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Forschung und Lehre

Mental stark mit der Training-App ready

Um die Herausforderungen in der RS zu bewaltigen, braucht es nicht nur
korperliche Fitness, sondern auch mentale Starke. Letztere ist sogar oft
der ausschlaggebende Faktor fiir den Erfolg. Die gute Nachricht dabei ist,
dass sich mentale Stdrke trainieren lasst. Die Training-App ready bietet
deshalb neben den Fitnesseinheiten gezielte Inputs und Ubungen zum

mentalen Training, die sich einfach in den Alltag integrieren lassen.

Chantal Utzinger, Hubert Annen,
Regina Oeschger, Rahel Gilgen-Ammann

Ready ist eine App, die angehenden
Rekruten eine gezielte Vorbereitung auf
die RS erméglicht. Beim Eintritt in die
RS sind die jungen Erwachsenen bekannt-
lich zahlreichen physischen und psychi-
schen Anforderungen ausgesetzt. Nicht
nur die abrupte Zunahme an sportlicher
Aktivitit in der RS stellt insbesondere
fiir untrainierte Rekruten eine Gefahr fiir
Ubertraining und Verletzungen dar.' Vie-
le Rekruten bezeichnen den Wechsel in
das «militirische Leben» als eine stressrei-
che Erfahrung. Der Schlafmangel, Zeit-
druck, Kommunikationsstil, die Diszip-
lin oder auch die spirliche Freizeit und
die eingeschrinkte Privatsphire sind Stres-
soren auf der psychischen Ebene.? Die Fol-
gen dieser Belastungen sind hiufig Mo-
tivationsverlust, psychische Uberlastung,
kérperliche Uberlastungsbeschwerden,

«Die Stressoren, die der
Ubergang vom zivilen ins
militarische Leben mit sich
bringt, sind bekannt.
Ilhnen kann mit gezieltem
mentalem Training
entgegengewirkt werden.»

Verletzungen und schliesslich vorzeitige
Entlassungen. Diese wiederum verursa-
chen administrativen Aufwand, hohe me-
dizinische Kosten und schaden der Re-
putation der militdrischen Grundausbil-
dung in der Schweizer Armee.

Die beschriebenen Auswirkungen un-
terstreichen die Notwendigkeit gezielter
Massnahmen, um diese negativen Kon-
sequenzen zu verringern. Bisher bestehen
keine Kenntnisse dariiber, wie sich ange-
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hende Rekruten physisch und psychisch
auf die RS vorbereiten. Aus diesem Grund
und zur Evaluation der App ready haben
sich nun die Eidgendssische Hochschule
fiir Sport Magglingen (EHSM) und die
Dozentur Militirpsychologie und Mili-
tirpidagogik dieser Forschungsfrage im
Rahmen der Wirkevaluation der Training
App ready angenommen.

Erkenntnisse
aus bisherigen Studien

Die Studien PROGRESS und SAFT
(Swiss Army Physical Fitness Training)
haben gezeigt, dass mit ei-
nem progressiven Aufbau
der sportlichen Anforde-
rungen die Verletzungs- und
Austrittsraten der Rekruten
reduziert werden kénnen.
Zudem fiihrte der sukzessive
Trainingsaufbau zu einer hé-
heren militirischen Leistungs-
motivation und die Rekru-
ten zeigten sich resilienter,
das heisst sie konnten erfolg-
reicher mit belastenden Le-
bensereignissen umgehen. Da-
riiber hinaus konnten Armee-
angehérige mit guter Fitness
besser auf akuten und chroni-
schen Stress reagieren. Doch
nicht nur ein gezieltes physi-
sches Training, sondern auch
ein Training, das auf die men-
tale Stirke abzielt, ist wirksam.
So waren die Teilnehmer des

Armeeresilienztrainings weni-
ger chronisch gestresst, wiesen

. ERUNGEN
weniger Erschépfungssympto- ANEORD
me auf und machten sich insge-
samt weniger Sorgen. Im Gegen- 6

zug erlebten sie hiufiger positive
Emotionen und waren zufriede-
ner mit den eigenen Leistungen.?

