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Abstract

Im Rahmen der Weiterentwicklung der Schweizer Armee wurde ein neues Sportkonzept kon-
zipiert, welches den wichtigsten Trainingsprinzipien progressiver Belastungsanstieg, Verhalt-
nis Belastung und Erholung, Superkompensation sowie Belastungsvariation Rechnung tragen
soll (Weineck, 2010). Diese Arbeit widmet sich der Aufgabe, die Auswirkungen des neuen
Sportkonzepts auf eine militartypische Aufgabe, das Marschieren zu untersuchen. Dabei wur-
den eine Kontroll- (n=117) und eine Interventionsgruppe (n=136) auf subjektive und objektive
Beanspruchungsgrossen in einem 15-km-Marsch untersucht. Die Intervention war ein sieben
Wochen dauerndes Sportprogramm, welches pro Woche zwei 90-mindtige und zwei 30-minu-
tige Trainingseinheiten beinhaltete. Die Interventionsgruppe unterschied sich in den Messvari-
ablen ,,Spass wahrend dem Marsch*(p=0.002) und ,,Motivation vor dem Marsch*“(p=0.004)
von der Kontrollgruppe. Weiter wurde ein signifikanter Unterschied der Kontroll- zur Interven-
tionsgruppe in der Differenz der tiefsten zur hochsten Herzfrequenz wéhrend des Marsches
gefunden (p=0.050). Die mittlere Herzfrequenz der Kontroll- bzw. Interventionsgruppe unter-
schied sich hingegen nicht signifikant (121+16 BPM vs. 118+14 BPM, p=0.262). Ebenso
konnte keinen Unterschied der Gruppen in der Differenz der Korperkerntemperatur vor dem
Marsch zur Korperkerntemperatur nach dem Marsch gefunden werden (0.35°C, Kontrollgrp.
vs. 0.07°C Interventionsgrp. p=0.277). Die mit dieser Arbeit gewonnen Daten erlauben eine
erste Grobeinschatzung der Auswirkungen des neuen Sportkonzepts auf die Leistungsfahigkeit

im Marschieren. Flr gut abgesicherte Aussagen ist aber weitere Forschungsarbeit von Noten.
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1.Einleitung

Im Rahmen der Weiterentwicklung der Armee (WEA) wurde ein neues Sportkonzept mit dem
Namen ,,Sport17* fiir die Schweizer Armee konzipiert. In einem Pilotprojekt wird nun das Kon-
zept auf Umsetzbarkeit und Wirksamkeit uberprift. Das Pilotprojekt wiederum wird von der
wissenschaftlichen Studie Swiss Army Physical Fitness Training (SAFT) begleitet. Die Ein-
fihrung des neuen Sportkonzepts hat den Grundgedanken, dass in der Rekrutenschule (RS) ein
Sportkonzept zum Einsatz kommen soll, das wichtigen Trainingsprinzipien Rechnung tragt und
dabei Elemente wie progressiver Belastungsanstieg, Verhéltnis von Belastung und Erholung,
Superkompensation sowie Belastungsvariation beinhaltet (Weineck, 2010, S. 45-70). Anges-
tossen wurde die WEA durch den sicherheitspolitische Bericht vom 23. Juni 2010 und den
Armeebericht vom 1. Oktober 2010. Ab 2017 soll die Bereitschaft, die regionale Abstiitzung
und die Leistung der Schweizer Armee erhoht werden. Ausserdem sollen die dazu bendtigten
finanziellen Mittel auf eine solide Basis gestellt werden. Mit der Weiterentwicklung der Armee
soll dabei auch die Ausbildung und die Ausriistung verbessert werden. Mit der Verbesserung
der Ausbildung sieht die Armee unter anderem das oben genannte neue Sportkonzept ,,Sport

17¢ vor.

Die Schweizer Armee hat drei Grundauftrage zu erfullen: Verteidigung von Land und Bevol-
kerung, Unterstiitzung der zivilen Behorden und Friedensforderung (Schweizer Armee, 2014).
Um diesen Auftragen gerecht zu werden, braucht die Armee leistungsfahige Truppen, die sie
aus der Bevolkerung rekrutiert. Da in der Schweiz das Milizsystem gilt, sind laut dem Art. 2
des Militargesetzes (MG; Stand: 1.November 2012) alle mannlichen Schweizer im Alter zwi-
schen 18 und 30 Jahren dazu verpflichtet, sich dem Militardienst anzuschliessen oder eine Er-
satzdienstleistung zu absolvieren. Da die physische Leistungsfahigkeit der Soldaten stark de-
terminierend fir die Effektivitat der Organisation im Einsatz ist, wie Bilzon, Scarpello, Bilzon
und Allsopp (2002) zeigen konnten, ist es wichtig eine physisch und psychisch gesunde und
leistungsfahige Truppe aufzubauen. Genau dies soll mit ,,Sport 17¢ erreicht werden und zwar
ohne, dass die militarische Leistungsfahigkeit darunter leidet.

Die vorliegende Arbeit lehnt sich an die Studie SAFT an, teilt die gleichen Probanden und
ubernimmt Teile des Studiensettings.



1.Einleitung

1.1 Zielsetzung

Das Ziel dieser Arbeit ist der Vergleich zweier Gruppen von Rekruten wéhrend eines 15-km-
Marsches, welcher in der siebten Woche der Rekrutenschule stattfindet. Eine Gruppe durchlief
dabei die Rekrutenschule wie bisher mit dem alten Sportkonzept, wéhrenddessen die zweite
Gruppe die Rekrutenschule mit dem neuen Sportkonzept durchlief. Im Speziellen sollen mit
dieser Arbeit subjektive und objektive Beanspruchungsgrossen der zwei Gruppen, die wahrend
des Marsches aufgezeichnet wurden, miteinander verglichen werden. Als weiteres Ziel soll ge-
klart werden, ob die zweitgenannten Rekruten hohere Werte in psychologisch-motivationalen
Faktoren, vor, wéhrend und nach dem Marsch aufwiesen, als die Rekruten der ersten Gruppe.
In einem weiteren Teil der Arbeit soll aufgezeigt werden, ob die zur Verfigung stehende Soft-
ware zur Berechnung der Korperkerntemperatur eine akkurate Abschéatzung der Korperkern-

temperatur erlaubt und geeignet ist, um Korperkerntemperaturverlaufe zu berechnen.

1.2 Eingliederung und Umfeld der Arbeit

Da diese Arbeit eng mit der Studie SAFT verknUpf ist, soll an dieser Stelle zuerst deren wis-
senschaftliche Eingliederung diskutiert werden. Die Studie SAFT kann als abschliessende Stu-
die verstanden werden, der die Studien ,,Physical Demands and Activities in Swiss Soldiers®
(PADIS; Wyss, Hofstetter & Mader, 2011) und PROGRESS (Wyss, Roos, Wunderlin & Mé-

der, 2013) vorausgingen.

Die Studie PADIS untersuchte den Zusammenhang zwischen erbrachten Leistungen im Fit-
nesstest der Schweizer Armee (TFR) und dem Risiko fiir Uberlastungsbeschwerden in Abhén-
gigkeit der Leistungsfahigkeit in den verschiedenen Truppengattungen. Federfuhrend war dabei
das Bundesamt fur Sport (BASPO).

Die Studie PROGRESS st die Folge, respektive wurde initiiert aufgrund der Resultate der
Stressorenstudie des psychologisch padagogischen Dienstes der Armee (PPD) sowie der Un-
tersuchung PADIS. Im Rahmen einer Interventionsstudie wurde systematisch abgeklért, in wel-
cher Weise ein gezielter progressiver Trainingsaufbau in den Sportlektionen wie auch im mili-
tarischen Alltag verletzungsbedingte Ausfélle in der Rekrutenschule verandert. Nebenbei wur-
den psychologische Einflussfaktoren wie Stress, Motivation, Einstellung und erlebter Fih-
rungsstil gemessen. In der Studie konnte gezeigt werden, dass eine progressive Steigerung der
korperlichen Belastung und regelméssiger Sport zu einer verringerten Anzahl an Verletzungen
und Austritten, sowie zu einer Erhéhung der Fitness, der Motivation und des Commitments

gegenuber der Armee fuhren (Tabelle 1).
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Tabelle 1-Einfluss von progressiv gestalteter kdrperlicher Belastung und qualitativ gutem und regelméssigem Sport auf
die Rekruten der Schweizer Armee (Wyss, Roos, Wunderlin & Méader, 2013). +=positiver Einfluss, ++=stark positiver

Einfluss, 0= kein Einfluss auf abhéngige Variable.

Intervention A Intervention B Intervention Trans-

progressive guter, A+B formationaler
abhingige korperliche regelmissiger Fithrungsstil
Variablen Belastung Sport
Verletzungen + + nu
Austritte 0 nu
Fimess 0 nu
Stress 0 0 0
Motivation 0 0
Commitment 0 0 3

In den zwei Studien PADIS und PROGRESS wurden insgesamt zw0If Truppengattungen un-
tersucht. Dabei waren die folgenden Griinde fiir 99% der Unterschiede in der Verletzungsrate
der unterschiedlichen Truppengattungen verantwortlich (Wyss, Roos, Hofstetter, Frey & Ma-
der, 2014):

e Hoher Energieverbrauch

e Degressive Entwicklung der von Woche zu Woche zuriickgelegten Distanz zu Fuss
e Grosse Unterschiede in den taglichen Belastungen innerhalb der Woche

e Wenig Sport

e Haufiges Arbeiten mit schweren Lasten

e Kurze Nachtruhezeiten

Korperliche und psychische Leiden aller Art kénnen eine friithzeitige Entlassung aus dem Mi-
litdrdienst zur Folge haben. Dazu sind Unfélle, Verletzungen und fruhzeitige Entlassungen fir
die Armee stets mit grossen Kosten verbunden und behindern die Effizienz der ganzen Organi-

sation. Insgesamt wird die Leistungsfahigkeit der Truppe beschrénkt (Wyss, 2015).

Im Jahr 2013 beliefen sich die Kosten der Militarversicherung auf 195 Millionen Schweizer
Franken (Schweizerische Unfallversicherungsanstalt [Suva], 2014). Von den total ca. 3900 an-
erkannten Unfallen hatten rund 7% eine Uberlastung als Unfallursache. 23% waren Stolper-
und Sturzunfélle. Weitere 24% waren Sportunfélle. Die Kosten fir diese drei Unfallursachen
beliefen sich im Jahr 2013 auf 19 Millionen Franken. Neben diesen Kosten und den effizienz-
hemmenden Umsténden fiir die Armee, sind Verletzungen und Unfélle jeweils eine erhebliche

Belastung fir die betroffenen Personen selbst.



1.Einleitung

Mit der WEA bietet sich die Gelegenheit das bisherige Sportkonzept grundsatzlich zu tGberden-
ken und zu erneuern. Dazu fliessen nun erstmalig wissenschaftliche Erkenntnisse aus den Stu-
dien PADIS und PROGRESS mit ein. Die Studie SAFT begleitet den Pilotversuch, das neue

Sportkonzept in der Truppe anzuwenden, auf einer wissenschaftlichen Ebene.

Bisher war Sport nach dem Reglement 51.041d mindestens zwei Mal in der Woche a 90 Minu-
ten in der Armee durchzufiihren (Schweizer Armee, 2009). In der Studie PADIS wurde hinge-
gen, aufgrund von Sensordaten in flnf untersuchten Truppen ersichtlich, dass im Mittel nur 34
Minuten aktiver Sport verzeichnet wurde. Dies schliesst Instruktionszeit und Entspannungs-
massnahmen aus. Trotzdem sind die 34 Minuten erstaunlich wenig und es kann davon ausge-
gangen werden, dass die geforderten 180 Minuten pro Woche in den meisten Rekrutenschulen

deutlich unterschritten werden (Wyss, 2011).

Das neue Sportkonzept sieht nun pro Woche 4 Sportlektionen vor. Zwei a 90 min und zwei a
30 min. Die Lektionen sind dabei systematisch geplant und geben vor, was in den einzelnen
Lektionen trainiert wird und wie die Reihenfolge der einzelnen Lektionen aussehen soll. Neu
sollen die Lektionen den wichtigsten Trainingsprinzipien progressiver Belastungsanstieg, Ver-
haltnis Belastung und Erholung, Superkompensation und Belastungsvariation entsprechen
(Weineck, 2010, S.45-70). Ziel ist es, die korperliche Leistungsfahigkeit der Truppe zu erhéhen
bei gleichzeitig tieferen Verletzungs- und Austrittsraten und dabei die militarische Leistungs-
fahigkeit nicht einzuschranken. Das neue Sportkonzept wurde vom Kompetenzzentrum fir
Sport in der Armee am BASPO erarbeitet.

Das neue Sportkonzept wird seit dem Juni 2015 bis im Mé&rz 2016 in einem Pilotprojekt auf die
Umsetzbarkeit und Wirksamkeit geprift. Im Zentrum der Untersuchung stehen die Auswirkun-
gen auf die korperliche und psychische Fitness, die Verletzungsrate, die medizinisch bedingten
vorzeitigen Austritte und die militarische Leistungsfahigkeit der Rekruten (Wyss, 2015). Als
Probanden dienen zwei Rettungssoldaten-Rekrutenschulen. Die erste Rekrutenschule erstreckt
sich vom Sommer 2015 bis im Herbst 2015 und die zweite Rekrutenschule wird im Herbst 2015
starten und bis im Fruhling 2016 dauern. Jeweils zwei Kompanien der Rekrutenschulen sind
Teil der Studie, wobei in einer Kompanie der Sport nach dem neuen Konzept organisiert ist.
Die andere Kompanie treibt Sport wie dies bis jetzt tiblich war (Abb.1). Die Truppengattung
der Rettungssoldaten weist auf Grund der Daten aus der Studie PADIS eine &hnliche korperli-
che Belastung auf, wie andere Truppengattungen. Somit eignet sie sich besonders gut um ein

reprasentatives Resultat flr die ganze Armee zu erhalten.
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Rttg RS 3/2015
16.10.2015-18.03.2016
Kompanie A Kompanie A
Interventionsgruppe Kontrollgruppe
Sport gemass neuem Konzept Sport wie bisher
Kompanie B I Kompanie B
Kontrollgruppe Interventionsgruppe
Sport wie bisher Sport gemdss neuem Konzept
h.

Abbildung 1-Studiendesign der Studie Swiss Army Physical Training (SAFT; Wyss, 2015).

Falls die Ergebnisse der Studie SAFT dem neuen Sportkonzept positive Effekte attestieren wer-
den, kann dies die definitive, flachendeckende Einflihrung des neuen Sportkonzeptes in der
Schweizer Armee zur Folge haben. Profitieren wirden die zukinftigen Rekruten und die Ar-
mee. Die Rekruten wirden sich an einem geringeren Verletzungsrisiko freuen, bei einem
gleichzeitig gesteigerten Fitnesslevel. Der Armee wiederum stiinde eine leistungsfahigere
Truppe zur Verfugung, die eine tiefere Verletzungs- und somit auch eine tiefere Austrittsrate

aufweisen wurde.

Die sportliche Leistungsfahigkeit der Rekruten wird in der Studie SAFT mittels eines standar-
disierten Fitnesstests, des Test Fitness Rekrutierung (TFR; s. Kap. Methodik) gemessen. Dane-
ben kommt die Frage auf, wie sich die Leistungsféhigkeit in einer fur das Militar typischen
Aufgabe, dem Marschieren, verandert. Die vorliegende Arbeit macht sich das schon vorhan-
dene Setting der Studie SAFT zu Nutzen und untersucht die Kontroll- und Interventionsgruppe
auf Unterschiede in subjektiven und objektiven Beanspruchungsgrdssen und psychologisch-

motivationalen Aspekte wahrend eines Marsches.

