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FORSCHUNG

TRAINING WETTKAMPF

Aus dem Institut fir Sozial-
und Praventivmedizin der Universitat Ziirich
(Direktor: Prof. Dr. med. M. Schar)

Sportaktivitat
am Wochenende

Stichprobenstudie bei 20- bis 60jahrigen Ein-
wohnern der Stadt Zirich.

K. Biener und H. Kutt

1. Allgemeine Fragestellung

Hypokinetische Erkrankungen der Bevolkerung
ricken immer mehr in das diagnostische Bild
des Arztes. Bewegungsmangel wird als Ursache
beziehungsweise als Kofaktor vieler somatischer
und immer mehr auch psychischer Schaden
angeschuldigt. Im Vordergrund der Forschun-
gen Uber derartige Zusammenhénge stehen die
kardiovasculédren Erkrankungen.

Reindell (1960) schuldigt die steigende kor-
perliche Inaktivitdit unserer modernen Indu-
striegesellschaft als Hauptursache der zivilisa-
tionsbedingten Erkrankungen tiberhaupt an. Die
zunehmende Mechanisierung, Automatisie-
rung, Rationalisierung und Motorisierung er-
fasst immer mehr Lebensbereiche. Die Urbani-
sierung schrankt die kinetischen Kontakte zur
freien Natur immer mehr ein. Die Folgen liegen
auf der Hand. Ulrich (1975) fand in seiner
Erhebung bei Stellungspflichtigen 30 Prozent
mit mehr oder weniger konstanten Ricken-
schmerzen; er fiihrte vier Finftel dieser Be-
schwerden auf Bewegungsmangel zuriick.
Liesen (1975) weist darauf hin,-dass durch
degenerative Knorpel- und Gelenkveranderun-
gen bei allgemeiner Aktivitdtsminderung des
Menschen der Alterungsprozess wesentlich
frihzeitiger einsetzt und Muskelhypotrophie
und Funktionsverlust beglinstigt; dadurch
waéchst unter anderem auch die Unfallgefahr.
Im psychischen Bereich kann durch das Erleben
der korperlichen Einschrankung das Selbst-
wertgefihl verloren gehen. Depressionen und
sogar Selbstmordgedanken kommen auf. Im
sozialen Feld drohen Einschrankungen des
Lebensraumes und kommunikativer Interaktio-
nen.

In diesem Zusammenhang kommt der Freizeit-
forschung immer grossere Bedeutung zu. Die
teilweise aktive Ausnltzung im Sinne eines
positiven Gesundheitsverhaltens wird praven-
tivmedizinisch gefordert. Futurologen rechnen
in der USA fir das Jahr 2000 mit einer 28-
Stunden-Woche; dem Menschen wird nicht
nur rezessionsbedingt mehr Freizeit zur Verfi-
gung stehen. Bommer (1969) spricht davon,

dass heute der eigentliche Sinn des Lebens
weitgehend in die Freizeit verlagert wird. Das
Freizeitverhalten der Bevolkerung wird gegen-
wartig jedoch vorwiegend durch Passivitat und
Konsumverhalten gekennzeichnet; Schelsky
(1957) meint, dass die monotone, wenig Eigen-
initiative erlaubende Arbeit auch in der Freizeit
zu passivem Verhalten fiihre. Eine aktive Frei-
zeitgestaltung kann nach Riesmann (1956) nur
durch Befreiung von Konsumzwang und Freile-
gung von inneren Impulsen zur Gesunderhal-
tung erreicht werden. Dazu bedarf es jedoch
grosser Anstrengungen, wie Uhlinger (1965)
in seiner Studie uber die Freizeitaktivitat in der
Berner Vorortssiedlung Tscharnergut betont.
Ziel der vorliegenden Stichprobenstudie ist es,
die Verbreitung einer aktiven Freizeitgestal-
tung am Wochende zu eruieren. Ausserdem
wollen wir Auskunft tber Lebensgewohnhei-
ten und Gesundheitsbewusstsein der Bevolke-
rung erhalten, ausgehend von der Beobach-
tung Buggels (1963), dass wohl 80 Prozent
liber ein bestimmtes Wissen (ber gesunde
Lebensfiihrung in der Freizeit verfligen, dieses
Wissen aber nicht oder ungeniigend in die Tat
umsetzen. Weiter soll die Studie Anhaltspunkte
tber die Motivation zum Sport, Uber friihere
Sportaktivitdt und Griinde eines Aufgebens
sowie Uber die Beziehung zwischen Arbeits-
verhalten und Sportaktivitat liefern. Aus den
Resultaten sollen Thesen fiir die Pravention
von hypokinetischen Erkrankungen erarbeitet
werden.

2. Spezielle Fragestellung und
Hypothesen

Ein Uberblick (iber die Forschung des Freizeit-
verhaltens ergibt, dass von den drei Freizeit-
formen Feierabend-Wochenende-Ferienperi-
ode die Wochenendfreizeit am wenigsten er-
forscht ist. Dabei ist die regelmassige Fiinf-
tagewoche nicht nur in der Schweiz schon seit
tber 10 Jahren bekannt. Die vorliegende Stu-
die hat daher diese Freizeitform untersucht, und
zwar je ein Wochenende im Sommer und im
Winter. Die speziellen Fragestellungen tiber die
aktive Wochenendfreizeit lauten unter anderem:

— unterscheiden sich Manner und Frauen in
diesem Verhalten?

— unterscheiden sich Verheiratete und Allein-
stehende? _ :

— unterscheiden sich Altere und Jiingere?

— gibt es weitere gruppenspezifische Verhal-
tensweisen?

— bestehen bestimmte Zusammenhange mit
dem Tabak- und Alkoholkonsum am Wo-
chenende?

375

— bestehen bestimmte Zusammenhange mit der
Ubererndhrung und der Aktivitit am Wo-
chenende?

— wie wirkt sich das allgemeine Sportinteresse
auf das Sportverhalten aus?

— gibt es reine «Passivsportlery, die nur zu-
schauen?

— wie sehen die Zusammenhange zwischen
Gesundheitswissen und Sportpraxis aus?

