeit, die pro Woche mit Laufen verbracht wurde, (d) kérperliche
Aktivitdt in der Kindheit und (e) Bildungsniveau.

Die Bezgiehung der Probanden zum Laufen

Basierend auf dem Ubungssucht-Fragebogen war es fiir die Liufer
aller drei Gruppen wichtig, die Intensitit, Hiufigkeit und Dau-
er des Sports kontinuierlich zu steigern [Toleranzsubskala (3,71.
SD=1,28,.95%ClI=3,55-3,87)] und viel Zeit mit Sport verbringen.
[Zeitsubskala (3,09.SD = 1,11. 95% KI = 2,96-3,23)]. Es ist zu
beobachten, dass die iibungsabhingige Gruppe auf der Unterskala
,Kontrollverlust” hohere Werte erzielte (4,90.SD = 0,76, 95%-KI =
4,57-5,23) und diese Liufer ihren Wunsch, Sport zu treiben oder
den Lauf zu stoppen, schlechter kontrollieren konnten fiir lingere
Zeit. Alle drei untersuchten Gruppen zeigten weniger Probleme in
der Subskala ,Bewegung” (Sportarten, die linger als vorher festge-
legt, erwartet oder geplant ausgeiibt werden; (2,39.SD = 1,10, 95%-
KI = 2,25-2,52)) und in der Subskala ,Abnahme anderer Aktiviti-
ten” (sie bevorzugen es). Sport treiben, anstatt Zeit mit Familie und
Freunden zu verbringen oder sich auf die Schule oder die Arbeit zu
konzentrieren; (1,90.SD = 0,82. 95%-KI = 1,80-2,00). Alle drei
Gruppen unterschieden sich auf allen Subskalen und fast allen signi-
fikant voneinander Items. (Ausgenommen Item 2 ,Ich treibe Sport,
obwohl ich immer wieder korperliche Probleme habe” und Item 19:

,Ich treibe lieber Sport, um Familie/Zeit mit Freunden zu vermei-

den.”)
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5.3. DISKUSSION, SCHLUSSFOLGERUNGEN

In dieser Untersuchung habe ich die Amateurliufer anhand der
Gruppenzuordnung der weit verbreiteten Ubungsabhingigkeitsska-
la bewertet. Das Risiko einer Trainingsabhingigkeit war bei den un-
tersuchten Liufern gering (8,6%). Das Ergebnis beweist, dass dieses
Problem zwar existiert, aber derzeit nicht so weit verbreitet ist wie
andere Verhaltenssiichte (Sussman et al., 2011). Die Inzidenzrate ist
in den verschiedenen Studien sehr unterschiedlich (Egorov & Sza-
bé, 2013) und dieser Unterschied konnte auf die unterschiedlichen
Fragebogen (Weik & Hale, 2009) und die unterschiedliche Stich-
probe zuriickzufithren sein, z. B. Studenten (Sicilia et al., 2013),
Leistungssportler (Blaydon & Lindner, 2002) oder Freizeitsportler
(Mayolas-Pi et al., 2017). Studien, die auf reprisentativen Stichpro-
ben basieren, haben eine sehr niedrige Pravalenz (0,09%-0,30%) in
der Bevolkerung gezeigt (Ménok et al., 2012; Miiller et al., 2013).
Diese Studie konzentrierte sich auf korperlich aktive erwachsene
Amateursportler, die seit mindestens zwei Jahren laufen. Die Ergeb-
nisse zeigen, dass auch psychologische Aspekte (Angst und Einsam-
keit), sportliche Merkmale (Trainingszeit und korperliche Aktivitit
im Kindesalter) und demografische Faktoren (Bildungsniveau) die
Bewegungssucht beeinflussten. Es ist bekannt, dass Sportsucht psy-
chische Probleme verursachen kann. Sportler verspiiren oft Angst,
wenn sie aus irgendeinem Grund nicht in der Lage sind, Sport zu
treiben. Neben Angsten empfand ich auch Einsamkeit als pridis-
ponierenden Faktor fiir Sportsucht. Einsame Menschen versuchen,
ihre Angste durch Sport abzubauen (Phillips et al., 2003). Es ist
nicht verwunderlich, dass Sportler meist alleine laufen und dieses
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Alleinsein als angenechm empfinden, aber Alleinsein bedeutet nicht
unbedingt Einsamkeit. Da es nur wenig sportpsychologische Lite-
ratur zum Thema Einsamkeit gibt, ist zukiinftige Forschung erfor-
derlich, um die Auswirkungen der Einsamkeit auf das Risiko der
Entwicklung einer Sportsucht zu verstehen. Menczel (2016) be-
obachtete, dass Solosportler mehr Symptome einer Trainingssucht
zeigen als Teilnehmer an Gruppensportarten. Dem widerspricht die
Tatsache, dass in einer anderen Studie keine Unterschiede in der
Trainingssucht zwischen Einzel- und Gruppensportlern festgestellt
werden konnten (Kovacsik et al., 2018). Die Ergebnisse dieser For-
schung stiitzen die Annahme, dass einsame Sportler Sport als Quelle
der Freude und des Gliicks nutzen. Um Angste und Einsamkeit zu
iberwinden, erhéhen Sportler die Zeit, die sie im Sport verbrin-
gen oder den Trainingsumfang. Es ist jedoch wichtig, dass zu viel
Trainingszeit nicht zwangsldufig zu Fehlanpassungen fithrt. Profi-
sportler trainieren viel und mit hoher Intensitit, sind aber nicht der
Gefahr einer Trainingssucht ausgesetzt. Ohne das wiren sie nicht in
der Lage, ernsthafte Ergebnisse bei den Weltwettbewerben zu erzie-
len. Es kann als interessantes und neues Ergebnis angesehen werden,
dass die Teilnahme an sportlichen Aktivititen im Kindesalter ein
Pradiktor fur die spitere Bewegungssucht sein kann. RegelmifSige
korperliche Aktivitdt in der Kindheit sagt Sportaktivititen im Er-
wachsenenalter voraus (Telama et al., 2005). Downs, Savage und Di
Nallo (2013) kamen zu dem Schluss, dass die Mehrheit der kérper-
lich aktiven jungen Menschen zur Gruppe der ,,nicht siichtig, aber
symptomatisch” gehorte, was zur Entwicklung einer Sportsucht im
spiteren Leben fiihren konnte. Meine Ergebnisse lassen zudem den
Schluss zu, dass auch ein geringerer Bildungsstand mit Bewegungs-