1.3 Gestaltung der Arbeit

Die Arbeit gliedert sich in verschiedene Teile. Nach der Einleitung in das Thema und der Ein-
ordnung der Arbeit ins wissenschaftliche Umfeld, wird im Theorieteil der Arbeit theoretisches
Wissen und Konzepte, die in dieser Arbeit von Belangen sind, aufgearbeitet. Aufbauend auf
dem Theorieteil wird im darauffolgenden Kapitel die wissenschaftliche Fragestellung formu-
liert. Die Fragestellung soll als Leitschranke flr das weitere VVorgehen der Arbeit fungieren. Im
Methodenteil wird die in der Arbeit angewendete Untersuchungsmethodik dargestellt. Darauf
folg die Auswertung, in dem die verschiedenen Resultate und Erkenntnisse aus der Arbeit ver-
standlich aufgefuhrt werden. Das letzte Kapitel setzt sich kritisch mit den Resultaten und der
ganzen Arbeit an sich auseinander. Zudem soll dieser Teil der Arbeit dazu dienen, einen Aus-

blick auf den weiteren Verlauf der Studie SAFT zu ermdglichen.



2. Theorieteil

2. Theorieteil

2.1 Physische Anforderungen an Soldaten

Die Grundausbildung der Schweizer Armee, die Rekrutenschule, stellt hohe Anforderungen an
die jungen Manner und selten auch an Frauen. Die Rekruten missen einen fixen Tagesablauf
einhalten, korperliche Anstrengungen (z.B. Heben von schweren Lasten und marschieren;
Sharp, Rosenberger & Knapik, 2006, S. 9) bewéltigen und lange Arbeitstage gehdren zur Regel.
Die Rekruten missen zudem grosse Einschrankungen in der Gestaltung des Tagesablaufes hin-
nehmen, missen eigene Winsche und Bedurfnisse drastisch zurtickstellen und mit kurzer
Nachtruhezeit zurechtkommen. Mit 14 km/Tag ist die taglich zu Fuss zurtickgelegte Distanz
fast doppelt so hoch wie in der zivilen Bevolkerung mit 7.7 km/Tag (WYyss, Roos, Hofstetter,
Frey & Mader, 2014). Verglichen mit anderen Sportarten (Wilkinson, 2008), ist der ermittelte
Energieverbrauch pro Soldat und Tag mit 18 MJ/Tag im oberen Bereich. Als Vergleich kénnen
Profisportler im Fussball genannt werden, die nach Ebine et al. 2002 etwa 15MJ/Tag umsetzen.
Wie eine Studie der Eidgendssischen Hochschule fir Sport zeigen konnte (EHSM, (n.d.), Wyss
& Mader, 2010), nimmt die korperliche Belastung in den ersten 8 Wochen der Rekrutenschule
ab. Diese Beobachtung konnte nicht nur in der Schweizer Armee, sondern auch fir das Basis-
training der British Parachute Recruits (Wilkinson, Rayson & Bilzon, 2008) und der South Af-
rican Army Recruits (Jordaan & Schwellnuss, 1994) gemacht werden. Einschlagige Literatur
zum Thema Trainingswissenschaft (Weineck, 2010) legt aber nahe, dass eine systematische
Steigerung der Belastung sinnvoll ist um konditionelle, koordinative und sporttechnisch-takti-
sche Aufgaben erfullen zu konnen. Durch die graduelle Ansteigung der Belastung erhofft man
sich eine physiologische Anpassung, wodurch das Verletzungsrisiko sinkt. Als Beispiel kann
hier eine Studie von Rosendal, Langberg, Skov-Jensen, & Kjer (2003) genannt werden. Diese
zeigte, dass ein tiefes korperliches Fitnessniveau der Rekruten zu mehr Verletzungen fiihrte, als
bei Rekruten mit einem hohen Fitnesslevel. Besonders untrainierte Rekruten bewegen sich am
Anfang der Rekrutenschule aufgrund der schon zu Beginn hohen Belastung im Bereich des
Ubertrainings oder der Uberlastung. Folgen davon konnen klassische Uberlastungsverletzun-
gen, wie etwa Entziindungen, Zerrungen und Stressfrakturen (de Marées, 2003, S.660) sein
oder Folgen wie Motivationsverlust und psychische Uberlastung. Die korperliche und psychi-
sche Leistungsfahigkeit der Truppe ist aber eine entscheidende VVoraussetzung fur die Erflllung
der Auftrdge der Armee. Unter erschwerten Bedingungen erst recht und diese kénnen in der

Armee, besonders im Ernstfall, durchaus auftreten.



Masterarbeit Christof Allenbach

Wie oben bereits erwéhnt, gehort das Marschieren zu den Grundauftrdgen eines Soldaten (van
Djik 2009). Obwohl wir in einer Zeit mit hochmodernen Technologien wie Hubschrauber,
Flugzeugen und Fahrzeugen aller Art leben, bleibt doch das Marschieren einer der Grundauf-
trage der Soldaten. Sollte die Technik einmal nicht mehr verfligbar sein, bleibt dem Soldaten
nichts anderes als seine Flsse brig, um mobil zu bleiben. Je nach Truppengattung macht somit
das Marschieren einen relativ grossen Teil der militarischen Ausbildung aus. Umso mehr er-
scheint es Sinn zu ergeben, zu iiberpriifen, was die Auswirkungen von ,,Sport 17 auf die Leis-

tungsfahigkeit der Rekruten im Marschieren ist.

2.2 Trainingsprinzipien

Um ein Training systematisch und nach wissenschaftlichen Erkenntnissen aufzubauen, wie dies
im neuen Sportkonzept der Fall sein sollte, kann das Miteinbeziehen von Trainingsprinzipien
von grosser Hilfe sein. Trainingsprinzipien dienen als Hilfen um wissenschaftliche Leitlinien
einzuhalten, ohne dass man sich ein profundes trainingswissenschaftliches Wissen aneignen
muss. Trainingsprinzipien kénnen auch als Bindeglieder zwischen dem theoretischen Wissen
und dem praktischem Handeln verstanden werden. In der Literatur wird eine Vielzahl von ver-
schiedenen Trainingsprinzipien erwahnt. In diesem Kapitel soll hingegen nur Uber einige
grundlegende, fur diese Arbeit relevante, allgemeine Trainingsprinzipien referiert werden. Zu-
weilen wird in der Literatur von allgemeinen und speziellen Trainingsprinzipien gesprochen.
Allgemeine Trainingsprinzipien erstrecken sich tiber alle Sportarten, auf alle Trainingsbereiche
und auf alle Etappen des langerfristigen Leistungsaufbaus (Weineck, 2010). Der Geltungsbe-
reich der speziellen Trainingsprinzipien liegt hingegen in einzelnen Trainingsaspekten. Als Bei-
spiel fur spezielle Trainingsprinzipien konnen die Trainingsprinzipien fir Hochleistungssport-
ler kurz vor dem Wettkampf genannt werden. Die Wirksamkeit der Trainingsprinzipien ist in
der praktischen Arbeit mit Sportlern schon lange bezeugt, hingegen sind sie nicht alle profund
theoretisch abgesichert (Olivier, Marschall & Bisch, 2008).

10
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2.2.1 Die Homoostase und das Prinzip der trainingswirksamen Reizsetzung (nach Wei-
neck, 2010)

Mit Homoostase ist die Aufrechterhaltung des biologischen Zustandes des inneren Milieus des
Organismus gemeint. Ein Trainingsreiz ist demzufolge eine Stérung der Homdostase. Das hier
referierte Trainingsprinzip besagt, dass eine gewisse Auslenkung aus dieser Homoostase not-
wendig ist, um eine Adaption des Korpers auf die neue physiologische Anforderung zu provo-
zieren. Vielfach wird in der Literatur von einer gewissen Reizschwelle gesprochen, die Uber-
schritten werden muss, damit ein Trainingsreiz gesetzt wird. Diese Reizschwelle ist nach den
sogenannten Funktionszustandsregeln héher, je besser der Trainingszustand ist. Die Homdoo-
A stase und das Prinzip der trainingswirk-
Belastungsreiz samen Reizsetzung bauen auf der Theo-
I rie der Superkompensation auf (Abb.2).
5 /3\‘ Mit Superkompensation wird eine Wie-

N— Z:t derherstellung des Leistungsniveaus
\/ verstanden, die uUber das urspriingliche

hinausschiesst. Dies hat zur Folge, dass

1

Sportliche Leistungsfahigkeit

Abbildung 2-1=Phase der Abnahme der sportlichen Leistungsfa-
higkeit, 2=Phase des Wiederanstiegs in der sportlichen Leistungs-
fahigkeit, 3=Phase der Superkompensation bzw. der erhthten
sportlichen Leistungsfahigkeit.

erneute, zur richtigen Zeit gesetzte
Reize das Leistungsniveau dauerhaft er-
hohen kénnen. Was aufgrund dieser Er-
klarung und der Abbildung 2 logisch und stringent wirken mag, ist in Realitat nicht ganz so
simpel zu verstehen. Die Frage bleibt, was denn genau regeneriert wird. Fur den muskuléren
Glykogengehalt ist zum Beispiel nach Olivier et al. (2008) das Prinzip der Superkompensation
nachgewiesen. Fir andere Substrate des Energiestoffwechsels, die entscheidend fiir das Leis-
tungsniveau sind, ist die Beweislage hingegen fraglich. Weiter kann die Kritik angebracht wer-
den, dass verschiedene organismische Teilsysteme, die fur die Leistungsfahigkeit verantwort-
lich sind, sehr verschiedene zeitliche Erholungsverlaufe aufweisen (Olivier et al., 2008). Weiter
miusste nach der Theorie der Superkompensation, bei korrektem Training versteht sich, das
Leistungsniveau linear gesteigert werden konnen. Die Praxis zeigt aber, dass Leistungsspriinge
beobachtbar sind, hingegen auch Zeiten ohne Verbesserung des Leistungsniveaus trotz Training

moglich sind.

2.2.2 Die Homd@ostase und das Prinzip der progressiven Belastung (nach Weineck, 2010)

Dieses Prinzip besagt, dass mit dem gestiegenen Leistungsniveau auch die Reizschwelle steigt.

Dies hat zur Folge, dass die Belastung steigen muss um wieder neue Trainingsreize setzen zu

11
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koénnen. Anderseits fordert das Prinzip somit auch, dass sich die Belastung des Organismus
steigern sollte und sich nicht schon zu Beginn auf hohem Niveau bewegen sollte. Als Kritik an
diesem Prinzip wird genannt, dass die Belastung im Fokus steht. Dabei sollte sich das Training
an der Beanspruchung des Organismus messen und weniger an der Belastung, wie Rohmer
(1984) im Belastungs-Beanspruchungskonzept postuliert hat. Als Belastung kénnen Einflisse
genannt werden, die eine Reaktion des Organismus ausldsen. Dazu zéhlen z.B. Anzahl Laufki-
lometer oder die Ausflihrbedingungen. Mit der Beanspruchung ist die Reaktion des Organismus
auf eine Belastung gemeint. Eine objektivierbare Beanspruchung ist z.B. die Herzfrequenz. Die
Reaktionen lassen sich dabei in ein physisches und psychonervales Funktionssystem einteilen.
Das physische beinhaltet z.B. Energiestoffwechsel oder das Kardiopulmonale System. Das

psychonervale enthalt neuronale, kognitive und emotionale Prozesse.

2.2.3 Das Quantitatsgesetz und das Prinzip der optimalen Trainingshaufigkeit (nach Wei-
neck, 2010)

A Die optimale Trainingshaufigkeit spielt
bei der Ausgestaltung eines Trainings-
Belastungsreize

planes eine entscheidende Rolle. Dies

lasst sich mit der Theorie der Super-

seir KOmpensation erklaren. Wird der Reiz

Sportliche Leistungsfahigkeit

jeweils zu friih, noch in der Regenerati-

onsphase gesetzt, hat der Organismus

keine Zeit fur eine ausreichende Rege-
Abbildung 3-Durch zu schnelle Trainingsfolge nimmt die Leis- . . . .

tungsfahigkeit ab. neration und der Athlet befindet sich in
einer Uberlastungsphase. Das Resultat
ist ein tieferes Leistungsniveau als zu
Beginn des Trainings (Abb. 3). Wird

dem Organismus Uber ldngere Zeit zu

T > wenig Regenerationszeit zur Verfugung
\j ™ gestellt, ist Ubertraining die Folge. Dies

kann wiederum zu einer erhdhten Ver-

Sportliche Leistungsféhigkeit

Abbildung 4-Optimal gesetzte Trainingsreize flihren zur Verbes-

serung der Leistungsfahigkeit. letzungsgefahr und psychischen und

physischen Beschwerden fiihren. Ist die Regeneration aber ausreichend und wird der nichste

Trainingsreiz im richtigen Moment gesetzt, so findet eine Steigerung des Leistungsniveaus statt
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(Abb. 4). Der Regenerationsphase wird in ,,Sport 17 im Vergleich zum bisherigen Sportkon-
zept besonders Aufmerksamkeit geschenkt. Als Regenerationszeit wird grundsatzlich nicht die
Abwesenheit von Bewegung verstanden. Auf tiefer Intensitéatsstufe kann z.B. ein Dauerlauf re-

generativ auf den Organismus wirken.

Die Abbildungen zu diesem Prinzip
dirfen nicht als einzige Wahrheit ange-
schaut werden. Mit den im Abschnitt

2.2.2 genannten Griinden. Denn es ist

durchaus maoglich, mit mehreren Trai-

Sportliche Leistungsfahigkeit

nings hintereinander, ohne ausrei-

_ _ _ _ chende Regeneration, die Leistungsfa-
Abbildung 5-Effekt der summierten Wirksamkeit .

higkeit zu steigern -sofern anschlies-

send eine genug lange Regenerationsphase eingebaut wird. Diese Art des Trainings ist bekannt

unter dem Effekt der summierten Wirksamkeit (Abb. 5). Als wichtigstes Gebot im Prinzip der

optimalen Trainingshaufigkeit gilt, dass das Training periodisiert wird, damit ein optimales

Verhaltnis von Belastung und Regeneration besteht.

2.2.4 Die Anpassungsfestigkeit und das Prinzip des langerfristigen Trainingsaufbaus
(nach Frey & Hildebrand, 1995)

Das Prinzip sagt aus, dass durch einen langerfristig gestalteten Trainingsplan die Leistung zwar
langsam erhoht wird, dafur aber nach Trainingsabbruch langer besteht. Dieses Prinzip macht
deutlich, dass sich ein langerfristig aufgebautes Training lohnt und zu einem Uber die Zeit stabi-
leren Leistungsniveau fuhrt. Das neue Sportkonzept respektiert dieses Prinzip und erstreckt sich
uber die ganze Rekrutenschule, um eine nachhaltige Anhebung der sportlichen Leistungsféhig-

keit zu erreichen.