— welche Einflisse hat die Arbeitssituation
(Stress, korperliche oder sitzende Arbeit)
auf die Aktivitdit am Wochenende?

Ausgehend von diesen Fragestellungen wurden
die folgenden Hypothesen aufgestellt:’

— die Freizeitgestaltung ist noch immer Uber-
wiegend passiv ausgerichtet

— diese Hypothese gilt fiir die altere wie fur die
jungere Bevolkerung

— starke Arbeitsbelastung in der Woche min-
dert die Freizeitaktivitdt am Wochenende

— Angebot an Sportstdtten und Naherholungs-
gebiete beeinflussen das Verhalten positiv

— Wissen und Einsicht in die Notwendigkeit
eines personlichen Engagements zur Ge-
sunderhaltung manifestieren sich auch im
Freizeitverhalten am Wochenende

— Partnerschaftsbeziehung und gruppendyna-
mische Effekte motivieren vermehrt zur
Sportaktivitat

— die aktive Betdtigung am Wochenende
erfolgt meist in familidrem Bezugskreis.

3. Material und Methodik

Als Grundgesamtheit wurde die 20- bis 60jah-
rige Schweizer Bevolkerung der Stadt Zirich
gewadhlt. Um eine moglichst hohe Reprasen-
tanz zu wahren, wurde diese Grundgesamtheit
nach dem Quotenverfahren in Quoten bezilig-
lich Geschlecht, Alter in Quintaden und Zivil-
stand (verheiratet/alleinstehend) aufgeteilt. In-
nerhalb der Quote erfolgte die Auswahl der
Befragten nach dem Zufallsverfahren durch das
Ziehen von Adresskarten auf der Einwohner-
kontrolle der Stadt Ziirich. Die Zahl der Pro-
banden wurde auf 600 festgelegt. Zur Erhe-
bung der Daten wurde die Methode der

“schriftlichen postalischen Befragung gewahlt,

die im Vergleich zum teilstandardisierten miind-
lichen Interview eine gréssere Zahl von Befrag-
ten und damit bessere Reprasentanz der Stich-
probe ermdglicht, sowie ein gleichzeitiges Er-
fassen aller Probanden direkt nach dem Test-
wochenende erlaubt. Der Fragebogen wurde
in zwei Teilen ohne Vorankiindigung zuge-
stellt, und zwar am 1./2. Februar 1975 und am
7./8. Juni 1975. Gefragt wurde nach den Tatig-
keiten am vergangenen Wochenende. An bei-



den Terminen herrschte trockenes, sportfreund-
liches Wetter mit sonnigen Aufhellungen. Dem
ersten Fragebogen waren 40 zusétzliche Fragen
tiber Lebensgewohnheiten, Berufsprofil, Zivil-
stand usw. zugefligt. Der Begriff der «Sport-
lichen Betatigung» war einleitend so definiert
worden, dass auch Wandern, Velofahren,
Heimgymnastik, Waldlauf darunter zu verste-
hen waren.

Nach einem Vortest an 12 Probanden wurden
die Ausgewadhlten am Anfang des Jahres mit
einem Orientierungsbrief begriisst. Als Bedin-
gungen flr die gewahlten Wochenenden wur-
den festgelegt:

— schones, dem Sport giinstiges Wetter
— Daten ausserhalb der Schulferien in der Stadt
Ziirich.

Mittels Zweitbrief und spéater Telephonanrufen
unter Erkundigung nach den Griinden des
Nichtausflllens unseres Fragebogens wurde
eine hohe Ricklaufziffer angestrebt. Von den
600 emitierten Fragebégen wurden 371
(= 62 Prozent) zurlickgeschickt, von denen
320 (= 53 Prozent) auswertbare Ergebnisse
lieferten. Die Beteiligung innerhalb der Ein-
zelquoten zeigte bei den Mannern eine solche
von 49 Prozent, Frauen 57 Prozent, Verheiratete
58 Prozent, Alleinstehende 49 Prozent. Auf
telefonische Riickfrage hin dusserten drei Finf-
tel kein Interesse am Sport, ein Fiinftel hatte
keine Zeit, ein Funftel war ortsabwesend und
zwei Angefragte bezeichneten sich als prinzi-
pielle Gegner des Sports.

Der Kritik der Methode ist anzufiihren, dass
nur zwei Wochenenden mit allerdings dem
Sport glinstigem Wetter ausgewahlt wurden
(Tabelle 1). Von diesen Wochenenden darf man
nicht auf das ganze Jahr schliessen; eine Lon-
gitudinalstudie (iber ein Jahr ergdbe genauere
Resultate. Weiterhin zeigte der Vortest die Ten-
denz der Befragten, sich zuweilen in den Ant-
worten von einem Wunschdenken leiten zu
lassen, beispielsweise bei der Frage nach der
Dauer der sportlichen Betdatigung am Wochen-
ende oder bei der Frage nach der Zahl der
«Fernsehstunden». Es ist allerdings fraglich,
ob ein miindliches Interview andere Resultate
gebracht héatte. Ausserdem ist anzunehmen,
dass die Verweigerer haufiger sportlich inaktiv
waren; die Begriindungen fiir diese Nichtbe-
teiligung an der Studie bestitigen diese Ver-
mutung. Die Zahlenwerte sind also auch aus
dieser Sicht mit Zuriickhaltung zu interpretieren.
Allerdings wurde sowohl im orientierenden
Brief wie in der Umfrage deutlich erwéhnt,
dass fir den Wert der Erhebung die Antworten
der Nichtsportler genau so wichtig waren wie
die der Sportler. Schliesslich zeigte der Vortest,

Tabelle 1:

Sportaktivitdit am Wochenende, Stichproben-
studie Ziirich 1975.
Wetterprofil an den beiden Stich-Wochenenden

Samstag 1. Februar 1975:

Wetterlage: Hochdruck, bedeckt bis bewdlkt,
keine Niederschldage

Barometer: 962,0

Temperatur (13°°): + 4°C

Luftfeuchtigkeit: (13°°) 75 Prozent

Sonntag 2. Februar 1975:

Wetterlage: Hochdruck, sonnig, leicht bewdlkt
Barometer: 963,8

Temperatur (13°°): + 5°C

Luftfeuchtigkeit (13°°): 65 Prozent

Samstag 7. Juni 1975:

Wetterlage: Hochdruck, schén, wolkenlos
Barometer: 955,1

Temperatur (13°°): 19°C

Luftfeuchtigkeit (13°°): 35 Prozent

Sonntag 8. Juni 1975:

Wetterlage: Hochdruck, schén, gegen Abend
leicht bewolkt

Barometer: 952,3

Temperatur (13°°): 20°C :
Luftfeuchtigkeit (13°°): 40 Prozent

‘Tabelle 2:

dass der Fragebogen zuweilen als Aufforde-
rung empfunden wurde, sich korperlich aktiver
zu betatigen; Aussagen wie: «Man sollte
eigentlich schon etwas mehr tun» beweisen
diese Annahme. Allerdings zeigte die Telefon-
befragung, dass ausser zwei prinzipiellen Sport-
gegnern niemand deswegen auf eine Mitarbeit
an der Studie verzichtete.

4. Ergebnisse

4.1. Freizeitgestaltung am Wochenende

Um die passiven wie die aktiven Freizeitge-
wohnheiten zu erfassen, wurde zuerst nach der
allgemeinen Gestaltung am vergangenen Test-
wochenende gefragt. Tabelle 2 zeigt die Ant-
worten sinngemadss gebuindelt.

Die alteren Erfassten (40 bis 60 Jahre) waren
dreimal mehr im Garten aktiv tétig als die jun-
geren (20 bis 40 Jahre), dafiir gingen die jin-
geren doppelt so haufig zum Tanzen wie die
alteren. Im Winter wird erwartungsgemass
mehr gelesen, es werden haufiger Besuche
empfangen oder gemacht, und es wird kaum
Gartenarbeit durchgefiihrt. Sonstsind jedoch die
jahreszeitlichen Unterschiede gering. Am Sams-
tag dominieren hausliche Tatigkeiten, wahrend
der Sonntag eher ausser Haus verbracht wird.

4.2. Sport am Wochenende

Bei der gezielten Frage nach einer sportlichen
Tatigkeit am vergangenen Wochenende erga-
ben sich keine signifikanten Unterschiede zwi-

Stichprobenstudie Sport am Wochenende; 20- bis 60jahrige Einwohner, Stadt Zirich (n = 320).

«Was haben Sie am vergangenen Wochenende alles gemacht?» (Mehrfachantworten in Prozent)

Frage:
Februar
Samstag
1. Berufsarbeit 18
2. Aktive Tatigkeit
Sport 44
Ausflige 8
Haushalt/Handwerk 34
Gartenarbeit 1
Tanzen 9
3. Passive Tétigkeit
Einkaufen . 33
Fernsehen 29
Lesen 18
Besuche machen/empfangen 17
Studium/Aufgaben/Kurse 8
Kino/Konzert/Theater 7
Hobbys aller Art 24

Juni
Sonntag Samstag Sonnatg
11 15 7
73 46 69
18 11 27
19 30 18
0 14 5
3 5 3
0 33 0
29 18 16
21 14 16
20 14 16
6 3 2
1 7 6
18 25 21
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Tabelle 3:

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner, Stadt Zirich (n = 320)

Frage: «Welche sportlichen Tatigkeiten haben Sie am vergangenen Wochenende ausgelibt? »
(Mehrfachantworten in Prozenten aller Sporttreibenden).

Februar
Sportreibende 100 % Samstag
Spazieren, Wandern 60
Gymnastik, Turnen 16
Schwimmen 8
Vita-Parcours 6
Skifahren 8
Skilanglaufen 3
Velofahren 0
Tennis 3
Sonstiges 6
Keinen Sport treiben
(in % aller Antworten) 56

Juni

Sonntag Samstag Sonntag

78 60 76
8 10 6
5 10 11
3 9 5
8 0 0
3 0 0
3 8 5
0 3 2
7 7 7

27 54 31

schen Winter und Sommer, jedoch unterschie-
den sich die Sportarten deutlich. Am Sonntag
waren mit 71 Prozent gegeniiber 45 Prozent an
beiden Samstagen signifikant mehr Leute kor-
perlich tatig (Chi-quadrat = 10,1). Auffallig
war, dass beim Schwimmen kein signifikanter
Unterschied bestand; die Hallenbader werden
also auch im Winter rege bentitzt. Als grosse
sportliche Doméne bei den Mannern entpupp-
te sich der Vita-Parcours mit 21 Prozent Betei-
ligung gegenlber nur 7 Prozent bei den Frauen
(Chi-quadrat = 10,8), die Frauen gingen dage-
gen mit 78 Prozent gegeniliber 57 Prozent
haufiger wandern/spazieren. Tennis wurde fast
nur von Mannern gespielt, wahrend die Frauen
mehr Freude an Gymnastik hatten. Altersspe-
zifisch bestanden keine signifikanten Unter-
schiede bei den Sportarten Schwimmen, Vita-
Parcours, Segeln, Fussball; die &lteren wan-
derten eindeutig haufiger als die jingeren.

4.3. Dauer der Sportaktivitat

Am Juniwochenende wurde im Durchschnitt
mit 125 Minuten langer Sport getrieben als am
Februarwochenende mit 117 Minuten. Dieser
Unterschied war allerdings statistisch nicht zu
sichern. Die sportliche Aktivitdit dauerte an
beiden Sonntagen mit 129 Minuten im Mittel
langer als an beiden Samstagen mit 109 Minu-
ten, sowie bei den Méannern mit 125 Minuten
langer als bei den Frauen mit 114 Minuten.
Altersspezifisch zeigten sich auch hier keine
signifikanten Unterschiede.