sucht verbunden sein kann. Es ist wahrscheinlich, dass Menschen
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mit héherer Bildung tiber ausgeprigtere Bewiltigungsstrategien und
mehr Werkzeuge verfiigen, um mit emotionalen Problemen sowie

Stress und Angsten umzugehen.
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6. ZUSAMMENFASSUNG

Die oben genannten Untersuchungen zeigen, dass Langstrecken-
Leistungswandern und Langstreckenlauf fiir Hobbysportler Ent-
spannung und ein Flow-Erlebnis bieten kénnen. Dariiber hinaus
lassen meine Forschungsergebnisse den Schluss zu, dass sich diese
Freizeitsportaktivititen zur Uberwindung der Einsamkeit, zur Be-
handlung von Stress und Angsten eignen und das Erleben von Frei-
heit in schwierigen Lebenssituationen vermitteln kdénnen. Diese
langfristigen sportlichen Aktivitdten stellen fiir Hobbysportler eine
Art psychischen Gesundheitsschutz, eine ,,Psychotherapie” dar.

Das Erleben des Flow-Erlebnisses und das Streben danach traten
als Motivation in der Gemeinschaft der Performance-Wanderer am
deutlichsten in Erscheinung. Mit dem Flow-Erlebnis, also dem per-
fekten Erlebnis, ist ein Gefiihl verbunden, das den Menschen in die
Lage versetzt, die vor ihm liegende Aufgabe in einem an Regeln ge-
bundenen Handlungssystem zu bewiltigen und dabei kontinuierli-
ches Feedback zu erhalten. Zu diesem Zeitpunkt sind die Menschen
so auf das, was sie tun, konzentriert, dass sie an nichts anderes den-
ken konnen. Sie kiimmern sich nicht um sich selbst, sie kiimmern
sich nicht um ihre Probleme. In solchen Fillen verschwindet das
Selbstbewusstsein voriibergehend, das Zeitgefuhl ist verzerrt. Der
Belohnungswert einer Aktivitit, die ein solches Erlebnis bietet, ist so
hoch, dass Menschen sie nur um der Aktivitit willen unternehmen,
selbst wenn die Aktivitit schwierig oder gefihrlich ist. Dabei handelt
es sich um einen Zustand, in dem der Einzelne véllig in seine Ti-
tigkeit vertieft ist, sich nicht um sich selbst kiimmert, sich nur und