Es zeigt sich also, dass ein ge-
zieltes und strukturiertes Sport-

Allgemeine Schweizerische Militarzeitschrift 03/2021

Infanterist

Egal, ob im Gebirge, im of_fene
ugbanen Gelande - mit deinem Sturmg_evyehr
und den Handgranaten kannst du es mit jedem

Gegner aufnehmen.

Allgemein

training sowohl die Fitness als auch die
mentale Gesundheit fordert. Zusitzlich
bewirkt die gezielte Schulung der Resi-
lienz eine vermehrt positive Interpre-
tation von Stressoren (Herausforderung
vs. Bedrohung) und einen positiven, [6-
sungsorientierten Umgang mit Stress.*
Basierend auf diesen Resultaten und ab-
gestimmt auf weitere wissenschaftliche
Erkenntnisse wurde die Training App
ready entwickelt und im Mirz 2019 lan-
ciert.

App ready, Beispiel Infanterist.

n Feld oder im
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mentale Training, die auf
Erkenntnissen aus der Ge-
sundheits- und Sportpsy-
chologie beruhen. Dazu zih-
len namentlich zentrale Ele-
mente der Motivation, Ge-
danken- und Emotionskon-
trolle sowie des Energie-
managements, die nachfol-
gend etwas genauer beleuch-
tet werden.

Wir setzen uns regelmissig
hohe Ziele mit der Uberzeu-
gung, diese erreichen zu wol-
len. Gerade in der Anfangs-
phase sind wir in der Regel
hoch motiviert. Doch mit der
Zeit nimmt die Euphorie ab
und der Alltag kommt uns in
die Quere. Oftmals scheitern
hochgesteckte Ziele und Pla-
ne, weil mégliche Hindernisse
nicht eingeplant wurden und

es an Zwischenzielen mangelt.
Um Ziele konstruktiv anzu-
gehen und diese unabhingig
von der tiglich fluktuierenden
Motivation nicht aus den Au-
gen zu verlieren, werden in der
App ready bewihrte Tipps und
Ubungen vermittelt.

Ein weiterer wesentlicher Be-
standteil der mentalen Stirke

Training App ready

Das Ziel der App ready besteht darin,
angehenden Rekruten ein strukturiertes
Training aufgrund ihres aktuellen Fitness-
stands und ihres Zieles (z.B. Funktion im
Militir) zu ermdglichen. Neben den wis-
senschaftlich erarbeiteten Sporteinhei-
ten der Eidgendssischen Hochschule fiir
Sport Magglingen werden den Rekruten
die Themen der Resilienz und des men-
talen Trainings mit Kurztexten, Quizes, Vi-
deos sowie Fotostories vermittelt. Zusitz-
lich enthilt die App Informationen zu den
verschiedenen militirischen Funktionen
sowie konkrete Tipps und Tricks fiir die
RS. Auch wenn die angehenden Rekru-
ten das primire Zielpublikum sind, ist
die App fiir alle Armeeangehdrigen und
die zivile Bevélkerung ideal, um struktu-
riert zu trainieren und sich physisch und
psychisch fit zu halten.

Brainfood «Mentale Starke»

Wie erwihnt enthilt die App diverse
Inhalte und praktische Ubungen fiir das

sind die negativen Gedanken

und Emotionen, beziehungs-
weise der konstruktive Umgang damit.
Negative Gedanken sind im Grundsatz
nichts Schlechtes. Insbesondere die nega-
tiven Emotionen sind zu unserem Schutz
da; so ldsst uns die Angst beispielswei-
se flichen und die Wut kimpfen. Doch
manchmal kénnen diese Gedanken und
Emotionen unsere Leistung im Alltag
beeintrichtigen (Arbeit, Schule, Partner-
schaft, etc.). Umso wichtiger ist es in sol-
chen Situationen, Strategien und Tech-
niken zu kennen, um mit ungiinstigen
Gedanken und Emotionen [sungsorien-
tiert und letztlich erfolgreich umzuge-
hen.