4.4. Sportpartnerschaft

Im Hinblick auf eine Motivierung zum Sport
war die Frage nach der Sozialisationsform, also
nach dem Sportpartner bedeutungsvoll. Die

Antworten zeigten klar, dass die sportiiche Akti-
vitat berwiegend im Rahmen der Familie oder
mit dem festen Partner erfolgte, namlich sams-
tags von 54 Prozent, sonntags sogar von 67
Prozent der sportlich Tatigen. Mit Freunden
trieben die jingeren Probanden in 31 Prozent
signifikant mehr Sport als die alteren mit 16,5
Prozent (Chi-quadrat = 6,7). Allein waren an
den Samstagen nur 19 Prozent sportlich tatig.

4.5. Ort der Sportaustiibung

47 Prozent der sportlich Tatigen konditionier-
ten sich innerhalb der Stadt Zirich und in der
naheren Umgebung (Uetliberg, Zirichberg,
Waidberg). 33 Prozent erholten sich aktiv aus-
serhalb der Stadt, und zwar samstags 25 Pro-
zent und sonntags 41 Prozent. Immerhin hatten
sich 10 Prozent in der eigenen Wohnung mit-
tels Heimsportgerdten oder Zimmergymnastik
fit gehalten. Die Sportanlagen, einschliesslich
der Hallenbader wurden signifikant haufiger

Abbildung 1:

von Mannern (27 Prozent aller Sporttreiben-
den) als von Frauen (12,5 Prozent aller Sport-
treibenden) benditzt (Chi-quadrat = 10,7).

4.6. Heimsportgerite

Innerhalb unserer Thematik interessierte uns
speziell die Frage des Vorhandenseins und der
Benilitzung von Heimsportgerdten. Sie haben
in der letzten Zeit an Beliebtheit gewonnen.
13 Prozent aller Befragten besassen ein derar-
tiges Geréat, und zwar einen Velo-Hometrainer
(26 Prozent der Heimsportgeratebesitzer), Han-
teln (17 Prozent), Springseil (15 Prozent),
Turreckstange (15 Prozent), Expander (13 Pro-
zent), sonstige Gerate (14 Prozent). Allerdings
gab jeder achte Besitzer an, diese Geréte liber-
haupt nicht zu bentitzen. Jeder vierte Besitzer
jedoch unterzog sich mittels seiner Gerate
einem regelmassigen Fitness-Training (28 Pro-
zent). Die Heimsportgeratebesitzer betrieben
zwar am Wochenende nicht mehr Sport als der
Durchschnitt der Probanden, sie betétigten
sich aber wahrend der Woche mit 6,1 Stunden
signifikant mehr aktiv als mit 5,3 Stunden die-
jenigen, welche keine derartigen Gerate besas-
sen (Chi-quadrat = 12,4). Beziiglich des Kor-
pergewichts bestanden allerdings keine signi-
fikanten Unterschiede; der Anteil der Uberge-
wichtigen laut Broca-Index (normales Kérper-
gewicht in kg = Koérperhéhe in cm minus 100)
lag nicht tiefer als das Mittel aller Befragten.

4.7. Motivation zum Sport

Die Antworten auf die Frage: « Warum haben
Sie am letzten Wochenende Sport getrieben?»
zeigten eine charakteristische Altersverteilung
der Motive. Das Bediirfnis, sich aus gesund-
heitlichen Griinden in der Freizeit aktiv zu
bewegen, war bei der dlteren Halfte mit 47 Pro-
zent statistisch signifikant haufiger als bei der
jungeren Halfte mit 29 Prozent (Chi-quadrat =
4,3).

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner der Stadt Ziirich (n = 320).
Motivation zur sportlichen Aktivitat, altersspezifisch.

%

60 -

50 - Motiv

40 > Gesundheit

20+ Z Motiv

10 %% A /% Freude u.a.
20-25 25-30 30-35 35-40 40-45 45-50 50-55 55-60 Alter
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4.8. Passive Wochenendfreizeit

Um néheren Einblick in das hypokinetische
Profil der Bevolkerung zu erhalten, wurden dif-
ferenzierte Faktoren gesucht. Im Auto sassen
am Februar-Wochenende 45 Prozent der Be-
fragten und legten durchschnittlich 82 km
zurlick, am Juni-Wochenende waren es 53 Pro-

Tabelle 4:

zent mit 93 km. Die jiingere Halfte schien Auto-
fahren am Wochenende mit 54 Prozent gegen-
Uber der alteren Hélfte mit 46 Prozent zu bevor-
zugen, allerdings mit nicht signifikantem Unter-
schied. 62 Prozent der Befragten sassen im
Winter durchschnittlich 135 Minuten pro Wo-
chenendtag vor dem Fernsehapparat, im Som-
mer 52 Prozent mit rund 119 Minuten. Die

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner, Zirich (n = 320). Hin-

derungsgriinde fiir eine sportliche Aktivitat

1. Wahrend der Woche
Berufliche Belastung
Keine Zeit
Zu bequem
Wegen der Kinder, Familie

Es treiben Sport wahrend der Woche

2. Am Wochenende
Miidigkeit, Ruhebediirfnis
Berufliche Tatigkeit
Familie

Es treiben Sport am Wochenende

Frauen (n = 184) Manner (n = 136)

39% 49%
21% 14%
10% 12%
16%

14% 25%
15% 21%
21% 12%
1% 14%
53% 53%

Tabelle 5:

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner, Stadt Zirich (n = 307).

Bediirfnis nach Sport am Wochenende.

Sportliche Tatigkeit am Wochenende
Dauer der Sportaktivitat im Mittel
Ferngesehen

Dauer vor dem TV im Mittel

Angabe, dass Stress im Beruf
Korperliche Arbeit unter der Woche

Bediirfnis nach
aktiver Erholung

Bediirfnis nach
passiver Erholung

(n =201) (n=106)
55% 66 %
114 Min. 135 Min.
59% 52%
145 Min. 137 Min.
59% 51%
44% 31%

Tabelle 6:

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jihrige Einwohner, Stadt Zirich (n = 307).