ausschliefSlich auf die Tatigkeit konzentriert, seine Ressourcen dafiir
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mobilisiert und seine Leistungsfihigkeit maximal ist. Der Verlust
des Selbstbewusstseins bedeutet nicht die Abwesenheit des Selbst,
sondern lediglich das voriibergehende Fehlen des Wissens tiber das
Selbst. Eine Erfahrung zu machen, die uns fiir eine Weile vergessen
lasst, wer wir sind, ist ein sehr angenehmes Gefiihl. Wenn wir uns
nicht um unser eigenes Selbst kitmmern, kénnen wir die Grenzen
unseres Selbstverstindnisses erweitern. Der Verlust des Selbstbe-
wusstseins fithrt zur Selbsttranszendenz, dem Gefiihl, dass die Gren-
zen unseres Selbst nach aufSen verschoben wurden. Bezogen auf das
aktuelle bzw. Flow-Erlebnis stimmen die Fihigkeiten mit den Zielen
tiberein, auflerdem besteht ein Gleichgewicht zwischen den Fihig-
keiten des Einzelnen und der Schwierigkeit der Aufgabe. Das Flow-
Erlebnis zeichnet sich durch bewusste Fokussierung, Verzerrung des
Zeitgefithls und ein Gefiihl der Kontrolle tiber die Situation aus.
Die Titigkeit ist vollstindig intrinsisch motiviert. Das Flow-Erleb-
nis ist im absoluten Sinne nicht ,gut”. Es ist nur insofern gut, als
es dazu beitragen kann, das Leben zu bereichern und die Kraft und
Komplexitit des Selbst zu steigern. Neben dem Streben nach einem
Flow-Erlebnis haben Leistungswanderer weitere intrinsische Moti-
vationen fiir die Bewiltigung langer Distanzen, etwa die Suche nach
neuen Herausforderungen, das Bediirfnis, ihre korperlichen Gren-
zen zu kennen, das Erleben eines Zustands auflerhalb ihrer Kom-
fortzone und das Erleben der Zugehorigkeit zu einer Gemeinschaft
von Menschen mit dhnlichen Interessen. Auch die Attraktivitit der
Natur und die gesundheitsfordernde Wirkung der Zeit im Freien
spielten eine wichtige Rolle. Wihrend der Pandemie half Langstre-
ckenlauf den Liufern, mit Stress umzugehen. Laufen ist zu einem
wertvollen Instrument zum Schutz der psychischen Gesundheit ge-

worden, und die Bedeutung des Laufens hat sich fir Laufer wihrend
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der ersten Welle der Pandemie erheblich verindert. Wihrend Laufen
in der Zeit vor der Epidemie ein Hobby, eine sportliche Aktivitit,

ein Mittel zur Erlangung von Ausdauer und Fitness, eine Art ,,Auf-
gabe” war, bedeutete Laufen in der ersten Welle der Epidemie viel
mehr Freiheit, Entspannung und vieles mehr Moglichkeit der Ent-
spannung fir Laufer. Parallel zur weltweiten Epidemie entstanden
wvirtuelle Laufméglichkeiten”, die fiir Hobbyldufer eine besondere
Motivation darstellten. Die Beliebtheit virtueller Liufe beruht vor
allem auf dem Erfolgsgefiihl, der Wohltitigkeit, der Freiheit (man
kann tberall und jederzeit laufen) und den schénen Finisher-Me-
daillen. Dariiber hinaus bietet es den Liufern die Moglichkeit zu
erfahren, dass sie nicht allein sind, dass sie einer Gemeinschaft an-
gehoren, auch wenn diese derzeit nur ,virtuell” ist.

Aufgrund der positiven Erlebnisse und Gefiihle, die Wandern und
Laufen mit sich bringen, konnen sportliche Aktivititen im Extrem-
fall andere Freuden und Aktivititen aus dem Leben von Hobby-
sportlern verdringen. Langstreckenlauf und Leistungswandern
konnen fiir manche Sportler zur exklusiven Lust- und Suchtquelle
werden. Obwohl nur ein kleiner Teil der von mir untersuchten Per-
sonen von diesem Risiko betroffen war, ist seine Bedeutung dennoch
grof3. Eine frithzeitige Erkennung einer Sportsucht kann einerseits
dazu beitragen, Verletzungen durch Uberlastung (z. B. Ermiidungs-
briiche, Zerrungen, Knorpelverschleif§ etc.) vorzubeugen und ande-
rerseits die mit der Sucht einhergehenden psychischen Symptome
zu vermeiden. Die Farbe der Freude ist ein wichtiger Bestandteil
sportlicher Aktivitdt und sportlicher Motivation, es gilt jedoch zu
vermeiden, dass sie zu einer ausschlieflichen Quelle der Freude wird

und das Maf§ einzuhalten und der ,,goldenen Mitte” zu folgen.
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