2.2.5 Das Prinzip der variierenden Belastung (nach Weineck, 2010)

Das Prinzip sagt aus, dass die Belastung von Zeit zu Zeit wechseln muss, um weitere Leistungs-
fortschritte zu erzielen. Im Rahmen dieser Arbeit kommt diesem Prinzip eine besondere Be-
deutung zu. Im militdrischen Alltag kann ein Soldat tiber l&ngere Zeit immer gleichartiger Be-
lastung ausgesetzt sein. In der Trainingsplanung sollte somit einbezogen werden, dass in den
Sportlektionen nicht die gleiche Belastung erfolgt wie im militarischen Alltag. Um die einzel-

nen leistungsrelevanten motorischen Eigenschaften optimal und am ékonomischsten zu entwi-
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ckeln, bedarf es das Verstandnis tber den Heterochronismus der Wiederherstellung der Belas-
tung. Darunter ist zu verstehen, dass verschiedene Belastungsformen (Kraft-, Ausdauer- oder
Koordinationstraining) den Organismus auf verschiedene Art belasten. Somit kann durch eine
geschickte Trainingsplanung bzw. die richtige Folge von Akzentuierung, ein htherer Umfang
und hohere Intensitat im Training eingeplant werde, ohne der Gefahr eines Ubertrainings zu

erliegen.

2.3 Trainingsmethoden

Als Trainingsmethoden werden nach Weineck (2010) die im sportlichen Training eingesetzten
Verfahren genannt, die mit Trainingsiibungen und zielgerichteten, dosierten Belastungsanfor-
derungen dazu dienen, Fortschritte in Leistungsvoraussetzungen zu erreichen. Je nachdem ob
Ausdauer oder Kraft trainiert werden sollte, kommen verschiedene Methoden zum Zug. Im
nachfolgenden Abschnitt sollen einige Methoden im Ausdauerbereich erklart werden. Trai-
ningsmethoden im Kraftbereich werden hier hingegen nicht ndher aufgefiihrt, da vermutet wird,
dass die Leistungsfahigkeit beim Marschieren dominant von der aeroben Ausdauer determiniert
wird. Methoden zur Steigerung der aeroben und anaeroben Ausdauerleistungsfahigkeit haben

einen festen Bestandteil im ,,Sport 17¢.

2.3.1 Dauer-, Intervall- und Wiederholungsmethode

Die Charakteristik der Dauermethode ist die ununterbrochene, langere Dauerbelastung einer
Trainingseinheit. Dauermethoden dienen vorwiegend zur Auspragung und Stabilisierung der
Grundlagenausdauer. Dabei steht die Verbesserung der aeroben Kapazitdt im Vordergrund.
(Weineck, 2010). Eine hohere aerobe Kapazitat ermdglicht wiederum eine erhéhte Geschwin-

digkeit bei aeroben und aerob-anaeroben Beanspruchungen.

Intervallmethoden zielen darauf ab, neue Leistungsniveaus zu erreichen und den Organismus
an eine hohe Beanspruchung zu gewohnen. Dabei wechseln sich Belastungen und Pausen wéh-
ren eines Trainings mehrmals ab. Die Pausen zwischen den Belastungen erlauben jedoch keine
vollstéandige Erholung (Schnabel, Harre & Krug, 2014). Somit wird eine Trainingserschépfung
akkumuliert. Intervalle lassen sich auf verschiedene Arten klassifizieren. Je nach Intensitat und
Belastungsdauer. Sogenannte intermittierende Trainingseinheiten sind Intervalle mit besonders

kurzen Dauer, dafiir hoher Intensitdt und sehr kurzen Pausen.
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Die Wiederholungsmethode ist ein Training bei dem eine Leistung mehrere Male hintereinan-
der ausgefiihrt wird. Die Intensitét ist sehr hoch, dafir sind die Pausen so lange gewéhlt, bis die

Leistungsbereitschaft flr die néchste intensive Anforderung wiederhergestellt ist.

2.3.2 High Intensity Interval Training. (HIIT)

Diese Trainingsmethode fand in den letzten Jahren vermehrt Beachtung in der Literatur. Meh-
rere Studien konnten zeigen (Nybo et al., 2010; Helgerud et al., 2007), dass HIIT einen signifi-
kant hoheren Zuwachs in verschiedenen leistungsrelevanten Parametern ermdglicht, beispiels-
weise die VO2max, als etwa klassisches Intervall-oder Dauermethodentraining. HIIT-Training
setzt eine hohe Intensitét voraus. Jedoch ist der Umfang relativ gering und somit speziell fir
solche Athleten geeignet, die die Ressource Zeit effizient nutzten mochten. Die durch das HIIT
Training eingesparte Zeit wird somit frei fiir andere Trainingseinheiten. Der Athlet sollte wah-
rend der Belastungsphase bei tiber 90% seiner maximalen Herzfrequenz trainieren. Ein Beispiel
flr ein HIIT-Training kdnnte ein 4x4-Minuten-Training sein, mit jeweils 2 Minuten Pausen

zwischen den Belastungen.

Obwohl HIT vielfach als neue Trainingsmethode angepriesen wird, stimmt die Methode HIIT
in hohem Masse mit einem sehr intensiven Intervalltraining Gberein (Weineck, 2010), das aber
schon seit langem im klassischen Training Verwendung findet. Im Setting Armee, im Speziel-
len in der Rekrutenschule, ist Zeit ein rares Gut und somit nimmt HIIT oder genereller gesagt,
intensive Intervallmethoden, in der Trainingsplanung im neuen Sportkonzept eine hohe Prasenz

ein.

2.4 Objektivierungsmdglichkeiten von Beanspruchungsgrossen

Da in dieser Arbeit eine Kontroll- und eine Interventionsgruppe auf die Leistungsfahigkeit im
Marschieren untersucht werden, stellt sich die Frage nach der Quantifizierung der Beanspru-
chung, die wéhrend dem Marsch auftritt. Gebrauchliche Parameter zur Diagnose des Zustandes
des organismischen Funktionssystems sind die Herzfrequenz, die den Beanspruchungsgrad des
Herz-Kreislauf-Systems beschreibt und das Serumlaktat, das Schliisse auf aerobe laktazide Pro-
zesse erlaubt (Schnabel et al., 2008). Weitere, weniger haufig verwendete Parameter sind die
Sauerstoffaufnahme im Vergleich zur maximalmdglichen Sauerstoffaufnahme (bekannt unter
VO2max), und die Messungen der Korperkerntemperatur (Brotherhood, 2008). Die Parameter
Herzfrequenz und Serumlaktat sind auch deshalb beliebt, weil sie vergleichsweise prazise, ohne
grossen technischen Aufwand gemessen werden kénnen. Saltin und Hermansen (1966) konnten

zeigen, dass die Korperkerntemperatur mit der Sauerstoffaufnahme in Prozent der maximalen
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Sauerstoffaufnahme korreliert. Flr die oben genannten Parameter werden jeweils verschiedene
Verfahren angewendet, die sich mehr oder weniger fur den Einsatz im Feld eignen. Herzfre-
quenzsensoren in Form von Gurten oder Armbandern kénnen ohne grosse Einschrankung im
Training verwendet werden und schranken die Bewegungsfreiheit nicht bedeutend ein. Um das
Serumlaktat zu bestimmen ist eine geringe Blutentnahme nétig, die anschliessend mit einem
kleinen elektronischen Gerat ausgewertet wird. Dieses Verfahren erfordert bereits einen gros-
seren Aufwand und bendtigt mehr Zeit als die Bestimmung der Herzfrequenz. Soll der Sauer-
stoffumsatz gemessen werden, muss der Athlet eine Sauerstoffmaske tragen, die den Sauerstof-
fumsatz misst. Eine solche Apparatur eignet sich nur sehr bedingt um Feldmessungen durchzu-
fihren. Darum bleibt dieses Verfahren meist dem Labor vorbehalten. Die Korperkerntempera-
tur kann mit einem Thermometer bestimmt werden, der rektal, oral oder im dusseren Gehérgang
die Temperatur misst (de Marées, 2003). Die Bestimmung der Temperatur im &usseren Gehor-
gang ist am einfachsten zu bewerkstelligen. Dabei ist zu beachten, dass die gemessene Tempe-
ratur im nach aussen abgedichteten Gehdrgang recht genau der Gehirntemperatur entspricht.
Die Temperatur im Gehirn wiederum ist um ca. 1°C hoher als die Rektaltemperatur. Grund-
satzlich ist die Abschatzung der Kdrperkerntemperatur schwierig, da bei niedriger Aussentem-
peratur die Temperatur der distalen Extremitatenabschnitte stark absinken kann, so dass ein
Temperaturgefalle von 20°C zwischen Kérperkern und Schale entsteht (de Marées, 2003). Auf-
grund des zur Verfugung stehenden Materials und der begrenzten materiellen und personellen
Ressourcen, erschienen die Messung der Herzfrequenz und die Bestimmung der Kdrperkern-

temperatur als am sinnvollsten.

Da die Beanspruchung eine ganzheitliche, multifaktorielle Grosse ist, (Schnabel et al., 2008)
wird eine komplexe Herangehensweise gewahlt um die Beanspruchung zu messen. Neben den
objektiven Beanspruchungsgrossen sollen auch subjektive Angaben der Rekruten zum Gesamt-

bild der erlebten Beanspruch der Probanden einfliessen.
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3. Fragestellung

Mit dem Inhalt der vorangehenden Kapitel im Hintergrund, wird hier nun die konkrete Frage-

stellung présentiert. Die Datenaufnahme dieser Arbeit musste sich dem Studiendesign der Stu-

die SAFT und der Planung der Rekrutenschule durch die Armee anpassen. Somit wird die Da-

tenaufnahme auf den Marsch in der siebten Woche der Rekrutenschule gelegt. Gegenstand der

Untersuchung soll neben objektivierbaren Beanspruchungsgrossen, kérperlichen Beschwerden

und kdrperlichem Befinden auch subjektive Variablen sein. Die nun formulierte Forschungs-

frage dient dem Ziel, den weiteren Verlauf der Arbeit zu steuern und Wichtiges von Neben-

séchlichem trennen zu konnen. Die Auswertung der Daten wird mit einem steten Blick auf die

Fragestellung erfolgen, damit am Schluss eine Antwort méglich wird.

3.1 Konkretisierte Fragestellung

Fragestellung:

Nullhypothese:

Alternativhypothese:

Was sind die Effekte des neuen Sportkonzepts der Schweizer Armee
auf die Messvariablen Herzfrequenz, Korperkerntemperatur, Be-
schwerden, korperliches Befinden und psychologisch-motivationale
Faktoren beim 15-km-Marsch nach sieben Wochen systematischen

Trainings?

Die Kontrollgruppe und die Interventionsgruppe zeigen keinen sig-
nifikanten Unterschied in den Messvariablen Herzfrequenz, Korper-
temperatur, korperliches Befinden, Beschwerden und psycholo-
gisch-motivationale Faktoren wahrend dem 15-km-Marsch.

Die Probanden, welche die Rekrutenschule mit dem neue Sportkon-
zept durchlaufen, haben im Mittel eine tiefere Herzfrequenz, tiefere
Korperkerntemperatur, haben weniger Beschwerden, ein besseres
korperliches Befinden und weisen héhere Werte in psychologisch-

motivationalen Faktoren wahrend dem 15-km-Marsch auf.
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4. Methodik

In diesem Kapitel sollen die Forschungsmethoden, die in dieser Arbeit benutzt werden, vorge-
stellt werden. Dies mit dem Ziel, alles so zu beschreiben, dass eine Replikation der Arbeit mog-
lich wére. In einem ersten Teil sollen die Informationen zum Studiendesign der Arbeit und der
Probanden erldutert werden. In einem weiteren Teil werden die Untersuchungsverfahren vor-
gestellt. Zum Schluss wird die Auswertung der verschiedenen Daten vorgestellt, wie sie geplant

und schlussendlich durchgefiihrt wurde.

4.1 Untersuchungsdesign

Die Rettungs-Rekrutenschule 75 (Rttg RS 75-2), die vom 29.06.2015 bis zum 23.10.2015 dau-
ert, wurde in zwei Gruppen aufgeteilt. Ein grosser Teil der Kompanie 1 fungierte als Kontroll-
gruppe, wéhrend ein grosser Teil der Kompanie 2 als Interventionsgruppe diente. Die Interven-
tionsgruppe durchlief die Rekrutenschule mit dem neuen Sportkonzept ,,Sport 17 als Interven-
tion, wéhrend Kompanie 1 den Sport nach dem alten Sportkonzept der Armee durchfuhrte. In
der zweiten Woche fand ein Fitnesstest statt, welcher als Standortbestimmung diente und erste
Vergleiche zwischen den zwei Gruppen zulassen sollte. In der siebten Woche der Rekruten-
schule fand ein 15-km-Marsch statt, der ersten Aufschluss tiber die Auswirkungen der Inter-

vention liefern sollte.

4.1.1 Intervention

Die Intervention bestand aus vier Sportlektionen pro Woche. Je zwei Lektionen a 90 Minuten
und zwei a 30 Minuten. Besonderes Augenmerk wurde der progressiven Belastungssteigerung
gewidmet. Die Belastungen wurden ganzheitlich geplant und die Sportlektionen jeweils aufei-
nander abgestimmt. Dadurch wurden mehrere gleichartige Belastungen nacheinander vermie-
den. Durch Variation, progressive Belastung, sowie ein gesundes Verhéltnis von Belastung und
Regeneration, sollten positive Adaptionen des Bewegungsapparates ausgeldst werden. Die Lek-
tionen beinhalteten zudem immer ein Warm-up und ein Cool-down, welche Verletzungen vor-
beugen sollten und daneben einen festen Bestandteil der aktiven Erholung darstellten. Die zwei
Lektionen a 30 Minuten wurden jeweils genditzt um die Ausdauerleistungsfahigkeit oder selten
auch die Kraftausdauerféhigkeit zu trainieren, wéhrend in den zwei mal 90 Minuten meist
Krafttraining in Form von Circuittraining und Spielformen vorgesehen waren. Konnte einmal
keine Sportlektion durchgefiihrt werden, Beispielsweise aufgrund von Zeitmangel, musste dies
rickgemeldet werden. Erstellt wurden das Gesamtkonzept und die einzelnen Lektionen vom

Kompetenzzentrum fur Sport in der Armee.
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Im Ausdauertraining wurde die Rekrutenschule bis zur 18. Woche in fiinf Teilabschnitte unter-
teilt. Da zur Intervention nur die ersten sieben Wochen zéhlen, wird nur diese Periode genauer
beschrieben. Im ersten Teilabschnitt wurde in zehn Lektionen die Grundlagenausdauer trainiert.
Anschliessend wurde mit Intervalltraining in vier Trainingseinheiten die Ausdauerleistung wei-
ter erhoht. Jeder Teilabschnitt des Trainingsplans diente dabei einem bestimmten Ziel (Abb. 6),
das wiederum dazu beitrug, insgesamt die Ausdauerleistungsfahigkeit zu erh6hen. Die einzel-
nen Trainingseinheiten wurden jeweils nach fiinf Intensitatsstufen gesteuert (Abb. 7). Die Stu-
fen wurden so gewdhlt, dass anhand von physischen Belastungssymptomen beurteilt werden
konnte, auf welcher Stufe man trainierte. Dies sollte den Sportleitern helfen, welche jeweils die
Lektionen mit den Rekruten durchfuhrten, die Intensitét richtig einzuschétzen. Als Sportleiter
fungierten jeweils die Zugfihrer, Gruppenfuhrer oder Sportunteroffiziere. Die Instruktion der
Sportleiter erfolgte durch das Kompetenzzentrum der Armee flr Sport. Die Sportunteroffiziere
wurden weitrechender als die anderen Kaderpersonen instruiert und ausgebildet. Oblt Marc Ae-
gerter war fur die Instruktion, die Ausbildung und die Uberwachung der Sportleiter verantwort-
lich.