Vergleich Raucher — Nichtraucher

Sportaktivitdit am Wochenende
Sporttétigkeit unter der Woche
Fernsehen am Wochenende
Autofahren am Wochenende
Bezeichnen ihre Fitness als gut
Erwédhnen als Hobby eine Sportart
Treiben aus Gesundheitsgriinden Sport

Raucher (n = 95) Nichtraucher (n = 212)

49% 58%

4,5 Std. 5,9 Std. *1
60% 50%

50% 44%

16% 26%

33% 61% *2
44% 62% *3
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Manner schauten mit 64 Prozent eindeutig
haufiger zu als die Frauen mit 51 Prozent. Die
jungere Generation jedoch sass nur unwesent-
lich klrzer vor dem Televisionsgerat als die
altere. — 83 Prozent aller Erfassten verbrachten
im Winter das Wochenende daheim in Zdrich,
im Sommer 78 Prozent. Wahrend der ganzen
Stichproben-Wochenenden im Februar weilten
14 Prozent ausserorts bei Verwandten oder im
Ferienhaus, im Juni 17 Prozent. In den rest-
lichen Prozentfallen war man jeweils zu Aus-
fligen ganztagig ausser Haus.

4.9. Hinderungsgriinde fir Sportaktivitat

Aufschlussreich waren die Ursachen, die ein
Ausiiben des Sportes verhinderten. Bei dieser
Frage wurde auch eine Sportbetdtigung unter
der Woche beziehungsweise die Griinde fir
eine Verhinderung einbezogen (Tabelle 4).
Nur 4 Prozent der Nichtsportler gaben Mangel
an Sportanlagen als Grund an, nicht mehr
Sport treiben zu kdnnen. Alleinstehende gaben
haufiger als Grund berufliche Tétigkeit und
Zeitmangel an.

4.10. Bediirfnis nach Passivitit/Aktivitit

Um Hinweise lber diese Problematik zu erhal-
ten, wurde die Frage gestellt: « Haben Sie am
Wochenende mehr das Bediirfnis nach akti-
ver oder passiver Erholung?» Wir verglichen die
beiden Antwortgruppen mit der tatsachlichen
Form der Freizeitgestaltung am Wochenende
(Tabelle 5).

Die Unterschiede in dieser Tabelle sind zwar
nicht signifikant, sie zeigen aber doch, dass
Stress und Koérperbelastung in der Arbeitswo-
che eher das Bediirfnis nach passiver Erholung
am Wochenende nach sich ziehen. In den
Antworten geben 63 Prozent aller Befragten
den Wunsch nach passiver Erholung am
Wochenende an. Nur 33 Prozent dussern das
Bediirfnis nach Aktivitdt, und zwar mit 43 Pro-
zent mehr Manner als mit 26 Prozent die Frauen
(Chi-quadrat = 9,4).

4.11. Raucher und Nichtraucher

Vergleiche der Sportaktivitdt zwischen Rau-
chern und Nichtrauchern ergaben deutliche,
zum Teil signifikante Unterschiede. Raucher
trieben unter der Woche und.am Wochenende
eindeutig weniger Sport, bezeichneten seltener
eine Sportart als ihr Hobby, waren am Wochen-
ende mehr einer passiven Gestaltung wie Fern-
sehen und Autofahren zugeneigt und fiihlten
sich begreiflicherwiese weniger fit (Tabelle 6).

*1 Chi-quadrat = 20,2

*2 Chi-quadrat = 9,7
*3 Chi-quadrat = 3,4



4.12. Ubergewicht — Normalgewicht

Ubergewichtig nach dem Broca-Index (nor-
males Korpergewicht in kg = Korperhohe in
cm minus 100) waren 31 Prozent der Befragten,
normal- und untergewichtig 69 Prozent. Ge-
schlechterspezifisch zeigte sich fast kein Unter-
schied. Alleinstehende jedoch waren im Mittel
bedeutend leichter als Verheiratete; 22 Prozent
Ubergewichtigen Alleinstehenden standen 35
Prozent Ubergewichtige Verheiratete gegen-
tber. Dieser Unterschied ist natlrlich durch
die Altersstruktur mitzuerklaren.

Vergleicht man die Ubergewichtigen mit den
Normal- und Untergewichtigen hinsichtlich
ihres Sportverhaltens, so zeichneten sich die
Ubergewichtigen durch deutlich weniger akti-
ves Freizeitverhalten, weniger Sport und hau-
figeres und langeres Fernsehen aus. Natirlich
ist dabei die Frage zu stellen, ob primar ein
passives Verhalten zur Adipositas beitrug, oder
ob umgekehrt eine primare Adipositas zu pas-
sivem Freizeitverhalten fiihrte. Im einzelnen
ergaben sich folgende Resultate (Tabelle 7).

4.13. Stress und Sportaktivitat

Schliesslich interessierten uns noch die Bezie-
hungen zwischen Stress in der Berufsarbeit
und Sportaktivitdt als moglichen Ausgleich.
Um ein Kriterium, ein Mass fiir den Gesamt-
stress zu finden, waren verschiedene Stress-
faktoren (Stressoren) zu bejahen oder zu ver-
neinen: Larm, hohes Tempo, hoher Leistungs-
druck, Hast, Nervositat. 66 Prozent der M&anner
gaben einen oder mehrere dieser Faktoren an,
jedoch nur 34 Prozent der Frauen (Chi-qua-
drat = 10,2); natlrlich ist dieser Unterschied
in der Berufsart begriindet, viele Frauen waren
im Haushalt tdtig. 50 Prozent aller Manner
gaben hohen Leistungsdruck an ihrem Arbeits-
platz an, 25 Prozent hohes Arbeitstempo und
Nervositat. Die Verteilung der Sportaktivitat bei
Probanden mit und ohne Stressangaben zeigt
Tabelle 8.

Stellen wir die Probanden mit sitzender Berufs-
tatigkeit denen mit korperlicher Arbeit geben-
Uber, so geben die korperlich Tatigen mit
26 Prozent signifikant seltener das Bediirfnis
nach aktiver Sporterholung am Wochenende
gegentiiber 43 Prozent der Probanden mit Sitz-
berufen an (Chi-quadrat = 4,5). Dass die Be-
lastung am Arbeitsplatz eng mit der Haufigkeit
des Sporttreibens gekoppelt ist, zeigt auch die
Tatsache, dass von den Méannern, welche den
Sport des Berufes wegen aufgegeben haben,
auch 81 Prozent unter Stress am Arbeitsplatz
litten.

