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JUGENDUNDSRORT

35. Jahrgang Fachzeitschrift fir Leibesibungen
September 1978 der Eidgendssischen Turn- und
Sportschule
Magglingen (Schweiz)

Motive im
Ausdauersport

Dr. Carl Schneiter, Zirich

Sportarten wie Langlauf, Laufen, Wandern, Velo-

fahren usw. erfahren im Moment eine betracht-

liche Verbreitung. Die Entwicklung verlduft in

Richtung auf /dngere Strecken und gréssere An-
strengungen, wobei es allerdings erscheint,

dass die «Routiniers» die ihnen zusagende Di-
stanz gefunden haben. Verbunden sind diese

Betdtigungen mit einer Steigerung von Freude,

Erlebnisfahigkeit, Selbstbewusstsein usw.,

aber auch der Mihen und Schmerzen. Denkt
man etwa an die Beschwerden eines 100-km-
Laufes, ein Extrem unter den Ausdaueriibun-
gen, so wird offensichtlich, dass die Neigung

zum Ausdauersport von grossen Motivations-
kraften angetrieben wird, Gber welche wissen-
schaftliche Theorien keine Anhaltspunkte ge-
ben. Allgemeine Motive wie Spass, Spiel, Ge-
sundheit usw. vermégen den Wunsch nach

solch intensiveren Anstrengungen kaum zu er-
klaren. Die philosophischen Gedanken von Prof.

Graf Krokow, dass das zwecklose Tun des
Sportes als ein Zeichen innerer Freiheit zu deu-
ten sei, weist auf grossere Tiefen des Problems
hin.

Unter Ausdauersportarten sind Ubungen zu ver-
stehen, die mehr oder weniger im «steady sta-
te», das heisst im Gleichgewicht von Sauer-
stoffaufnahme und Sauerstoffverbrauch, vor
sich gehen. Um diesen Zustand zu erreichen, ist
in der Praxis (nicht im Labor) eine Betatigung

von mindestens zehn Minuten erforderlich. Ob
beide Geschlechter fir die Ausdauer gleich gut
geeignet sind, ist schwer zu beurteilen. Wer die
Leichtigkeit beobachtet, mit der Madchen und
Frauen 20 oder 30 km laufen, ist von deren
Ausdauerféhigkeit berzeugt, und gegenwartig
ist ein Trend zur starkeren Beteiligung des weib-
lichen Geschlechts an Ausdauersportarten fest-
zustellen. Offen bleibt dennoch die Frage, ob
Frauen sich fur Ausdauertibungen weniger mo-
tivieren lassen als Manner.

Uber die Bedeutung des Faktors «Alter» liegen

keine systematischen Angaben vor: In den USA
laufen Kinder Marathon, meist im Kreise der Fa-
milie, bei uns sind Jugendliche nicht zu den
grossen Ausdauerwettbewerben zugelassen.

Beobachtet man das freie Training der Ausdauer-
sportler, so Uberwiegen die Uber 30jahrigen.

Am Engadiner-Skimarathon 1978 etwa betrug
der Altersdurchschnitt 38,1 Jahre (Méanner
38,4; Frauen 34,6 Jahre).
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«Jung bleiben» - Ausdaueriibung
der Alteren

Die Ausdaueriibungen der Alteren weisen zwei
fur die Motivationssuche wichtige Charakteri-
stika auf:

1. Die optimale Belastungsgrésse fir Gesund-
heit und Wohlbefinden liegt bei einer bis zwei
Stunden Sport pro Woche oder einfacher 10 bis
15 km Laufen. Warum aber laufen manche 40,
60 oder gar 100 km pro Woche oder erklimmen
mit dem Velo die hochsten Passe? Dafir gibt es
einfache Erklarungen: Der Sport erhélt jung — je
besser die Leistungsféahigkeit, um so jlnger
fihlt man sich, und so trainiert man weit mehr,
als es das Wohlbefinden erfordern wiirde. « Wie-
der jung werden» oder «Jung bleiben» ist ein
alter Wunsch der Menschheit. Viele Dinge zeu-
gen von diesem Wunsch, zum Beispiel die Mode
oder die Kosmetik. Im Sport hat man die Erfal-
lung dieses Wunsches gefunden.