Anzahl
Intensitat Inhalt Intensitat Inhalt Ziel Schwerpunkt )
Einheiten
1 2 Zahlenlauf 3 Staffel
(=
(0] S
N o
2 3 Pendellauf 2 Lauf ABC o, 3
~ C
Sporttest 5 S 9 b
w— o < >
3| 23 Laufdreieck 3 Tabatta L 2% o
=" 8 g 10
c 2 = - oo
— EGT GG K
4 3 Dauerlauf 1-5 Tempovariation 2 § g S T
S £ EQ E
- - O
5 23 Vitaparkour 3 Achterlauf Intensitdt
steigern
6 4 Intervall 2x8min; 3 Pyramidentraining 4min-3min- o
2min Pause 2min-1min; je 1min Pause % <2 o ‘_E‘ o 4
e O£
7 3 Intervall 3x5min; 4 Intervall 3x6min-2min Pause ) E c g =
©
2min Pause & 3 E =
1. Einheit a 30 min 2. Einheit & 30 min

Abbildung 6-Umsetzung des neuen Sportkonzepts im Bereich Ausdauer bis zur Woche 7

Die meisten 90-Minuten-Lektionen wurden von den speziell instruierten Sportunteroffizieren
geleitet. Der grosste Teil der 30 Minuten dauernden Lektionen wurden dagegen von den jewei-
ligen Kaderpersonen im Zug angefuhrt. In den meisten Féllen fiel diese Aufgabe den Zugfih-
rern zu. Ein ausfuhrlicher Beschrieb der einzelnen Lektionen des neuen Sportkonzepts konnten
von allen Kaderpersonen in einem Ordner eingesehen werden. Eine Beispiellektion, wie sie im
Ordner anzutreffen war, darf dieser Arbeit nicht angefligt werden, da es sich um Arbeitsdoku-
mente des Kompetenzzentrums fur Sport in der Armee handelt, die noch nicht der Endform
entsprechen (M. Aegerter, pers. Mitteilung, 9.Sept.).
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Wert Intensitat Sprechen Atmung
1 sehrtief plaudern problemlos ohne Unterbruch langsam, regelmédssig, Bauchatmung
2 tief Ganze Sétze problemlos moglich gemdssigt, durch Mund & Nase

durch Mund & Nase, Rhythmus: 3 Schritte ein-,

3 mittel kurze Satze, knapper Wortwechsel K
3 Schritte ausatmen

schnell, Rhythmus: 2 Schritte ein-, 2 Schritte
ausatmen

Abbildung 7--Die Trainingsintensitaten in 5 Stufen.

4 hoch einzelne Worte

4.1.2 Bisheriges Sportkonzept
Die Kontrollgruppe flihrte den Sport wie bis anhin nach dem alten Sportkonzept aus. Das Kon-

zept stutzt sich auf das Reglement 51.041d, das grundsétzlich fir die ganze Schweizer Armee
gilt. Das Reglement lasst aber gewissen Handlungsspielraum fir den Schulkommandanten, wie
das Sportkonzept konkret umgesetzt wird. In der Rttg RS 75 wird Sport nach einem Lektionen-
plan durchgefihrt, welcher Gber Ort, Inhalt, Organisationsform und Leitung der Lektion be-
stimmt (angefligt im Anhang). Grosser Stellenwert wird auf das Lauftraining und das Kletter-
training gelegt. Insgesamt wurden zehn Lektionen eingeplant, die sich dem Lauftraining mit
der Dauermethode widmen. Klettertraining sollte in jeder durchgefihrten Lektion mindestens
zehn Minuten vorkommen. Zudem wurden etwa drei Lektionen fur das Training der verschie-
denen militérischen Leistungsprifungen, z.B. Militarsportabzeichen (MSA), verwendet. Dane-
ben sind mehrere Lektionen fiir Spielsportarten wie Smolball eingeplant. Insgesamt sind in den
18 Wochen der RS 16 Lektionen Sport eingeplant.

4.2 Probanden

Die Kontroll- und Interventionsgruppe waren beide auf dem Waffenplatz Wangen an der Aare
untergebracht. Beide Gruppen waren in jeweils flinf Zlige und einen Kommando- sowie einen
Fahrerzug gegliedert. Wahrend die Kompanie 2 fiinf Rettungssoldatenziige aufwies, waren in
Kompaniel drei Ziige Rettungssoldaten und zwei Ziige Ubermittlungssoldaten eingeteilt. Ein
Zug beinhaltet jeweils zwischen 18 und 35 Rekruten. Insgesamt beinhaltete die Kontrollgruppe
127 Probanden und die Interventionsgruppe 155 Probanden. Somit waren zu Beginn total 282
Probanden in die Studie eingeschlossen. Die Teilnahme an der Studie war freiwillig und musste
nach einer ausfiihrlichen Information mit dem Unterschreiben einer Einverstandniserklarung
bestatigt werden. Das Durchschnittsalter der Probanden betrug ca. 20 Jahre und alle waren zu

Beginn der Studie diensttauglich. Das heisst, dass die Probanden keine bekannten grdsseren
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gesundheitlichen Probleme aufzuweisen hatten. Andernfalls wéren sie schon wahrend der Rek-
rutierung als dienstuntauglich eingestuft worden. Ausscheiden aus der Studie konnten die Teil-
nehmer aus gesundheitlichen Griinden oder indem sie den Militardienst vorzeitig verliessen.
Bis auf drei Probanden waren alle Rekruten ménnlich. Weibliche Rekruten befanden sich im
Zug 2, Zug 3 und Zug 4 der Interventionsgruppe. In der Kontrollgruppe war ein Grossteil der
Rekruten Franzésisch sprechend und in der Interventionsgruppe Deutsch sprechend. Die Rek-
ruten wurden durch die vorliegende Arbeit nie einer grossen Gefahr ausgesetzt und ihre Ge-
sundheit stand zu keinem Zeitpunkt der Studie auf dem Spiel. Zudem wurden keine invasiven
Untersuchungsmethoden angewendet. Somit wird die Untersuchung als ethisch vertretbar ein-
gestuft. Die Kantonale Ethikkommission Bern (KEK Gesuchs-Nr. 0082/2015) genehmigte die

vorliegende Studie.

4.3 Untersuchungsverfahren

Die Untersuchung umfasste neben dem in der zweiten RS-Woche stattgefundenen Fitnesstest
(Test Fitness Rekrutierung, [TFR]), eine Intervention (,,Sport 17¢) und in der siebten RS-Wo-
che einen 15-km-Marsch. Diese drei Verfahren werden nun in den kommenden Unterabschnit-

ten vorgestellt.

4.3.1 Test Fitness Rekrutierung-TFR

Der TFR prift die korperliche Leistungsfahigkeit der méannlichen und weiblichen Stellungs-
pflichtigen bei der Rekrutierung der Schweizer Armee (BASPO, 2009). Gemessen werden fol-
gende Faktoren:

1. Schnellkraft der Arme

2. Schnellkraft der Beine

3. Kraft der globalen Rumpfmuskulatur
4. Koordinationsféhigkeit

5

Ausdauerleistungsféhigkeit

Dabei mussen die Teilnehmer des Tests flinf verschiedene Posten absolvieren, die untenstehend
genauer erklart werden. Der Test gilt als vielfach erprobt, da er seit 2006 jedes Jahr bei der
Rekrutierung der Truppen der Schweizer Armee zur Anwendung kommt. Die Validitat und die
Reliabilitdt des Tests wurden zudem in einem Forschungsprojekt (Nr. 04-010, 2005) des
BASPO mit dem Titel: ,,Validierung und Implementierung der neuen Leistungsprufung fir die

Rekrutierung in der Schweizer Armee* nachgewiesen. In dieser Arbeit diente der TFR, um die
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korperliche Leistungsféhigkeit der Rekruten zu Beginn der Studie zu dokumentieren. Die ein-

zelnen Posten werden nun in einer gekirzten Version wiedergegeben. Um ein noch ausfihrli-

cheres Bild des Tests zu erhalten, ist das Dokument mit dem Titel: ,,Technische Weisungen

zum Test Fitness Rekrutierung* des BASPO, 2009, beizuziehen.

Medizinballstoss (Abb. 8)

Der erste Posten misst die Schnellkraft der Armee mithilfe des Medizin-
ballstosses. Die Teilnehmer sitzen auf einer Langbank und stossen einen
2kg schweren Medizinball so weit wie moglich. Gemessen wird die Dis-
tanz vom Riicken des Teilnehmers bis zum Auftreffpunkt des Medizin-

balls am Boden.

Standweitsprung (Abb. 9)

Dieser Posten soll die Schnellkraft der Beine messen. Dabei springen die
Teilnehmer zweibeinig aus dem Stand so weit wie mdoglich. Als
Startlinie dient eine Linie aus Klebeband. Die Landung erfolgt auf einer
dunnen Matte. Die gesprungene Distanz wird auf den Zentimeter genau
gemessen von der Sprunglinie bis zum hintersten Berthrungspunkt des

Teilnehmers mit der Matte (dies ist normalerweise die Ferse).

Globaler Rumpfkrafttest (Abb. 10)

Der globale Rumpfkraftest misst die Kraftausdauer der
globalen Rumpfmuskulatur. Der Teilnehmer muss im
Unterarmstiitz verharren und jede Sekunde
abwechslungsweise die Beine leicht anheben. Als
Anhaltspunkt dient ein akkustisches Signal, dass jede
Sekunde ertont. Gemessen wird die Zeit bis die

Abbildung 8--
Medizinaballstoss
(BASPO, 2009)

Abbildung 9-
Standweitsprung
(BAPSO, 2009)

Abbildung 10-Globaler Rumpfkrafttest
(BAPSO, 2009)

Unterarmstutzposition nicht mehr korrekt gehalten werden
kann. Als Messhilfe dient eine Apparatur, die mit einer

Lampe signalisiert, wenn der Teilnehmer eine vorher eingestellte Messlatte nicht mehr ber(hrt.
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Einbeinstand (Abb. 11)

Beim Einbeinstand muss der Teilnehmer in einem Ring am Boden zuerst 10 s
ruhig auf einem Bein stehen kdnnen. Als weiteres Kriterum gilt, dass sich die
Héande verschrankt auf dem Riicken befinden und der zweite Fuss in der Kehle
des Standbeines liegt. Nach weiteren 10 Sek mussen die Augen geschlossen
werden. Nach weiteren 10 s muss der Kopf so weit wie mdglich in den Nacken
gelegt werden. Die Zeit wird gestoppt, wenn die genannten Kriterien nicht

mehr erfallt werden oder spatestens nach 60 s. Als Endresultat wird die Zeit

des linken und des rechten Beines zusammengezahlt.
Abbildung 11-

Einbeinstand
(BASPO, 2009)

Progressiver Ausdauerlauf (Abb.12)

Als Ausdauertest wird eine leicht abgednderte Version des unter dem
Namen ,,Conconi* bekannten Tests verwendet (Conconi, Ferarri, Ziglio
Droghetti & Codeca, 1982). Dabei wird auf einer 400m Bahn alle 10m
eine Markierung aufgestellt. Die Teilnehmer missen bei jedem

Signalton mindestens die Hohe einer Markierung erreicht haben. Die

Signalténe sind so abgestimmt, dass die Anfangsgeschwindigkeit 8.5
km/h betrégt. Alle 200m wird die Geschwindigeit dann um 0.5 km/h Abbildung 12-

. . . . Progressiver Ausdauer-
erhoht. Der Test gilt als beendet, wenn der Teilnehmer nicht mehr im lauf (BASPO, 2009)

Stande ist mit dem Signalton die Markierung zu erreichen.

Pro Posten konnen maximal 25 Punkte erreicht werden. Das flihrt zu einem Maximum von 125

Punkten. Die Abstufungen flr die verschiedenen Pradikate sind die folgenden:

e (-34 Pkt. Ungenugend
e 35-64 Pkt.  Genlgend

e 65-79 Pkt.  Gut

e 80-99 Pkt.  Sehr gut

e 100-125 Pkt. Hervorragend

Die komplette Wertetabelle ist im Anhang einsehbar. Im Jahr 2013 lag der schweizerische

Durchschnitt bei den Stellungspflichtigen bei 73.8 Punkten bei den weiblichen Teilnehmern
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und bei 71.1 Punkten bei den mannlichen Teilnehmern (Wyss, Mé&der & Ahlmann, 2014). Hier-
bei ist anzumerken, dass fiir Frauen eine angepasste Punkteskala gilt.

4.3.2 Sportleiterfragebdgen
Die Sportleiterfragebdgen waren das wichtigste Instrument um nachzuvollziehen, wie die In-

tervention tatsachlich ablief. Alle Sportleiter wurden angehalten nach jeder geplanten Sportlek-
tion, ob sie nun durchgefuhrt wurde oder nicht, einen schriftlichen Auswertungsfragebogen
auszufullen. Der Auswertungsfragebogen erstreckte sich iber zwei Seiten und ist im Anhang
aufgefiihrt. Auf der ersten Seite des Fragebogens musste beantwortet werden, wer die Lektion
leitete, wo und wann sie stattgefunden hatte, in welchem Tenue sie durchgefihrt wurde, wie
viele Rekruten anwesend waren, wie hoch die Motivation der Truppe eingeschatzt wurde und
ob es Verletzungen gab. Die zweite Seite diente dazu, um den Inhalt der Sportlektion festzu-
halten. Sie war aufgeteilt in die Bereiche Warm-up, Hauptteil und Cool-down. Im Hauptteil
konnte jeweils spezifiziert werden, ob Spielsportarten, Ausdauertraining, Krafttraining oder an-
dere Aktivitaten durchgefuhrt wurden. AuBerdem musste jeder Teilbereich der Lektion einer

Intensitatsstufe zugeteilt werden.