Zu diesen Zahlen ist einerseits zu bemerken,
dass natirlich die Einschatzung der Stressfak-

Tabelle 7:

Stichprobe_nstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner, Stadt Zirich (n = 317).
Vergleich Ubergewichtige — Normal-/Untergewichtige.

Ubergewichtige

Normal- und Untergew.

(n=91) (n = 226)
Sport am Wochenende 53% 59%
Sport unter der Woche 5,1 Std. - 5,6 Std.
Ferngesehen am Wochenende 63% 52%
Dauer des Fernsehens 148 Min. 135 Min.
Adipositas unter vermeidbaren
Krankheiten erwahnt 17% 1%

Tabelle 8:

Stichprobenstudie Sport am Wochenende. 20- bis 60jahrige Einwohner, Stadt Ziirich (n = 305).

Arbeitsstress und Sportaktivitat

Stress in der kein Stress in der
taglichen Arbeit (n = 153) téglichen Arbeit (n = 162)
Sportaktivitdit am Wochenende 54 % 60%
Sportaktivitat unter der Woche 5,3 Std. 5,6 Std.
Ferngesehen am Wochenende 57% 54%
Bediirfnis nach passiver Erholung
am Wochenende 77% 48% *1
Sind abends oft miide 67 % 33% *2
Sind Raucher 39% 22% *3

*1 Chi-quadrat = 6,7
*2 Chi-quadrat = 11,6
*3 Chi-quadrat = 4,8

toren am Arbeitsplatz nach subjektiven und
sicher uneinheitlichen Kriterien erfolgte. Ver-
gleiche lber die berufliche Gliederung und
liber soziologische beziehungsweise schichten-
spezifische Faktoren wéren erforderlich. Ande-
rerseits muss jedoch festgehalten werden, dass
fur die Motivation zum Sport, fiir den Impuls
dazu eben das subjektive Befinden und das
Bediirfnis nach aktiver Erholung entscheidend
sind und nicht eine objektive Arbeitsplatzbe-
wertung.

5. Diskussion

Betrachtet man in unserer Studie die Sport-
aktivitdt getrennt an Samstagen und Sonntagen,
so lassen sich die Ansichten von Weber (1963)
und Walcher (1972) bestatigen, dass am
Samstag die hduslichen familienkonformen
Tatigkeiten Giberwiegen, wahrend am Sonntag
die Freizeit eher mit Ausfliigen, Besuchen oder
Sporttatigkeit ausser Haus verbracht wird. Aller-
dings zeigen die Resultate deutlich, dass sonn-
tags trotz vermehrter Aktivitat ausserhalb der
Wohnung weniger haufig Sportanlagen be-
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nltzt werden als samstags. Sportanlagen wer-
den ausserdem wesentlich haufiger von Man-
nern benutzt; Koller (1972) hat diese Tatsache
auch bei Vita-Parcours-Benlitzern beschrieben.
Gemass den Ergebnissen von Ldobe (1966),
nach denen die Halfte der Bevolkerung nahe-
gelegene Erholungsmdglichkeiten wiinscht,
weichen aber nur 38 Prozent der Bevédlkerung
am Wochenende von ihrem iblichen Freizeit-
verhalten unter der Woche ab und widmen sich
dem Sport oder machen Ausfliige. Hinsichtlich
der Sportpartnerschaften werden in unserer
Studie die Resultate Lobes (1966) bestatigt;
er fand 60 Prozent Sporttreibende mit der Fami-
lie und bei den jingeren 40 Prozent Sporttrei-
bende mit Freunden.

Vergleicht man unsere Ergebnisse hinsichtlich
der mittleren Sportstundenzahl von 5,4 Stun-
den pro Woche mit der Literatur, so fanden wir
in einer Studie bei Sportfunktiondren 4,9 Stun-
den pro Woche (Biener 1972) und in einer
Représentativstudie bei 1260 méannlichen Be-
rufstatigen der Nordschweiz 3,5 Stunden pro
Woche (Biener 1975). In der vorliegenden
Studie ist die &ltere Generation «schuld» an



diesem hohen Durchschnitt, was sicher auf den
erweiterten Sportbegriff zuriickgefiihrt wer-
den kann. Denn betrachtet man nur die klas-
sischen Sportarten, so entsprechen die Resul-
tate durchaus den Untersuchungen Bijeners
(1972, 1975) und Hanharts (1963). Die éltere
Generation bewegt sich zeitmassig nicht weni-
ger als die jingere, sie verlegt sich aber immer
mehr aufs Wandern und Spazieren. Die Inten-
sitat der sportlichen Betatigung nimmt also im
Laufe des Lebens ab. Hol/lmann (1965) weist
darauf hin, dass viele Leute zu friih aus unbe-
griindeter Angst vor Uberanstrengung auf die
Auslibung intensiver Sportarten verzichten.
Fragt man sich, ob die Bevolkerung tberhaupt
motiviert ist, mehr korperliche Aktivitdt zu ent-
falten, so zeigen die Antworten doch, dass
71 Prozent gerne mehr Sport treiben wiirden.
Auch Buggel/ (1963) fand in einer Studie bei
drei Viertel der Befragten den Wunsch mehr
Sport treiben zu wollen. Ein dhnliches Resultat
brachte die Befragung von Flor/ (1966), was
die Leute mit vermehrter Freizeit anfangen
wirden, und dessen Probanden mit Abstand
am haufigsten eine ausgedehntere Sportakti-
vitdt nannten. Dabei scheint es aber, dass die
Tatigkeit zu einer gesunden Erholung und
Entspannung noch mehrheitlich erlernt wer-
den muss; auch Kéller (1964) und Weber
(1963) weisen darauf hin, dass in der Freizeit
vor allem korperlich passive und psychisch
belastende Tatigkeiten wie Wochenendverkehr
oder Fernsehen bevorzugt werden.