2. Am Ziel eines sehr anstrengenden Laufes wie
Wasalauf, Marathon usw. sagen viele: «Nie
mehr.» Nach kurzer Erholung aber taucht der
kraftige Wunsch auf, im nachsten Jahr wieder
mitzumachen und in der Zwischenzeit ahnliche
Wettkampfe zu bestreiten. Was steckt dahin-
ter?

Einen Hinweis erhélt, wer die Athleten eines et-
was weniger harten Laufes beobachtet. Im Ziel-
raum herrscht eine ganz eigenartige Atmospére
von Zufriedenheit, Glick und Mdudigkeit. Die
Menschen haben ein tiefes Erlebnis hinter sich.
Unter Motivation versteht man den Ursprung
der Aktivitat (Bouet). Die Schwierigkeit in der
Suche nach der Motivation besteht darin, dass
die Motive zum grossten Teil im Unbewusstsein
liegen, wobei sich die Grenze von unbewusst zu
bewusst verschieben kann. Es ist deshalb frag-
lich, ob ein Sportler spontan die richtigen Moti-
ve nennen kann. Aus diesem Grunde wird hier
darauf verzichtet, auf Resultate der zahlreichen
Befragungen einzugehen.

Andere Motivationsstruktur
als im Spitzensport

Die Verhéltnisse bei Laufern des Spitzensportes
und beim Durchschnittssportler sind ahnlich,
was die Mihen und den «Fanatismus» anbe-
trifft. Die Motive im Spitzensport sind weitge-
hend bekannt: Sieg, dadurch Anerkennung in
der Offentlichkeit, Verbesserung der gesell-
schaftlichen Stellung, Reisen, finanzieller Ge-
winn. Kein einziges dieser Motive trifft fir den
Durchschnittssportler zu. Die Motivierung des
alteren Sportlers muss deshalb ganz anders ge-
lagert sein. Das zeigt auch ein anderes Beispiel.
Die Spitzentrainer glauben — wie eine Umfrage
ergab -, dass mehr als 50 Prozent der Motiva-
tion vom Trainer ausgehen. Eine ahnliche Situa-
tion besteht auch im Schulturnen und Schul-
sport, wo die Motivierung zur Hauptaufgabe
des Turnlehrers gehort. Der altere Ausdauer-
sportler aber kommt ohne Trainer und Betreuer
aus, er muss die Motivation ohne Fremdhilfe
wirken lassen.

Alle Motivationstheorien besagen, dass immer
mehrere Motive gemeinsam wirksam sind; es
wire deshalb falsch, nach einzelnen Motiven zu
suchen. Es darf nicht Gbersehen werden, dass
zum Beispiel der Faktor Naturverbundenheit
speziell in den Ausdauerdisziplinen stark ange-
sprochen wird. Aber wir wissen nicht, warum A
Leichtathletik bevorzugt, B aber Schwimmen
oder warum C lieber Fussball, D aber Handball
spielt. Vielleicht gelingt es einmal, die Motiva-
tion zur Auslibung bestimmter Sportarten ge-
nauer zu untersuchen. Heute aber glaubt jeder,

dass seine Sportart am starksten motiviere, und
ist erstaunt, wenn sein Kamerad nicht ebenso
fuhlt.

Bildungs- und Ausgleichsfunktion
des Sports

Zu den Motiven im Bereich des Unbewussten:
Der Wunsch, jung zu bleiben, ist in diesem Zu-
sammenhang bereits gestreift worden. Parallel
zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch
umfangreiches Training wirken psychische Fak-
toren wie Selbstbestatigung, Sieg Uber sich
selbst, das heisst Personlichkeitsbildung oder
moderner ausgedrickt: Selbstverwirklichung.
Dem Sport kommt hier zweifache Bedeutung
zu, als Bildungs- und Ausgleichsfunktion. Dies
ist in unserer heutigen unnatirlichen Lebens-
weise von grosster Bedeutung. Das Leben ist
durch die Technisierung unpersénlich gewor-
den, wir sind oft nur Nummern einer Lochkarte,
die Automatisation verdeckt den Erfolg der Be-
rufsarbeit. Die Wirkung solcher Wandlungen ist
Unsicherheit und Unbehagen, man spricht von
einer /dentitatskrise.