4.3.3 15-km-Marsch

In der Woche sieben wurde ein 15-km-Marsch durchgefuhrt. Das Absolvieren von Mérschen
gehort in der Schweizer Armee und somit auch bei den Rettungstruppen, zum Standardpro-
gramm einer Rekrutenschule. Der ohnehin durchgefiihrte Marsch konnte genutzt werden, um
erste Daten zur Wirksamkeit des neuen Sportkonzepts zu erhalten. Der 15-km-Marsch fiihrte
von der Kaserne Wangen an der Aare zum Wolfsberg und wieder zurtick. Dabei war der Rlick-
weg jedoch anders gewahlt. Mit dem Marsch musste eine Hohendifferenz von 200 Meter Uber-
wunden werden. Kompanie 1 marschierte die Strecke im Gegenuhrzeigersinn und Kompanie 2
im Uhrzeigersinn. Geplant war, dass die Ziige gestaffelt mit ca. finf Minuten Abstand starten
sollten. Das Gepéck war vorgegeben und sollte die untenstehenden Gegenstande umfassen:

e Sturmgewehr 90 mit Tragriemen  ca. 4.3 kg
¢ Rucksack ca. 8.5 kg - zusammen ca. 17 kg.

e Grundtrageeinheit ca.4.2 kg

Das Tenue der Rekruten bestand aus dem Tarnanzug 90, dem Mutz und den Kampfstiefeln 90,
sofern nicht aus orthopadischen Griinden andere Kampfstiefel getragen wurden. Im Anhang ist

das militarische Planungsschema des Marsches einsehbar. Entscheidend war, dass der Marsch
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zugsweise geplant war, und somit als Gruppenleistung absolviert wurde. Das bedeutet, dass
nicht die Zeit als Leistungsvariable verwendet werden kann, um auf eine bessere Leistungsfa-
higkeit im Marschieren zu schliessen. Denn es wird vermutet, dass sich die Leistung eher nach
dem Schwaéchsten der Gruppe, der den ganzen Marsch absolvierte, richtete. Statt an der Marsch-
zeit, orientierte sich der Vergleich der Gruppen an den objektiven und subjektiven Beanspru-
chungsparametern und an psychologisch-motivationalen Faktoren. Die folgenden Variablen

wurden ausgesucht:
Untersuchungsvariablen:

e Korperliches Befinden wahrend des Marsches [Borgskala]

e Anstrengung wahrend des Marsches [Borgskala]

e Schmerzen wahrend und nach dem Marsch [Ja, Nein, Wo]

e Motivation vor dem Marsch [1-10]

e Spass wahrend dem Marschieren [1-10]

e Herzfrequenz wahrend dem Marsch [Min, Max, Mittelwert)

e Korperkerntemperatur (vor, wahrend und nach dem Marsch, Mittelwert)

e (Marschzeit)

Wahrend die Herzfrequenz und die Korperkerntemperatur objektive Beanspruchungsgréssen
sind und mit Instrumenten gemessen werden konnten, waren Aussagen ber das korperliche
Befinden wahrend des Marsches, Anstrengung, Schmerzen, Motivation oder das Empfinden
von Spass wéhrend des Marsches subjektive Beanspruchungsgrossen. Diese wurden dadurch
bestimmt, dass die Rekruten gleich nach dem Marsch einen Fragebogen ausftillen mussten, der
in Franzosisch und Deutsch vorhanden war. Der komplette Fragebogen ist im Anhang in beiden
Sprachen einsehbar. Um die Herzfrequenz wéhrend des Marsches aufzuzeichnen, dienten die
von den Rekruten schon flr die Studie SAFT getragenen Sensoren (je 20 pro Kompanie) und
22 zusatzliche fiir diese Arbeit zur Verfligung gestellte Sensoren vom BASPO. Die fur die Stu-
die SAFT getragenen Herzfrequenzsensoren waren vom Typ Mio FUSE (MioGlobal®, Van-
couver, Canada). Ein entscheidender Vorteil dieses Typs ist, dass es genligt am Handgelenk
einen Sensor zu tragen und kein Brustgurt von Néten ist, um die Herzfrequenz zu messen. Die
vom BAPSO zusétzlich zur Verfligung gestellten Sensoren waren Brustgurte mit der Bezeich-
nung Memory Belt (Suunto®, Vantaa, Finnland). Dieser Typ Sensor wird unterdessen nicht
mehr produziert und somit sind nur wenige technischen Daten bekannt. Die Brustgurte messen,

sobald sie befestigt sind, selbstandig die Herzfrequenz und zeichnen sie bis mehrere Tage auf.
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Ein Vorteil dieser Gurte ist, dass kein Knopf betatigt werden muss, um sie einzuschalten. Dies
geschieht automatisch, sobald der Gurt eine Herzfrequenz messen kann. Um die Korperkern-
temperatur der Probanden zu bestimmen, diente ein Fieberthermometer des Models Thermos-
can 5 (Braun®, Kronberg, Deutschland). Fir die Messung wurde der Thermometer, tiberzogen
mit einer Plastikkappe zur Gewahrleistung der Hygiene, in den dusseren Gehorgang eingefuhrt.
Nach ca. drei Sekunden erschien der gemessene Wert auf einem Display. Geplant war, dass die
Korperkerntemperatur aller Sensortréger kurz vor dem Abmarsch gemessen werden sollte und

dann wieder unmittelbar nach der Rickkehr vom Marsch.

Die Korperkerntemperatur wahrend des Marsches sollte mithilfe einer Software berechnet wer-
den. Die Software ist im Prinzip ein Algorithmus, der von einer bekannten Ausgangslage der
Korperkerntemperatur und mit Hilfe eines Herzfrequenzverlaufes einen Korperkerntempera-
turverlauf errechnet. Um die Verlasslichkeit der Software zu berprifen, wurde am Ende des
Marsches erneut eine Kdrperkerntemperaturmessung vorgenommen. Der daraus erhaltene Wert

konnte dann mit dem Resultat der Software verglichen werden.
4.4 Untersuchungsdurchfiihrung

441TFR

Der TFR wurde vom 7. bis 9. Juli 2015 mit der Kontroll-und Interventionsgruppe durchgefihrt.
Die Ubungen fanden, bis auf den progressiven Ausdauertest, in einer grossen Sporthalle auf
dem Waffenplatz Wangen an der Aare statt. Der progressive Ausdauertest wurde draussen auf
einer Rundstrecke, um das Verpflegungszentrum der Kaserne durchgefiihrt. Die Rundstrecke
ist asphaltiert und 400 m lang. Die fiinf Posten des TFR wurden jeweils von Mitarbeitern des
BASPO, WK-Soldaten und dem Verfasser dieser Arbeit betreut. Die Tests wurden nach den
Weisungen im Dokument Technische Weisungen Test Fitness TFR (BASPO, 2009) durchge-
flhrt. Zum Test erschienen die Rekruten jeweils Zugsweise. Nach einem kurzen Warm-up, das
von den WK-Soldaten oder von den Sportunteroffizieren durchgefiihrt wurde, begannen die
Messungen. Pro Halbtag konnten jeweils zwei Zlige getestet werden. Die klimatischen Bedin-
gungen waren in der Halle fir alle Gruppen die Gleichen. Der progressive Ausdauertest, der
draussen durchgefuhrt wurde, fand hingegen am 7. und 8. Juli 2015, bei sehr heissen Tempera-
turen statt (>30°C).
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4.4.2 Sportleiterfragebdgen
Wahrend der sieben wochigen Interventionen gaben die Sportleiter jeweils am Ende der Woche

die Sportleiterfragebdgen den zustandigen Mitarbeitern des BASPO ab. Die Fragebdgen wur-
den sortiert und aufbewahrt bis zur siebten Woche. Dann wurden sie fur die Auswertung digi-

talisiert.

4.4.3 15-km-Marsch

Der Marsch fand am 14. August 2015 statt. Die Rekruten hatten um 04:00 Uhr Tagwache und
machten sich nach dem Morgenessen bereit fur den Marsch. Um 05:15 Uhr stiessen zwei Mit-
arbeiter des BASPO mit dem Verfasser dieser Arbeit zur Truppe, um mit den Messungen zu
beginnen. Zuerst mussten die zusatzlichen Brustgurte verteilt, die Namen der Tréager festgehal-
ten werden und eine kurze Instruktion erfolgen. Zur selben Zeit starteten die zwei Mitarbeiter
des BASPO mit den Temperaturmessungen. Die meisten Ziige standen auf dem Platz vor der
Kaserne schon aufkoloniert und waren bereit fiir den Marsch. Aufgrund der meteorologischen
Verhaltnisse verlief das Messen der Korperkerntemperaturen nicht optimal. Es war ziemlich
kalt (ca.8° C) und regnete leicht. Wegen dem Regen wurden die vorbereiteten Blatter nass, die
zum Notieren der gemessenen Korperkerntemperatur erstellt wurden. Dies erschwerte zusatz-
lich die Arbeit. Die ersten zwei Ziige der Kompanien brachen um 05:55 Uhr zum 15-km-
Marsch auf. Die andern Ziige folgten jeweils im Abstand von ca. drei Minuten. Neben verschie-
denen Kontrollposten, die die Zlige auf dem Marsch begegneten, gab es in der Halfte des Weges
einen Verpflegungsposten. Die ersten Ziige kamen ca. 08:45 Uhr auf dem Kasernenplatz an und
die letzten um ca. 09:20 Uhr. Der Messtisch wurde zwischen den Parkdiensttischen der beiden
Kompanien aufgebaut, damit er von allen leicht erreicht werden konnte. Am gleichen Ort konn-
ten sich die Rekruten mit den Fragebdgen bedienen. Insgesamt wurden 173 Fragebdgen ausge-
fullt. Werden aber die Frageb6gen abgezéhlt, die von den Rekruten aus dem Fahrer-, oder Kom-

mandozug ausgefillt wurden, sind es noch 149 verwertbare Fragebdgen.
4.5 Untersuchungsauswertungen

4.5.1 Auswertung TFR

Die Resultate der zwei Gruppen im TFR wurden mit statistischen Tests auf Unterschiede ge-
priift. Durch eine vorangehende Uberpriifung der erhaltenen Daten mit dem Shapiro-Wilk-Test
war es moglich, die Daten auf eine allfallige Normalverteilung zu testen. Da ein grosser Teil

der untersuchten Variablen einen Signifikanzwert unter 0.05 aufwies, konnte nicht von normal-
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verteilten Daten ausgegangen werden. Darum fanden fiir den Vergleich der Werte keine para-
metrischen Testverfahren Verwendung. Als vergleichender statistischer Test kam somit ein
Wilkoxon-Mann-Whitney-Test in Frage. Die Resultate im TFR wurden jeweils paarweise ver-
glichen. Das heisst fiir jede Variable wurde ein statistischer Test durchgefihrt. Somit war es
moglich, eine Aussage Uber die einzelnen Disziplinen des Tests zu machen und nicht nur tber
die Gesamtleistung. Damit zwei Stichproben statistisch signifikant unterschieden werden konn-
ten, mussten sie einen 2-seitigen Signifikanzwert unter 0.05 aufweisen. Die bekannte Statis-
tiksoftware SPSS Statistics 23 (IBM®, Armonk, New York, USA) wurde genutzt um die sta-
tistischen Tests durchzufuhren.

4.5.2 Auswertung Intervention

Die Auswertung der Intervention umfasste in einem ersten Schritt das Digitalisieren aller Sport-
leiterfrageb6gen. Dazu wurden in einem einzelnen Excel-Dokument alle Informationen aus den
zurlickerhaltenen Fragebtgen aufgenommen. Aus diesem Dokument konnten nun verschiedene
Auswertungen erfolgen. Bei beiden Kompanien wurde jeweils Uber jede Woche einzeln die
Zeit summiert, die fur die verschiedenen Inhalte aufgebracht wurde. Die dadurch erhaltenen
Daten flossen in eine Gesamtiibersicht ein, die einen Uberblick tber die Kontroll- sowie Inter-
ventionsgruppe erlaubte (im Anhang angebracht). Der Fokus der Auswertung bestand darin,
aufzuzeigen, wie das neue Sportkonzept umgesetzt wurde. Zum einen geschah dies durch die
Illustration der Inhalte der Sportlektionen mit Kuchendiagrammen. Ein weiterer wichtiger
Punkt der Auswertung war die Zahlung der nach Plan durchgefuhrten Lektionen. Damit konnte
eingeschatzt werden, wie nahe die tatsachliche Intervention an der geplanten Intervention lag.
Einige Male mussten die Rickmeldungen der Sportleiter korrigiert werden, bevor sie Ubertra-
gen wurden. Korrekturen mussten vorgenommen werden, wenn Inhalte der Lektionen nicht
korrekt eingeordnet wurden oder wenn mehrere Ziige die gleiche Lektion durchfiihrten und nur

ein Fragebogen ausgefullt wurde.

4.5.3 Auswertung 15-km-Marsch
Fragebdgen

Die Antworten der Fragebtgen wurden in eine Excel-Tabelle Ubertragen, um sie strukturiert
darstellen zu kdnnen. Ausserdem waren so erste statistische Aussagen moglich. Im Excel wurde
der Prozentsatz der Rekruten ermittelt, welche wahrend des Marsches Schmerzen verzeichne-
ten. Aufgrund der von den Rekruten genannten schmerzenden Korperteile, wurden Kategorien

gebildet und die verschiedenen Antworten zugeteilt. Die ordinal skalierten Variablen wurden
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auf eine allfallige statistische Unterscheidung der zwei Gruppen gepruft. Auch hier mussten vor
der eigentlichen Analyse die Daten mit dem Shapiro-Wilk-Test auf eine Normalverteilung ge-
pruft werden. Die Resultate im Shapiro-Wilk-Test erlaubten die Annahme nicht (2-seitige Sig-
nifikanzwert unter 0.05), dass die Stichproben von einer normalverteilten Grundgesamtheit
stammen. Somit kam als vergleichender Test ein Wilcoxon-Mann-Whitney-Test zur Anwen-
dung. In dieser Auswertung wurde dasselbe Signifikanzniveau von 0.05 gewahlt wie in der
Auswertung des TFR.

Kdrperkerntemperatur

Die gemessenen Korperkerntemperaturen wurden wie alle andern Daten zuerst in ein Excel-
Dokument Gbertragen. Dabei fand gleich die Selektion der Daten statt. Temperaturmessungen,
die unterhalb 34°C lagen, wurde als Messfehler eingestuft. Denn eine Korpertemperatur unter
35°C gilt schon als milde Hypothermie (de Marrée, S.600). Anschliessend wurden die Variab-
len: Temperatur vor dem Marsch, Temperatur nach dem Marsch, und die Differenz der Kor-
pertemperatur vor und nach dem Marsch der Kontroll- und Interventionsgruppen miteinander
verglichen. Auch in diesem Fall fand aufgrund nicht normalverteilter Daten ein Wilcoxon-
Mann-Whitney-Test Anwendung. Hier wurde ebenfalls mit dem Signifikanzniveau von 0.05
getestet. Flr die Berechnung des Kerntemperaturverlaufes wurde ein programmiertes Matlab-
Skript (TheMathWorks®, Natick, Massachusetts, USA) aus Eigenproduktion verwendet. Das
Matlab-Skript wurde vom Betreuer dieser Arbeit bereitgestellt. Wie oberhalb bereits erwahnt,
benétigte die Software neben einem Startwert der Korperkerntemperatur auch einen Herzfre-
quenzverlauf. Diesen lieferten die verschiedenen Herzfrequenzsensoren. Da die verschiedenen
Typen der Sensoren die Daten der Herzfrequenz anders abspeicherten, mussten die Daten zuerst
so abgeanderter werden, dass sie von der Software verwendet werden konnten. Der Sensor Mio
FUSE speicherte die Werte der Herzfrequenz in einem Intervall von zwei Sekunden und der
Memory Belt in einem Intervall von 10 s. Die Software zur Berechnung des Kdrperkerntempe-
raturverlaufes ist aber auf Werte der Herzfrequenz mit einem Intervall von einer Minute ausge-
legt. Um dem gerecht zu werden, wurden die Daten (iber Intervalle von einer Minute gemittelt.
Das Auslesen der Daten aus dem Memory Belts geschah mit einem Adapter, welcher mit der
Software Training Manager (Suunto®, Vantaa, Finnland) den Export der Daten in ein Excel-
Dokument erlaubte. Die Ubertragung der Daten von den Mio FUSE Sensoren erledigten Mit-
arbeiter des BASPO. Fir diese Arbeit wurden die Daten direkt als Excel-Dokumente tibernom-

men. Da am Ende des Marsches jeweils wieder ein Wert der Koérperkerntemperatur vorhanden
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war, konnte direkt verglichen werden, ob die verwendete Software die richtigen Werte errech-
nete. Zudem wurden deskriptiv-statistische Werte der Korperkerntemperaturverlaufe ausge-

rechnet und in einem Diagramm dargestellt.
Aufzeichnung der Herzfrequenz

Die Daten der Sensoren fanden nicht nur Anwendung zur Berechnung der Korperkerntempera-
tur, sondern wurden ferner separat ausgewertet. In einem ersten Schritt mussten die Excel-Do-
kumente beider Sensortypen auf sinnvolle Ergebnisse tberpriift werden. Waren keine Werte,
grosse Unterbrechungen, Abbruch der Datenaufzeichnung oder sehr unrealistische Werte auf-
gezeichnet, wurde das Dokument als nicht verwendbar eingestuft. Unrealistische Werte wurden
angenommen, wenn die Herzfrequenz (ber langere Zeit wéhrend dem Marsch unter 50 BPM
oder oberhalb 220 BPM blieb (im Anhang ist eine Ubersicht der Sensoren gelistet). Die Herz-
frequenzverlaufe, welche als sinnvoll eingestuft werden konnten, wurden in ein separates
Excel-Dokument Ubertragen. In der darin gebildeten Tabelle waren der hdchste und tiefste
Wert, der Mittelwert und die Standardabweichung der Herzfrequenz tiber den gesamten Marsch
ersichtlich. Die Auswertung der Herzfrequenzverlaufe bezog sich immer nur auf die Zeit wah-
rend dem Marsch. Um dies gewahrleisten zu kdnnen, wurde die Formelberechnungen im Excel-
Dokument jeweils auf den dazugehdrigen Bereich eingeschréankt. Die somit erhaltenen Werte
wurden in der Kontroll- und Interventionsgruppe gemittelt um vergleichbare Daten zu erhalten.
Die gemittelten Werte wurden wiederum zuerst mit dem Shapiro-Wilk-Test auf eine allféllige
Normalverteilung getestet. Da die Daten als normalverteilt angenommen werden konnten, wur-
den mit einem ungepaarten t-Test die Mittelwerte der zwei Stichproben verglichen. In einer
letzten Phase wurde fur beide Gruppen separat der Verlauf der mittleren Herzfrequenz in einem
Diagramm abgebildet.
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5. Resultate

5.1 Fitnesstest (TFR)

Die Resultate des Fitnesstests TFR in der zweiten Woche der RS sind in der Tabelle 2 ersicht-
lich. Die Interventions- und Kontrollgruppe lassen sich statistisch nur im Medizinballstoss
(SSP) und Einbeinstand (OLS) signifikant unterscheiden.