Die App ready thematisiert unter der
Bezeichnung «Brainfood» ausserdem Ent-
spannungstechniken wie Atemiibungen
oder die Progressive Muskelrelaxation.
Um tiglich unser volles Potenzial nut-
zen zu kénnen, benstigen wir ein effizi-
entes Energiemanagement. Wochenlanges
Durchpowern bringt uns langfristig nicht
zum Erfolg, sondern steigert die Wahr-
scheinlichkeit, stressbedingte Krankhei-
ten oder ein Burnout zu erleiden. Es geht
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also darum, mit gezielten Ubungen den
kérpereigenen Energichaushalt zu mana-
gen und den Akku regelmissig wieder auf-
zuladen.

Evaluation
und Praxisprobleme

Mit aktuell rund 90000 Downloads
und iiberwiegend positiven Bewertungen
auf den Vertriebsplattformen hat die App
ready einen beachtlichen Start hingelegt.
Die Download-Zahl sagt jedoch nichts
dariiber aus, ob und in welcher Art die
App genutzt wird. Zudem ist unklar,
ob die App das gewiinschte Zielpubli-
kum vollstindig erreicht. Denn es kénn-
te durchaus sein, dass vor allem sportin-

«Mit rund 90000 Downloads
hat die App ready einen
beachtlichen Start hingelegt.
Unklar ist hingegen,
ob damit das gewiinschte
Zielpublikum erreicht
und wie intensiv die App
letztlich genutzt wird.»

teressierte Personen die App herunter-
laden und nutzen, nicht aber jene, fiir
welche diese Training App besonders hilf-
reich wire. Um die individuelle Nutzung
sowie die Wirksamkeit der App zu evalu-
ieren, wird eine wissenschaftliche Unter-
suchung in Form einer Lingsschnittstu-
die vorgenommen. Diese sah mehrere Er-
hebungen in ausgewihlten Rekrutenschu-
len im Jahr 2020 vor. Wihrend die Erhe-
bungen in der Winter-RS durchgefiihrt
werden konnten, mussten jene der Som-
mer-RS verschoben werden. Die Rekru-
ten der Sommer-RS konnten sich durch
die Covid-19 Pandemie nicht unter nor-
malen Umstinden vorbereiten, was die
Resultate verzerrt hitte.

Erste Erkenntnisse aus den zwecks Eva-
luation durchgefiihrten Interviews lassen
darauf schliessen, dass die App zwar von
Rekruten genutzt wird, jedoch nicht in
ihrem vollen Umfang und eher von sport-
interessierten Personen. Vorwiegend wer-
den die Krafttrainings gemacht, die zu-
sitzlichen Funktionen wie z.B. Brainfood
bleiben teilweise unbeachtet.’ Ein weite-
rer Punkt, der im Rahmen der Interviews
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angebracht wurde, ist die mangelnde Ein-
sicht in die Notwendigkeit der Vorberei-
tung auf die RS. Bei der Aushebung wur-
den die Rekruten fiir tauglich eingestuft
und fiir eine bestimmte militirische Funk-
tion eingeteilt, womit ihnen suggeriert
wird, dafiir schon iiber eine ausreichende
Fitness zu verfiigen. Relativierend ist je-
doch anzumerken, dass die Zahl befrag-
ter Rekruten sehr klein war und diese Er-
kenntnisse kaum allgemeine Giiltigkeit
haben, aber immerhin einen Trend ver-
muten lassen.

Fazit

Die Training App ready ist eine wissen-

schaftlich fundierte App. Basierend auf

den akrtuellsten Erkenntnissen der Psy-
chologie und Sportwissenschaften wur-
den Trainings und Ubungen zusammen-
gestellt, um angehende Rekruten besser
auf den Militirdienst vorzubereiten. Da-
mit ist ein erster wichtiger Schritt getan,
um die Austritts- und Verletzungsrate zu
verringern. An diesem Weg soll auch zu-
kiinftig festgehalten werden. Nichtsdes-
totrotz geht es nun darum, die geschil-
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derten Erkenntnisse zu beriicksichtigen
sowie die Nutzung bei Armeeangehori-
gen und angehenden Rekruten zu ver-
breiten und zu verbessern. Zudem wer-
den weitere Evaluationen vonnéten sein,
damit sowohl die App stetig weiterentwi-
ckelt wird und folglich noch bessere Vo-
raussetzungen fiir die Stirkung der Leis-
tungsfihigkeit der Armeeangehérigen ge-

[ |

schaffen werden konnen.
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