In unserer Studie nicht bestatigt wurden die
Befunde Kdllers (1964), dass eine korperliche
Berufsarbeit auch mit aktiverem Freizeitverhal-
ten einhergehe; zumindest fanden sich in unse-
rem Material keine signifikanten Unterschiede
gegeniiber den Sitzberufen. Befragte mit kor-
perlicher Arbeit dusserten im Gegenteil deutlich
mehr das Bedirfnis nach passiver Erholung,
wahrend die Probanden mit sitzender Tatigkeit
oft den Wunsch nach kompensatorischer kor-
perlicher Aktivitdat dusserten. Man muss aller-
dings auch Mellerowicz (1972) beipflichten,
dass die Verlagerung der physischen auf eine
psychische Belastung in der Arbeitswelt der
Gegenwart eine korperlich aktive Erholung in
der Freizeit beeintrachtigt.

6. Priaventivmedizinische
Schlussfolgerungen

6.1. Information

Mit Griinewald (1975) stimmen wir (iberein,
dass Information die Voraussetzung fiir die
Motivation zum Sport ist. Die Notwendigkeit,
den Bewegungsmangel und seine klinischen

Folgen durch praventive Massnahmen zu ver-
hiiten, wird von keiner Seite bestritten. Gerade
am Wochenende sind die Risiken fiir ein
gesundheitsschadigendes Verhalten besonders
gross (Lambert 1970).

6.2. Motivation

Die Anstrengungen zur Forderung des Sports
und damit der Gesundheit miissen zwar auch
vom Staate, besonders aber von der Eigenver-
antwortlichkeit des einzelnen getragen wer-
den (Schelsky 1957, Koller 1964, Riesmann
1956). Diese Autoren weisen unter anderem
darauf hin, dass in unserer Gesellschaft vielen
Menschen die Fahigkeit fehlt, sich in umstruk-
turierten Gruppen kreativ und spielerisch zu
entfalten, zumal ein solches Verhalten auch in
der Schule zu wenig erlernt werden kann. Das
passive Konsumverhalten ist zu Uberwinden.
Meier (1971) schldagt zwei eigentliche Saulen
zur Motivation vor, namlich die Propagierung
der Gesundheit beziehungsweise der Fitness
sowie die Propagierung der aktiven Erholung
als Freude am Spiel und Bewegung. Die
Arzteschaft hilft mit, dem Sportverstandnis vor
allem aus medizinischer Sicht neuen Inhalt zu
geben.

6.3. Spezifische Gruppenprobleme

Die Tatsache, dass Sportanlagen vorwiegend
von jingeren Méannern, nicht aber von élteren
Leuten benltzt werden, zeigt die nicht optima-
le Nutzung der Mdglichkeiten von einzelnen
Gruppen. Pa/lm (1970) fordert eine Offnung
des Sports fiir solche «Minderheiteny, die
eigentlich Mehrheiten sind. Solche Gruppen
sind unter anderem Frauen, Alleinstehende,
Betagte, Behinderte. Auch soziale Randgrup-
pen dirfen nicht vergessen werden wie Trin-
ker, Insassen in Heimen und Heilstédtten aller
Art sowie Strafgefangene.

6.4. Kiinftige Sportanlagen

Querg (1966) weist darauf hin, dass die Sport-
aktivitat stark von den vorhandenen baulichen
Moglichkeiten abhédngt. Die bestehenden
Sportanlagen wurden nach einer Studie von
Bommer (1969) in Winterthur von 50 Prozent
der Bevolkerung noch als ungentigend beur-
teilt. Allerdings ist gerade in den letzten Jahren
viel getan worden. Zwei Punkte sind fiir die
Zukunft von Bedeutung, namlich das Vor-
handensein von Sportanlagen in der Nahe des
Wohnquartiers oder zumindest im Naherho-
lungsgebiet sowie die Offnung der Sportanla-
gen als Familiensportplatze mit einem vielfalti-
gen Angebot fiir jedes Mitglied. Eine Umfrage
am Schluss unserer Erhebung, wie die Wunsch-
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Sportanlage aussehen soll, wurden am hau-
figsten genannt: «In der Natur — im/am Wald —
standig geoffnet fur jedermann — mit Schwimm-
bad — Prasenz von Sportlehrern.»

7. Zusammenfassung

In einer Stichprobenstudie an 320 Einwohnern
im Alter von 20 bis 60 Jahren aus der Stadt
Zurich wurde an je einem Wochenende im
Februar und im Juni die Sportaktivitat unter-
sucht. 49 Prozent der nach dem Quotenver-
fahren aufgeteilten und nach dem Zufallsver-
fahren erfassten Manner und 57 Prozent der
im gleichen Sinne ausgewahlten Frauen betei-
ligten sich an dieser Erhebung. Rund 15 Pro-
zent aller Erfassten hatten im Winter und 10
Prozent im Sommer ihre Wochenendfreizeit
mit Berufsarbeit verbracht. Sport, einschliess-
lich Wandern und Heimgymnastik, betrieben
an den Samstagen rund 45 Prozent, an den
Sonntagen rund 70 Prozent. Am Juniwochen-
ende war man im Mittel mit 125 Minuten etwas
langer sportlich tatig als am Februarwochen-
ende mit 117 Minuten. Zusammen mit der
Familie oder dem festen Partner betrieben
samstags 54 Prozent und sonntags 76 Prozent
aller sportlich Tatigen irgendein derartiges
Hobby. 47 Prozent der Sportler konditionierten
sich im Stadtgebiet. 13 Prozent aller Befragten
besassen ein Heimsportgerat, davon jeder vierte
einen Velo-Hometrainer; allerdings gab jeder
8. Heimsportgeratbesitzer an, diese Gerédte gar
nicht zu benutzen. 47 Prozent der élteren
Halfte und 29 Prozent der jlingeren Halfte aller
Sportler haben als Hauptgrund fiir ihre aktive
Wochenendgestaltung die Gesundheit ge-
nannt.