Tabelle 2-Erreichte Punkte im TFR der Kontroll- und Interventionsgruppe. SLJ: Standweitsprung; SSP: Medizin-
ballstoss; OLS: Einbeinstand; TMS: Rumpfkrafttest; PER: progressiver Ausdauerlauf; p: Asympt. Sign. 2-seitig.

Grosse [cm] Gewicht [kg] SLJ [m] SSP [m] OLS [s] TMS [s] PER [s]

Kontrollegrp. Mittelwert 178.0 73.68 2.28 6.38 56.7 131.4 829.8
Kp1 Standardabweichung 6.4 11.83 0.21 0.67 17.5 60.7 188.2
N=108 Median 178.7 71.10 2.30 6.32 543 121.5 836.0
Interventionsgrp. Mittelwert 177.8 75.10 2.24 6.16 51.2 131.7 826.4
Kp2 Standardabweichung 7.4 11.74 0.23 0.69 13.6 67.4 216.6
N=130 Median 177.8 73.50 2.25 6.20 49.7 116.0 825.0
|p .600 176 171 .046 .012 .695 .926

Wird zu den erreichten Mittelwerten jeweils die dazugehdrende Punktewertung gesucht, ergibt
sich Tabelle 3.

Tabelle 3-Die erreichten Punkte aufgrund der Mittelwerte Kontroll-und Interventionsgruppe. SLJ: Standweitsprung;
SSP: Medizinballstoss; OLS: Einbeinstand; TMS: Rumpfkrafttest; PER: progressiver Ausdauerlauf

SLJ [Pkt.] SSP [Pkt.] OLS [Pkt.] TMS [Pkt.] PER [Pkt.] |Total [Pkt.]
Kontrollgrp. 14 14 19 16 22 85
Interventionsgrp. 13 13 18 16 22 82

5.2 Intervention

Wie in der Tabelle 4 erkennbar ist, fanden in der Interventionsgruppe annéhernd drei Mal so
viele Sportlektionen statt wie in der Kontrollgruppe. Geht man von flinf Ziigen pro Gruppe aus,
kann man daraus schliessen, dass im Mittel die Kontrollgruppe eine Lektion Sport pro Woche
durchfuhrte und die Interventionsgruppe annéhernd drei. Diese Zahlen sind nicht exakt, da ei-
nige Sportleiter nicht fur jede Lektion einen Sportleiterfragebogen ausfillten und abgaben. VVon
der Kontrollgruppe fehlten finf und von der Interventionsgruppe 25 ausgefullte Fragebogen.
Fir die Auswertung wurden somit 31 Fragebdgen der Kontrollgruppe und 96 der Interventi-

onsgruppe verwendet. Eine Tabelle mit einer Ubersicht ist im Anhang einsehbar.
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Tabelle 4-statistische Auswertung iiber die Umsetzung der Intervention ,,Sport 17¢. Mit ,,Dauer* ist jeweils die Dauer

der Sportlektionen gemeint.

Kontrollgrp. JInterventionsgrp. |
Anzahl durchgeflhrte Lektionen 37 95
Anzahl durchgefiihrte Lektionen pro Zug 7 19
Dauer total [min] 2811 5862
Fehlende Lektionen 5 25
Dauer pro Zug [min] 562 1172
Dauer pro Zug pro Woche [min] 80 167
Verletzungen 5 5

Werden die Inhalte der Lektionen aufgeteilt in Warm-up und Cool-down, Ausdauertraining mit
Dauermethoden, Ausdauer mit Intervallmethode, Kraftcircuit, Krafttraining an Geraten, Spiel-
sport und in sensomotorisches Training, ergibt dies Verteilungen wie sie in der Abbildung 13
sichtbar sind. Die Prozentwerte beziehen sich auf den Prozentwert der verschiedenen Inhalte,

gemessen am Gesamtumfang der Intervention. Wobei zu vermerken ist, dass sich die Auswer-

Dauermethode
5%

Dauermetho
de
22%

Intervall Warm up+Cool
11% down
19%

Intervall
1%

Kraft: Circuit
8%

Warm up+Cool
down

36%
Kraft: Circuit

17%

Kraftraining an Gerdten

Kraftraining an Gerdten
5%

3%

Spielsport Spielsport

Sensomotorisches Training
25% 45%

3%

Abbildung 13-Prozentuale Verteilung der Inhalte der Intervention. Links: Kontrollgruppe, Rechts: Interventions-
gruppe.

tung nur nach den erhaltenen und somit auswertbaren Fragebdgen richtete. VVon den fehlenden
25 Fragebdgen der Interventionsgruppe waren 22 solche, in denen ein Ausdauertraining durch-

gefiihrt werden sollte.

Sehen wir vom Warm-up und Cool-down ab, fassen alle Krafttrainingsmethoden zusammen
und tun dies ebenfalls mit den zwei Ausdauermethoden, ergeben sich fur die Verteilung die
Werte in der Abb. 14.
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Ausdauer_Total

Ausdauer_Total
28%

26%

Kraft_Total

Kraft_Total 16%

33%

Abbildung 14-Unterteilung der Inhalte in Kraft- und Ausdauertraining und Spielsport. Rechts: Kontrolltruppe,
Links: Interventionsgruppe.

5.3 15-km-Marsch

5.3.1 Gepack der Rekruten

Das im Methodenteil dieser Arbeit abgeschatzte Gewicht des Gepéacks der Rekruten wurde mit
einer kalibrierten Korpergewichtswage (Seca Modell 877, SECA GmbH, Hamburg, Deutsch-
land) kontrolliert. Mehrere Rekruten wurden mit und ohne Gepéack gewogen. Der Mittelwert
von 17.5 kg dieser Differenzen bestétigt das abgeschatzte Gewicht. Die gemessenen Gewichte

liegen + 1 kg um den Mittelwert. Die vollstandigen Daten dazu sind im Anhang einsehbar.

5.3.2 Fragebotgen

Die Auswertung der Fragebdgen, welche die Rekruten im Anschluss an den Marsch ausfillten,

ergaben die Ergebnisse in der Tabelle 5.

Tabelle 5-Auswertung der Fragebdgen. p= Signifikanz 1-seitig.

[Kontrollgrp. [Interventionsgrp. [p |
@ Angegebene Marschzeit 03:01:37 03:17:27| 0.000
@ Anstrengung 6.5 6.5(0.450
Schmerzen_while % 50.0 55.1/0.280
Schmerzen_post % 41.0 32.7/0.163
@ Korperliches Befinden 7.4 7.6/ 0.481
¢ Motivation_pre 5.6 6.8/ 0.004
@ Spass_while 6.5 7.6/ 0.002
Anzahl Fragebégen 100 49

Aufgrund der statistischen Resultate ist die Alternativhypothese nur bei den Variablen ,,Moti-

vation vor” und ,,Spass wiahrend dem Marsch® anzunechmen. Zudem unterscheidet sich die
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durchschnittliche Marschzeit der zwei Gruppen statistisch signifikant. In diesem Fall hat aber
die Kontrollgruppe eine tiefere Zeit. Darum wird auch hier die Alternativhypothese verworfen.
Die gebildeten Kategorien der schmerzenden Karperteile sind in der untenstehenden Tabelle 6
ersichtlich. Neben den genannten Griinden in den Tabellen waren zudem Blasen an den Fiissen,
Adduktoren, Knochel, Oberschenkel, Schienbein, Sehne, Waden, Becken und die Leiste fir
Schmerzen wéhrend oder nach dem Marsch verantwortlich. Jedoch wurden sie nur ein bis zwei-

mal genannt und erscheinen deshalb nicht in der Tabelle.

Tabelle 6-Ubersicht der Anzahl Nennungen schmerzender Korperteilen. Die Spalte ,,pro 100« gibt jeweils eine Hoch-
rechnung auf die Anzahl Nennungen pro 100 Probanden an. In der Zeile ,,Ubrige* wurden die Anzahl Nennungen von
Schienbein, Kndchel, Blasen, Adduktoren, Oberschenkel, Becken, Blasen, Waden, Hifte und Sehne zusammengefasst.

Kontrolle, Kp1 wahrend in % pro 100{nach in % pro 100 Intervention, Kp2 |wahrend in% pro 100|nach in % pro 100
Schmerzen Schulter 20 35.7 20| 18 42.9 18 Schmerzen Schulter 14 41.2 29 6 35.3 12
Schmerzen Fiisse 22 39.3 22| 16 38.1 16 Schmerzen Fiisse 4 11.8 8 2 11.8 4
Schmerzen Riicken 3 54 3 4 95 4 Schmerzen Riicken 2 59 4 2 11.8 4
Schmerzen Knie 5 89 5 3 71 3 Schmerzen Knie 3 9 6 1 6 2|
Ubrige 6 10.7 6f 1 24 1] Ubrige 1 32 2] 6 35 12
Total 56 100 56| 42 100 42| Total 34 100 69| 17 100 35

5.3.3 Korperkerntemperatur

Die Auswertungen der gemessenen Korperkerntemperaturen sind in der untenstehenden Ta-
belle 7 ersichtlich. Die Tabelle bezieht sich auf die Korperkerntemperatur der Trager, von denen
ein Wert vor, wie auch nach dem Marsch vorlag. Einzig die Differenz der durchschnittlichen
Kdrperkerntemperatur vor dem Marsch (gTemp_pre) zur durchschnittlichen Koérperkerntempe-
ratur nach dem Marsch (gTemp_post) der Kontrollgruppe l&sst sich signifikant unterscheiden.
Alle andern Daten unterscheiden sich nicht signifikant. Somit wird hier die Alternativhypothese

verworfen und die Nullhypothese wird bestéatigt.

Tabelle 7-gemessene Kérperkerntemperaturen. p=Asympt. Signifikanz 1-seitig. p(pre-post)=Signifikanz der Pre- zur
Postmessung.

gTemp_pre 36.08 35.68 0.224
¢Temp_post 35.73 35.61 0.603
p (pre-post) 0.015 0.554 -
¢oTemp_A 0.35 0.07 0.565
SD_pre 0.40 0.86
SD_post 0.50 0.66
Anzahl 21 25
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Der Versuch einen Korperkerntemperaturverlauf mithilfe eines Algorithmus zu berechnen ist
in der untenstehenden Abb. 15 ersichtlich. Die blaue Linie zeigt die mit Sensoren aufgezeich-
nete Herzfrequenz Uber die Zeit. Die rote Linie beschreibt den Wert der Korperkerntemperatur,
ausgerechnet mit der vorhandenen Software. Die zwei physischen Messpunkte der Korperkern-
temperatur sind jeweils mit einem Kreuz markiert. Gut erkennbar ist so die Differenz zwischen
der von der Software ausgerechneten Korperkerntemperatur und der tatsdchlich gemessenen
Korpertemperatur im &usseren Gehdrgang. Der Mittelwert dieser Differenzen betrug 1.88
+0.73°C bei den Daten der MemoryBelts. Die Daten der MioFUSE Sensoren zeigten Abwei-
chungen in der gleichen Grossenordnung. Die vollstandige Auswertung ist im Anhang ersicht-
lich.
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Abbildung 15-Herzfrequenz-und Kérperkerntemperaturverlauf. 10_VD = Sensornummer, MemoryBelt; Kpl entsp.
Kontrollgrp.

Die verwendete Software erstellte fiir jeden Sensortrager einen Korperkerntemperaturverlauf.
Die deskriptiv-statischen Angaben der einzelnen Sensortrager wurden in der Kontroll- bzw.
Interventionsgruppe gemittelt, um vergleichbare Resultate zu erhalten. Die Resultate der Aus-
wertung sind in der Tabelle 8 ersichtlich. Zudem wurde Abbildung 16 erstellt, die den Durch-
schnitt der Korpertemperatur tber die Gruppe darstellt.
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Tabelle 8-Auswertung der mit der Software erstellten Korperkerntemperaturverlaufe. @ Temp-Min: Durchschnitt der
tiefsten Werten, @ Temp-Max: Durchschnitt der hochsten Werten, A(Min-Max):Durchschnittliche Differenz der hochs-
ten und tiefsten Temperatur, @—Temp-Mittelwert: durchschnittliche Temp., SD: durchschnittliche Standardabwei-
chung, p=Signifikanz.

Kontrollgrp. Interventionsgrp. p
@ Temp-Min [°C] 36.52 36.79 0.087
¢ Temp-Max [°C] 38.26 38.26 0.109
A(Max-Min) [°] 1.74 1.48 0.054
@ Temp-Mittelwert [°C] 37.81 37.84 0.147
SD [°C] 0.38 0.30 0.574
Anzahl Werte 9 15|

Mittlerer Korperkerntemperaturverlauf
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Abbildung 16-Mittlere Kérperkerntemperaturverlaufe der Kontroll- und Interventionsgruppe.

5.3.4 Herzfrequenzmessung
Aufgrund der erhaltenen Daten der Herzfrequenzmessung konnte nur in der Durchschnittlichen
Differenz der hdchsten zur tiefsten gemessenen Herzfrequenz ein statistisch signifikanter Un-

terschied der Kontroll- und Interventionsgruppe gefunden werden (Tabelle 9).
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Tabelle 9-Auswertung der aufgezeichneten Herzfrequenzen wahrend des Marsches. @-Min: Durchschnitt der tiefsten
Werten, @-Max: Durchschnitt der hochsten Werten, A(Min-Max):Durchschnittliche Differenz der hochsten und tiefs-
ten Werte, @-Mittelwert: Durchschnitt der mittleren Herzfrequenzen, SD: Durchschnitt der Standardabweichung, p=
Signifikanz.