Der Sport fuhrt nun in eine vollig andere Welt.
Der Einsatz im Training und die sportliche Le-
bensfiihrung kommen in der kérperlichen Lei-
stungsfahigkeit klar und leicht feststellbar zum
Ausdruck, der Sport bietet die Mdglichkeiten
der Identitatsfindung. Der Verhaltensforscher
Konrad Lorenz schreibt unter dem Titel Identi-
tatsfindung:«Jeder Bauer weiss, wer er ist, und
ist stolz darauf. Das verzweifelte Suchen nach
Identitat ist Symptom einer Storung in der kul-
turellen Tradition.» Wir dirfen sagen: «Jeder
Sportler weiss, wer er (sportlich) ist, und ist
stolz darauf.» Die Suche nach Identitat verldauft
far den Sportler erfolgreich; eine Bestdtigung
dieser Behauptung finden wir in der bereits ge-
schilderten Zielsituation, in Glick und Zufrie-
denheit am Ende eines grossen Laufes. Diese
psychische Ausgleichsfunktion vermag sicher-
lich grosse Motivationskrafte zu wecken.
Hinzu kommt eine Eigenheit des Alters: Die Per-
sonlichkeitsbildung dauert, im Gegensatz zum
korperlichen Wachstum, das nach dem 25. Al-
tersjahr abgeschlossen ist, Uber das ganze Le-
ben. Es ist nun wahrscheinlich, dass die psychi-
schen Elemente des Sportes auf die Alteren an-
ders, starker wirken als auf die Jungen. Hier fin-
den wir eine Erklarung, warum so viele Altere
die grossen Strapazen des Ausdauersportes auf
sich nehmen.

Erfolgsmotivation

Es gehort zu den Merkwirdigkeiten dieses Pro-
blems, dass sich solche Krafte im Grossen
gleich, im Detail aber verschieden, je nach den
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individuellen Eigenschaften, auswirken kénnen.
A und B, Manner mittleren Alters, bestreiten
den Engadin-Skimarathon und sind deshalb
ahnlich motiviert. Fur A ist die gute Verfassung
nach dem Lauf die Hauptsache, dadurch fuhlt er
sich jung, Rang und Rangliste sind ihm Neben-
sache. B hingegen fiihlt sich nur jung, wenn er
maoglichst viele Jungere hinter sich l&sst, fir ihn
ist der Rang die Hauptsache. So kompliziert ist
der Sport, so schwierig die Fragen nach der Moti-
vation.

Und doch ist der Sport etwas ganz Einfaches,
Dr. Gilmore vermochte das klar auszudriicken:
«Man fangt damit an, weil man Gesundheits-
probleme oder Angst (vor einem Herzinfarkt)
hat, aber man fahrt fort, weil es einem Freude
macht.» Dazu ist allerdings zu bemerken, dass
sich das Problem fir den Anfénger etwas an-
ders stellt. Die Angew6hnung an die regelmas-
sige sportliche Tatigkeit ist mihsam, sie berei-
tet Muskelkater, Gelenkschmerzen, Sitzbe-
schwerden beim Velofahren usw. — von Freude
kaum eine Spur. Wille und Beharrlichkeit mus-
sen diese Phase Uberwinden. Von einer gewis-
sen Leistungsstufe an (zum Beispiel im Laufen
10 km in einer Stunde) wird das Training zur
Selbstverstandlichkeit, fihrt das Gefuhl von
Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit zu stén-
dig grésserem Pensum. Man kann hier auch von
Erfolgsmotivation sprechen, die Steigerung der
Motivation vollzieht sich von Training zu Trai-
ning beinahe automatisch. Daraus ergibt sich
eine weitere wichtige Erkenntnis: die grossen
Krafte wachsen /angsam heran, sie entwickeln
sich erst durch /angjahriges Training zu ihrer vol-
len Grosse.

Diese Ausfiihrungen vermochten einige interes-
sante Aspekte des Problems aufzuzeigen, der
genaue Ursprung der gesuchten Motivations-
krafte konnte nicht gefunden werden. Es ist
dies nach unseren heutigen Kenntnissen und
Methoden wohl auch kaum méglich. Wesent-
lich ist jedoch dass Tausende Freude am Sport
finden und dass der Sport den Alteren ein Ge-
schenk in Form von kérperlicher und geistiger
Leistungsfahigkeit, Gesundheit, Lebensfreude
und innerer Freiheit beschert hat.
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