Die passive Wochenendgestaltung zeigte sich
unter anderem darin, dass 45 Prozent der
Befragten am Februarwochenende im Auto
sassen und rund 82 km zuriicklegten, am Juni-
wochenende 53 Prozent mit rund 93 km. Als
Hinderungsgriinde fiir eine sportliche Aktivitat
am Wochenende wurden von den Mannern in
21 Prozent und von den Frauen in 15 Prozent
Mudigkeit beziehungsweise das Ruhebediirfnis
angegeben. Raucher trieben in 49 Prozent am
Wochenende Sport, Nichtraucher in 58 Pro-
zent, Ubergewichtige in 53 Prozent und Nor-
mal- beziehungsweise Untergewichtige in 59
Prozent. Personen mit Stress in der téglichen
Berufsarbeit waren in 54 Prozent am Wochen-
ende sportlich aktiv, die Kontrollprobanden in
60 Prozent. Die praventivmedizinische Schluss-
folgerungen beziehen sich auf Information,
Motivation, spezifische Gruppenprobleme und
planerische Aufgaben zur Férderung der Sport-
aktivitdt am Wochenende.
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Préparation,
motivations et
alimentation
pour une course
de 100 km

J. Décombaz

Cette enquéte a été effectuée avec la collaboration de
I’Institut de Recherches de I'EFGS de Macolin, dans le
cadre d’une étude plus large organisée par le Dr H. Howald
lors des 100 km de Bienne 1975.

Une course a pied de 100 km n’est pas une
compétition ordinaire. Les «100 km de Bienne»
représentent un exercice d’endurance phyisque
considérable, d’endurance morale et de résis-
tance a la douleur. La longue préparation
nécessaire a cette performance, son accom-
plissement lors d'une nuit sans sommeil, les
désagréments de quelques jours ou semaines
de rétablissement exigent des motifs personnels
bien trempés.

Afin de mieux comprendre ce qui motive les
participants a cette épreuve, afin de décrire
quelques-unes de leurs caractéristiques et leur
méthode de préparation, nous avons adressé
un questionnaire a deux groupes de sujets
masculins. Nous rendons compte ici des répon-
ses qui nous sont parvenues.

Le questionnaire a été remis & des coureurs
jeunes et rapides (groupe /: moins de 36 ans,
temps de course ordinairement inférieur a
12 heures) ainsi qu‘a des participants lents et
plus agés (groupe /I: plus de 50 ans, temps
supérieur a 18 heures).

Quelques paramétres caractéristiques des deux
groupes sont donnés dans la Table 1.

Table 1

Groupe | Groupe Il
Age 28,2 ans 58,8 ans
(19-36 ans) (561-81 ans)
Poids corporel 68,1 kg’ 71,7 kg
(54-90 kg) (49-90 kg)
Taille 174,8 cm?3 170,8 cm
(162-188 cm) (160-182 cm)
Sveltesse
(taille:poids) 2,582 2,43
Nombre de
questionnaires
rendus 66 39

1, 2, 3 représentent le degré de signification statistique des
différences (P = 0.05, 0.01, 0.001).

Les informations peuvent étre rassemblées

selon trois critéres:

1. entrainement physique et activité sportive,
2. habitudes alimentaires et préparation a la
course,

3. boissons pendant la course.

1. Entrainement physique et
activité sportive

1.1. Dans le groupe |, la distance parcourue
a l'entrainement est d’environ 60 km par
semaine (20 a 150). 10 pour cent des sujets
de ce groupe dépassent 100 km hebdoma-
daires. Moins d'un quart d’entre eux ont un
plan d’entrainement structuré.
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Dans le groupe Il, la distance parcourue se
chiffre a 25-30 km par semaine (jusqu'a 90)
en moyenne.

1.2. La plupart des sujets prennent part a
d’autres compétitions au cours de l'année.
Dans le groupe |, le nombre de compétitions
se monte a 15 par an (1 a 50). Il s’agit de cros-
ses, courses sur route, marathons, courses mili-
taires et d'autres épreuves sur 100 km. Les
hommes du groupe |l ont une activité compé-
titive beaucoup plus modérée.

1.3. Les autres activités de loisir restent la
plupart du temps dans le domaine sportif.
L'occupation la plus souvent mentionnée est
le ski de fond, puis viennent la nage, les cour-
ses de montagne, le ski, le football et I'aviron.
On trouve enfin la gymnastique, le tennis de
table, I'orientation, le tir, I'équitation, le golf,
le patinage, le volley-ball et le bowling. Les
coureurs du groupe | sont toutefois nettement
plus actifs (60 pour cent) que ceux du groupe |l
(18 pour cent).

1.4. Les motivations poussant les sujets a pren-
dre part & une course a pied de 100 km ne sont
pas les mémes dans les deux groupes. Les
deux classes d'age, toutefois, indiquent cer-
tains motifs de méme ordre: la course est un
test de force morale et leur permet de cotoyer
les limites de leur faculté de résistance.

Dans le groupe des plus jeunes, I'ambition est
un facteur important de motivation. lls ont
I'espoir de terminer une fois |'épreuve en moins
de tant d’heures (62 pour cent) ou d’améliorer
chaque année leur propre performance (49 pour
cent).

Les sujets du groupe |l se préoccupent de leur
santé. lls pensent que cette occasion les encou-
rage a la pratique d'un entrainement régulier
et que c’est un bon test annuel de condition
physique. 33 pour cent d’entre eux estiment
que la course est bonne pour leur santé, con-
trairement aux sujets du groupe | (3 pour
cent). lls citent aussi plus fréquemment des
motifs d’ordre spirituel: la fraternité de tous
ceux qui endurent la méme peine, la course
solitaire favorisant le cours de la pensée.

2. Habitudes alimentaires et
préparation a la course

2.1. En ce qui concerne les habitudes alimen-
taires, les deux groupes ne se distinguent guére.
On reconnait généralement aux aliments sui-
vants des vertus favorables a la santé et a la
condition physique:

produits laitiers, fruits, jus de fruits, ceufs, légu-
mes, salades.
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