Kontrollgrp. Interventionsgrp. p
@-Min 72" 77 0.275
@-Max [ 172" 159 0.068
A(Max-Min) 99 82"0.050
g-Mittelwert [ 1217 118 0.262
sD [ 16~ 14 0.147
Anzahl Werte 10 14|

Von den insgesamt 60 fiir die Messung eingesetzten Herzfrequenzsensoren flossen nur 24 in
die Auswertung ein. Der Rest der Sensordaten war fur diese Art von Auswertung nicht ver-
wendbar. Nahere Griinde dazu sind im Abschnitt Interpretation der Ergebnisse nachzulesen. In
der Abbildung 17 sind die Verlaufe der mittleren Herzfrequenz der Gruppen dargestellt. Dabei
ist zu beachten, dass der Start des Marsches gestaffelt war. Die ersten Probanden starteten um
ca. 05:55 Uhr, die letzten um ca. 06:10 Uhr. Die ersten Ziige waren um ca. 08:45 Uhr zurick,

wahrend die letzten erst um ca. 09:15 Uhr eintrafen.
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Abbildung 17-Das Diagramm zeigt die mittlere Herzfrequenz der beiden Gruppen.
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6. Interpretation der Ergebnisse und Diskussion

6.1 Interpretation der Ergebnisse

6.1.1 Fitnesstest

Die zwei Disziplinen Einbeinstand und Medizinballstoss, wo sich die Interventions- und Kon-
trollgruppe statistisch unterschieden (p=0.035, p=0.005), werden als nicht stark leistungsdeter-
minierend im Marschieren eingeschatzt. Hingegen wird angenommen, dass die erreichten Re-
sultate im progressiven Ausdauerlauf stark mit der Leistung im Marschieren korrelieren. Im
progressiven Ausdauerlauf sind die erreichten Resultate der Kontroll- und Interventionsgruppe
sehr dhnlich und es besteht kein statistisch begriindbarer Unterschied, der einem veranlassen
konnte, die Kontroll-oder Interventionsgruppe als leistungsfahiger einzuschétzen (p=0.926).
Die durchschnittlich erreichte Punktezahl (Kontrollgrp. = 85, Interventionsgrp. =83) der beiden
Gruppen ist deutlich héher als der Durchschnitt von 71.1 Pkt. aller Stellungspflichtigen bei der
Rekrutierung im Jahr 2013 (Wyss et al. 2014).

6.1.2 Intervention
Aufgrund der Auswertung der Sportleiterfragebdgen kann davon ausgegangen werden, dass das

neue Sportkonzept insgesamt gut umgesetzt wurde. Zwar darf durchaus hinterfragt werden, ob
alle Fragebdgen immer wahrheitsgetreu ausgefullt worden sind, oder wie die Qualitét der In-
struktionen in den Lektionen zu bewerten war. Da aber das Kompetenzzentrum der Armee flr
Sport die Sportleiter regelméssig betreute, die abgehaltenen Lektionen teilweise besuchte und
Unregelmaéssigkeiten korrigierte, darf von einer insgesamt guten Qualitat der Sportlektionen
ausgegangen werden. Schwierigkeiten bereiteten den Sportleitern das korrekte Ausfiillen der
Sportleiterfragebtgen. Zum Teil ordneten Sie die Teile der Lektion falschen Inhalten zu. Bei-
spielsweise wurde ein kurzes Ausdauertraining als Krafttraining notiert. Zudem bereitete das
Einschétzen der Intensitat grossere Mihe. Die fehlerhaften Einordnungen, wurden aber, sofern
erkannt, in der Auswertung korrigiert. Als problematisch wird das Fehlen von 25 Sportleiter-
frageb6gen der Interventionsgruppe gewertet. Umso mehr, weil 22 der fehlenden Lektionen im
Bereich Ausdauer gewesen waren. Die fehlenden Sportleiterfragebdgen héatten somit das Po-
tenzial gehabt, die Auswertung der Verteilung der Inhalte stark zu verdndern. Nimmt man an,
dass von den fehlenden 25 Lektionen ca. 15 nicht durchgefiihrt wurden, bedeutet dies, dass pro
Zug im Durchschnitt drei Lektionen im Ausdauerbereich weniger als geplant durchgefiihrt wur-
den. Dies mag Uber eine Zeitspanne von sieben Wochen ein akzeptabler Wert sein. Trotzdem

sollte dies in der Endauswertung mit einbezogen werden. Die durchschnittliche Dauer des
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Sports pro Woche pro Zug (Kontrollgrp. = 80 min, Interventionsgrp. = 168 min) ist deutlich zu
tief. Auch dieser Fakt ist dem Umstand geschuldet, dass nicht alle Sportleiterfragebdgen in die
Auswertung einflossen. Weiter muss erwéhnt werden, dass der TFR, welcher fur die Rekruten
korperlich dusserst anstrengend war, nicht in die Auswertung mit einbezogen wurde, da er nicht
zur Intervention zahlte. Die Angaben beztiglich der Anzahl und Dauer der durchgefiihrten Lek-
tionen sind als Durchschnitt zu verstehen und somit begrenzt aussagekréftig tiber die Durchset-
zung des neuen Sportkonzepts in den einzelnen Zlgen. Wéhrend die Sportleiterfragebdgen im
Zug 2 der Interventionsgruppe sehr konsequent ausgeftllt wurden und nur zwei Stiick fehlten,
fehlten in den Ziige 1 und 3 der Kontrollgruppe je sieben Sportleiterfragebdgen. Ob nur die
Sportleiterfragebogen vergessen wurden auszufillen oder ob gleich die ganze Lektion nicht
stattfand, kann im Nachhinein nicht mehr rekonstruiert werden. Bei der Betrachtung der Anzahl
der Verletzungen fallt auf, dass die Kontroll- wie auch die Interventionsgruppe die gleichen
Anzahl Verletzungen im Sport verzeichneten. Dies obwohl die Interventionsgruppe mindestens
doppelt so viel Sport getrieben hatte wie die Kontrollgruppe. Eine mdgliche Erklarung ist, dass
die Kontroll-und Interventionsgruppe einen ahnlich grossen Umfang an Spielsport aufgewiesen
hatten (Kontrollgrp. = 212 min, Interventionsgrp. = 230 min), in dem erfahrungsgemass beson-
ders viele Verletzungen auftreten. Zudem ist sehr interessant zu sehen, wie gross der Anteil
vom Warm-up und Cool-down am Gesamtumfang in der Interventionsgruppe ist (36%). Dies
entspricht durchaus dem Gedanken des neuen Sportkonzepts, wird doch ein grosser Wert darauf
gelegt, durch ein gutes Warm-up die Verletzungsgefahr zu verringern und die mentale Bereit-
schaft fir ein hartes Training zu erhéhen. Ein gutes und umfangreiches Cool-down soll ausser-
dem einen erheblichen Beitrag zur aktiven Erholung beitragen. Der Grund fur den grossen An-
teil an Spielsport in der Kontrollgruppe wird darin vermutet, dass dies von vielen Rekruten sehr
gewdinscht ist und flr das Kader zudem keinen erheblichen organisatorischen Aufwand erfor-
dert. Die Abbildung 14 verdeutlicht sehr gut, dass die Ausdauer im neuen Sportkonzept haupt-
séchlich mit Intervallmethoden trainiert wird (11%). Die Kontrollgruppe wies hingegen einen

prozentualen Anteil der Intervallmethoden am Gesamttrainingsumfang von nur 1% auf.

6.1.3 15-km Marsch
Gepackmessung

Das Resultat von durchschnittlich 17.5+1 kg Gepéck erstaunt nicht, da das Gewicht der einzel-
nen Bestandteile schon vor dem Marsch relativ gut abgeschatzt werden konnte. Das Gepéck
stellt fur viele Rekruten eine erhebliche Zusatzbelastung dar, wie der Auswertung der Fragebo-

gen zu entnehmen ist. Die Kenntnis des Gepéackgewichts ist wichtig, weil der Energieverbrauch
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und die Leistung im Marschieren einen direkten Zusammenhang aufweisen mit dem Gewicht
des Gepécks (Polcyn, Bensel, Harman & Obusek, 2000). Neben der Grosse des Gewichts ist es
sehr entscheidend wo und wie das Gewicht am Korper getragen wird. Jedes Kilogramm das
zusatzlich an den Flssen getragen wird, verursacht einen bis 10% hdheren Energieverbrauch,
wahrend ein zusatzliches Kilogramm Gepéack, angebracht um die Hufte, den Energieverbrauch
lediglich um 4% erhoht (Knapik, Reynolds & Harman, 2004).

Fragebdgen

Schmerzen in den Schultern wahrend (Kontrollgrp. = 36%, Interventionsgrp. = 41%), wie auch
nach dem Marsch (Kontrollgrp. = 43%,Interventionsgrp .= 35%), gehorten bei der Kontroll-
wie auch Interventionsgruppe zu den am haufigsten genannten schmerzenden Korperteilen. Die
Schmerzen in den Schultern sind vermutlich zum grossen Teil den schlecht konstruierten Trag-
gurten des Kampfrucksacks zuzuschreiben, die fir das Gewicht des Rucksacks zu diinn sind.
Die in der Kontrollgruppe h&ufig genannten Schmerzen an den Fissen, wahrend (39%) wie
auch nach dem Marsch (38%) kdnnen nicht exakt eingeordnet werden, da Schmerzen an den
Fussen sehr verschiedene Ursachen haben kdnnen. Beispielsweise Blasen oder unpassende
Schuhe. Schmerzende Flsse wurden in der Kontrollgruppe prozentual etwa drei Mal mehr ge-
nannt als in der Interventionsgruppe, was eine nahere Betrachtung verlangt. Vermutet wird,
dass die Fusse der Rekruten der Interventionsgruppe durch die Intervention héhere Belastungen
gewohnt sind und somit auf dem Marsch weniger haufig Schmerzen verursachen. Dies kann
aber nicht abschliessend geklart werden und bleibt somit eine Vermutung. Interessanter als die
reine Betrachtung der Prozentualen Verteilung der Anzahl Nennungen zeigt sich die Hochrech-
nung auf 100 Probanden. Die Kotrollgruppe verzeichnet deutlich mehr Nennungen von
Schmerzen in den Fissen pro 100 Probanden als die Interventionsgruppe und zwar wéhrend
wie auch nach dem Marsch (wahrend= 22, nach= 16 vs. wéahrend= 8, nach= 4). Was ein erstes
Indiz dafur sein konnte, dass die Intervention zu einer tieferen Anfalligkeit auf Schmerzen in
den Fissen beitragt. Dagegen kann hingegen eingewendet werden, dass in der Intervention
deutlich mehr Nennungen in der Kategorie ,,Ubrige verzeichnet wurden (Kontrollgrup.: wih-

rend=6, nach=6 vs. Interventionsgrp.: wahrend= 22, nach=12).

Interessanterweise waren die Variablen ,,Anstrengung® und ,,Kérperliches Befinden* der bei-
den Gruppen nicht statistisch signifikant verschieden (p=0.450, p=0.484). Daflr sind die etwas
weicheren Variablen ,,Motivation vor dem Marsch* und ,,Spass wihrend dem Marsch* bei der

Interventionsgruppe hoch signifikant erhéht (p=0.004, p=0.002). Weichere Variablen wurden
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hier als solche eingestuft, wenn die Variable nicht explizit mit der Leistungsféahigkeit im Mar-
schieren assoziiert wird. Die Differenz des Mittelwerts von 1.2 bzw. 1.1 der Variable ,,Motiva-
tion vor dem Marsch® bzw. ,,Spass wihrend dem Marsch* wird als deutlich hoher gewertet.
Diese Ergebnisse gehdren aber nicht zu den ausschlaggebenden Griinden fir eine bessere Leis-
tungsfahigkeit im Marschieren. Zudem ist der kausale Zusammenhang zwischen der Interven-
tion und diesen erhdhten Werten nicht stringent begriindbar. Grund fir die hdheren Werte
kdnnte sein, dass das Interesse an korperlichen Aktivitaten durch die Intervention gefordert
wurde. Weitere Griinde fir eine héhere Motivation kénnten eine bessere Stimmung innerhalb
der Gruppe, hoheres Wohlbefinden oder eine hohere Akzeptanz des Kaders gewesen sein. Ge-
stlitzt werden diese Vermutungen von einer Studie die zeigt, dass korperliche Aktivitét einher-
geht mit héherem Wohlbefinden (Penedo & Dahn, 2005). Die tiefe Rucklaufquote der Frage-
bdgen der Interventionsgruppe ruhrt daher, dass nicht alle Zugfuhrer den Rekruten genug klar
kommandierten die Fragebdgen auszufiillen. Besonders wenige Frageb6gen kamen aus den Zi-
gen 2, 3und 5. Dies flhrt nattrlich zu einer Verzerrung der Daten, da die Auswertungen haupt-
séchlich den Zug 1 und 4 reprasentieren. Eine Tabelle, die die Rucklaufquote der Fragebdgen

der Kontroll- wie auch der Interventionsgruppe aufzeigt, ist im Anhang ersichtlich.

Die durchschnittlichen Zeitangaben beider Gruppen sind mit grosser Vorsicht zu betrachten,
denn die Marschzeit konnte nur bedingt standardisiert gemessen werde. Zum Teil legten die
Zuge kurz vor der Kaserne eine grossere Pause ein, um die Schuhe zu putzten, sich korrekt zu

formieren oder auf weiter Befehle des Zugfiihrers zu warten.
Korperkerntemperatur

Aus den Resultaten der Korperkerntemperaturmessungen koénnen keine aussagekréftigen
Schlisse gezogen werden. Die gemessene Kdrperkerntemperatur aller Probanden vor dem
Marsch offenbarte einen minimalen Unterschiede der Mittelwerte von 0.002°C (p=0.445). Die
Differenzen der Korperkerntemperaturmessungen vor und nach dem Marsch der zwei Gruppen
sind ebenfalls in einem schmalen Intervall, erstaunlicherweise leicht tiefer als zu Beginn des
Marsches. Der Mittelwert der Kdérperkerntemperatur nach dem Marsch ist bei der Interventi-
onsgruppe leicht tiefer als bei der Kontrollgruppe (-0.08°C), aber nicht genug, um als statistisch
signifikant verschieden gewertet zu werden (p=0.394). Die Temperaturen werden, gestitzt auf
gangige Literatur, generell als sehr tief eingeschétzt. De Marées (2003) gibt fur eine Belastung,
die bei ca. 50% der Voomax liegt, eine Kdrperkerntemperatur von 38° C an. Die gemessenen
Werte waren aber allesamt tiefer. Einige Temperaturmessungen lagen sogar im Bereich von

33°C. Diese wurden aber als Messfehler eingestuft und sind somit nicht in die Auswertung
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eingeflossen. Griinde fiir die tiefen Messwerte konnten Fehler in der Handhabung der Fieber-
thermometer, defekte Geréte oder witterungsbedingte Messfehler aufgrund von Regen sein. Die
relativ grosse Streuung der Resultate, was an der Standardabweichung abzulesen ist, unter-
streicht die Vermutung, dass die Messungen mit grosseren Messfehlern behaftet sind. Beson-
ders die Werte vor dem Marsch weisen eine hohe Streuung auf. Die Messungen nach dem
Marsch, die alle am gleichen, von Regen geschiitzten Ort stattfanden, ergaben homogenere
Werte. Aber auch an diesem Standort wurde ein sehr tiefer Wert, 34.3°C, gemessen. Aufgrund
grossen Streuung und den zu tief erscheinenden Werten ist somit die Frage angebracht, ob die
gewéhlte Methode zur Bestimmung der Korperkerntemperatur ein verlassliches Instrument ist.
Obwohl von allen mit Sensoren ausgestatteten Rekruten die Kdrperkerntemperatur vor dem
Marsch gemessen wurde, flossen trotzdem nur 23 Werte der Kontrollgruppe bzw. 24 der Inter-
ventionsgruppe in die Auswertung ein. Der Grund dafir ist, dass die Rekruten von den Zugs-
fuhrern nicht klar informiert wurden, dass sie sich nach dem Marsch sofort zum Messtisch be-

geben mussten.

Die Abbildung 16, die die errechneten bzw. die tatsdchlich gemessenen Kérperkerntemperatu-
ren illustrieren, machen deutlich, dass eine grosse Diskrepanz besteht (Mittlerer Unterschied
bei den MemoryBelt-Tréger: 1.88 + 0.73 °C). Es kann die Kritik angebracht werden, dass mit
der Temperaturmessung im &usseren Gehorgang nicht die Kérperkerntemperatur gemessen
wird. Dagegen spricht, dass am Schluss ja wieder mit der gleichen Methode die Korperkern-
temperatur gemessen wurde und der Startwert der Software auch auf einer solchen Messung
beruhte. Ausserdem wird in der Literatur der Bestimmung der Korperkerntemperatur mit der
verwendeten Methode eine ausreichende Prazision attestiert. Erickson und Kirklin (1993) zeig-
ten, dass die mittlere Abweichung der gemessenen Temperatur im ausseren Gehdrgang zur
Temperaturmessung in der pulmonalen Arterie 0.07+0.41°C betréagt. Trotz der grossen Diskre-
panz der verschieden bestimmten Kérperkerntemperaturen, wurden deskriptive Statistiken der
errechneten Korperkerntemperatur aufgestellt. Die damit erhaltenen Resultate fur die tber alle
Probanden gemittelte mittlere Korperkerntemperatur (37.81 bzw. 37.84°C) entsprechen eher
den vermuteten Werten der Korperkerntemperatur (deMarées, 2003). Der Ausgangswert der
Korperkerntemperaturverlaufe, welcher physisch gemessen wurde, ist immer der tiefste Wert.
Das ist ein weiteres Indiz, dass die mit den Thermometern gemessenen Kdrperkerntemperatu-
ren zu tief sind. Statistisch begrindbare Unterschiede der Kontroll- bzw. Interventionsgruppe

bezlglich der errechneten Korperkerntemperaturverlaufe wurden nicht gefunden. Jedoch ist die
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mittleren Differenz der tiefsten zur hdchsten Temperatur sehr nahe am zuvor bestimmten Sig-
nifikanzniveau (p=0.054). Es darf somit angenommen werden, dass Tendenzen zu einer tieferen
Differenz der Korperkerntemperatur der Interventionsgruppe vorhanden ist. Weitere Auswer-
tungen fielen auf Grund der nicht vertretbar grossen Unterschiede der gemessenen und errech-
neten Temperaturen aus dem Forschungskonzept. Der Grund fir die grossen Unterschiede wird
nicht in fehlerhaften Herzfrequenzverlédufen vermutet, sondern aufgrund von Fehlern in der
Software oder aufgrund von ungenauen Kdrperkerntemperaturmessungen. Da die verwendeten
Fieberthermometer auch in der Medizin verwendet werden und prézise Messungen liefern mis-
sen, werden der fehlerhaften Umgang mit den Geréaten oder die meteorologischen Umsténden
als Griinde fir die tiefen gemessenen Werte vermutet. Ein weiterer Punkt, der die Ergebnisse
der Korperkerntemperatur verzerrte, war die Vorschrift, dass alle Ziige, bevor sie den grossen
Teerplatz vor der Kaserne betraten, ihre Schuhe waschen mussten. Dies verzogerte das Messen
der Korperkerntemperatur, das unmittelbar nach dem Marsch geplant gewesen ware. Ausser-
dem fihrten einige Zugfihrer ihre Ziige, obwohl sie informiert wurden, nicht direkt zu den
Tischen wo die Messungen durchgefiihrt wurden und liessen die Rekruten zuerst ihr Material
deponieren und Kleider wechseln. Dies fuhrte bei einigen Rekruten zu einer erheblichen zeitli-
chen Abweichung vom Ende des Marsches bis zur Messung der Kdrperkerntemperatur. Ob-
wohl es nicht gelungen war einen reliabel Korperkerntemperaturverlauf mit der Software zu
errechnen, ist man trotzdem zuversichtlich, dass dies grundsétzlich méglich ware. Brake (2004)
zeigte namlich in einer Studie, dass die Herzfrequenz und die Korperkerntemperatur einen star-

ken Zusammenhang aufweisen.
Herzfrequenzmessung

Die statistischen, vergleichenden Tests zeigten nur in der mittleren Differenz der hochsten zur
tiefsten Temperatur signifikante Resultate (p=0.050). Zudem verfehlte die durchschnittliche
maximalen Herzfrequenz eine statistische Signifikanz aber nur knapp (p=0.068). Somit kann
eine Tendenz der Interventionsgruppe zu einem tieferen Maximalpuls interpretiert werden. Die
mittlere Herzfrequenz von 121+16 BPM der Kontrollgruppe bzw. 118+14 BPM der Interven-
tionsgruppe entsprechen den Befunden von Beekley, Alt, Buckley, Duffey & Crowder (2007),
die die Herzfrequenz von Soldaten im Marschieren mit Gepdack untersuchten. Die sehr tiefe
Anzahl von verwendeten Sensordaten ist dem Umstand geschuldet, dass ein grosser Teil der
Sensoren die Herzfrequenz des Tréagers nur sehr mangelhaft aufzeichneten. Insgesamt konnten
die Daten von 36 Sensoren nicht sinnvoll ausgewertet werden. Sinnvolle Auswertung erlaubten

nur 24 Sensoren. Dies entspricht einer Ausfallrate von 60%. Das ist sehr enttduschend, denn
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mit einer solchen kleinen Anzahl an Daten tritt die Frage auf, ob die Ergebnisse noch als repra-
sentativ fur die ganze Stichprobe angesehen werden durfen. Diese Frage wurde beantwortet
indem die TFR-Resultate der Trager der funktionierenden Sensoren mit den TFR-Resultaten
aller andern Probanden verglichen wurden. Dabei wurden ein nicht parametrischer statistischer
Test fiir die Variablen ,,Grosse®, ,,Gewicht™ und ,,progressiver Ausdauerlauf durchgefiihrt
(p=0.132, p=0.162, p=0.154). Aufgrund der p-Werte, darf angenommen werden, dass sich die
Tréger nicht vom Rest der Probanden signifikant unterscheiden und somit représentativ fiir alle
Probanden angenommen werden dirfen (komplette Auswertung im Anhang). Die grosste Aus-
fallquote der Sensoren ist erstaunlicherweise bei den neueren MioFUSE Sensoren zu verzeich-
nen. Der h&ufigste Grund, dass die Daten ausgeschlossen wurden, war das Fehlen von Werten.
Zum einen ist dies darauf zurtickzufiihren, dass einige Rekruten vergessen hatten die Sensoren
einzuschalten. Zum anderen weil die Sensoren nicht richtig funktionierten. Die Daten der Me-
moryBelts erwiesen sich, prozentual gesehen, als eher verwendbar (45% vs. 32%). Diejenigen
MemoryBelts, die keine sinnvollen Daten lieferten, wiesen zu einem grossen Teil eine mecha-
nische Beschadigung auf. Der grosste Teil dieser mechanischen Beschadigung betraf den Teil
des Gurtes, wo der Gurt mit einem elastischen Band verbunden war. Grund dafiir war die Sprod-
heit des Kunststoffes, die wiederum auf das Alter der Gurte zurlickzufiihren ist. Ein weiterer
Grund flr das Versagen der MemoryBelts war, dass die Gurte wenig unterhalb der Brust mon-
tiert werden mussten. Genau an dieser Stelle wird auch das Sturmgewehr getragen, das bei

jedem Schritt gegen den Sensor schlug und ihn so beschadigte.

Die Abbildung 18 offenbart keinen eindeutigen Unterschied in der tber die Gruppe gemittelten
Herzfrequenz. Allerdings kann eine Tendenz der Interventionsgruppe zu einer leicht tieferen

Herzfrequenz interpretiert werden.
6.2 Diskussion

6.2.1 Einordnung der Ergebnisse

Die zentralen Ergebnisse der Temperaturmessung und der Herzfrequenzmessung zeigen keine
statistisch begriindbaren Unterschiede in den Variablen Herzfrequenz, Kérperkerntemperatur
und korperliches Befinden. Einzig die Variablen ,,Motivation vor dem Marsch* und ,,Spass
wahrend dem Marschieren®, kdnnen statistisch begrindbar hoher eingestuft werden. Diese zwei
Variablen sind nicht nur unterscheidbar, sondern verzeichnen auch einen deutlich héheren
Wert. Aufgrund der Resultate muss die Alternativhypothese zum grossten Teil verworfen wer-

den und die Nullhypothese bleibt bestehen. Dies erstaunt insofern, da zu Beginn der Arbeit
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angenommen wurde, dass durch ein systematisches Training die Rekruten (ber eine hohere
Leistungsfahigkeit im Marschieren verfiigen wirden und demzufolge tiefere Beanspruchungs-
grossen aufweisen sollten. Da in der Literatur keine Studien zu den Beanspruchungsgrdssen
nach einer langeren Intervention im Marschieren gefunden wurden, kann kein direkter Ver-
gleich gezogen werden. Hingegen zeigte eine Studie (Santtila, Keijo, Laura & Heikki, 2008),
die im finnischen Militar durchgefiihrt wurde, dass mehr Training nicht zwingend mit hoherer
Leistungsfahigkeit einhergeht. In der Studie hatte die Interventionsgruppe, die wahrend acht
Wochen mehr Ausdauer trainierte als die Kontrollgruppe trotzdem eine tiefere durchschnittli-
che VO2max. Die Intervention unterschied sich aber in wesentlichen Bestanteilen von derjeni-
gen in dieser Arbeit und somit ist ein direkter Vergleich nicht angebracht. Die Studie kann aber
als Beispiel aufgefiihrt werden, dass mehr Training nicht immer zu einer messbar héheren Leis-

tungsfahigkeit beitréagt.

Interessant wird der Vergleich der Resultate dieser Arbeit mit denjenigen der Studie SAFT. Es
wird angenommen, dass der Interventionsgruppe eine statistisch begriindbare héhere korperli-
che Leistungsféahigkeit attestiert werden kann als der Kontrollgruppe. Im Gegensatz zu dieser
Arbeit verwendet die Studie SAFT den standardisierten Fitnesstest TFR um die Gruppen be-
zuglich ihrer korperlichen Leistungsfahigkeit zu untersuchen. Zudem, dass ein standardisierter
Test Verwendung findet, erstreckt sich die Intervention der Studie SAFT Uber 18 Wochen, was

mehr Zeit fur die physiologische Anpassung der Rekruten bedeutet (de Marées, 2003).

6.2.2 Starken der Arbeit

Eine grosse Starke dieser Arbeit lag in der Anbindung an die grossangelegte Studie SAFT.
Dadurch standen viele Probanden zur Verfugung, die nicht separat fiir diese Arbeit rekrutiert
werden mussten. Zudem war die Intervention durch das Kompetenzzentrum flr Sport in der
Armee geplant und organisiert. Das neue Sportkonzept darf daher als qualitativ hochstehend
angesehen werden. Die Inhalte richten sich nach den im Kapitel Theorie besprochenen Erkennt-
nissen der Trainingswissenschaft und Trainingslehre. Eine weitere Starke sieht der VVerfasser in
den militarischen Rahmenbedingungen, denen die Probanden ausgesetzt waren. Ein militéri-
sches Setting erlaubt es Veranderungen der sportlichen Leistungsféhigkeit der Intervention zu-
zuschreiben. Nicht gewollte Nebeneffekte, wie diese z.B. bei zusétzlichem Training neben der
Studie auftreten konnten, kénnen aufgrund des fix vorgegebenen Tagesablaufes der Rekruten
ausgeschlossen werden. Eine weitere Stérke der Arbeit lag in der Verwendung des TFR zur
initialen Bestimmung der sportlichen Leistungsfahigkeit. Der Test kann als vielfach erprobt,

valide und reliabel angesehen werden (s. Kap. Methoden). Zum Schluss kann noch angefigt
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werde, das mit der Aufzeichnung der Korperkerntemperatur mithilfe der Software wéhrend
dem Marsch Pionierarbeit geleistet wurde. Da die errechneten Temperaturverlaufe keine Uber-
einstimmung mit den gemessenen Koérperkerntemperaturen zeigten, wurde aufgezeigt, dass ent-
weder die Software angepasst werden muss oder andere Wege gefunden werden missen um
akkurate Korperkerntemperaturen in einem Feldversuch mit all den meteorologischen Tilcken
zu meistern. Eine weitere grosse Stdrke war die breite Unterstiitzung der Mitarbeiter des
BASPO. In allen Phasen der Arbeit brachten sie Ideen ein, zeigten Verbesserungsmoglichkeiten
auf und halfen tatkraftig als Mitarbeiter bei der Datenaufnahme. Ihr grosses Wissen und die

vielen Kompetenzen halfen mit die Qualitat der Arbeit zu verbessern.

6.2.3 Schwachen der Arbeit

Zu den Schwachen der Arbeit gehort die Auswertung der Sportleiterfragebdgen. Denn die
Sportleiterfragebdgen wurden von den Sportleitern zum Teil unvollstandig ausgefullt oder gar
nicht abgegeben. Dies verringerte die Nachvollziehbarkeit der Intervention. Weitere Unzuléng-
lichkeiten zeigt die Arbeit in der Auswertung der Sensordaten. Die vielen defekten Geréte las-
sen nur noch bedingt Schliisse auf die Grundgesamtheit zu. Dasselbe Problem tauchte bei der
Auswertung der Fragebdgen auf. Viele Fragebogen, speziell aus der Interventionsgruppe, fehl-
ten und machten somit die Datenlage unvollstandig. Der Grund dafir ist in der Kommunikation
mit den Kaderpersonen des Militars zu suchen. Fur den Verfasser dieser Arbeit war es ausserst
schwierig die Zugfuhrer korrekt tiber den Ablauf des Marsches zu informieren. Zum einen, weil
keine direkte Verbindung bestand und zum andern scheint es, dass fur viele Zugsfihrer das
militarische Programm in der Wichtigkeit im Vergleich zur Datenaufnahme priorisiert wurde.
Weitere negative Punkte sind im Setting des 15-km-Marsch zu suchen. Die Kontroll- und In-
terventionsgruppe liefen die Strecke in entgegengesetzter Richtung. Das hat zu Folge, dass Stei-
gungen etc. der Marschroute nicht einen gleich grossen Einfluss auf die Beanspruchungsgros-
sen der Rekruten haben. Zudem war der Marsch als Gruppenleistung konzipiert, dadurch verlor
man die Mdglichkeit direkt die Leistungsfahigkeit der Rekruten im Marschieren zu messen und
musste dies Uber die Beanspruchungsgrdsse versuchen. Anderseits kann hier moniert werden,
dass eine Gruppenleistung einem Auftrag im Ernstfall néher steht, als dies bei einer Einzelleis-
tung der Fall ist.
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6.2.4 Ausblick

Mit der Beendigung dieser Arbeit schliesst sich eine erste Untersuchung, die sich mit den Aus-
wirkungen des neuen Sportkonzepts der Armee auf die Leistungsfahigkeit der Rekruten be-
fasste. Mit der Arbeit konnte die erhoffte positive Wirkung des neuen Sportkonzeptes nicht
gezeigt werden. Trotz den Resultaten I&sst sich jetzt noch nicht uber den Erfolg oder Misserfolg
des neuen Sportkonzepts urteilen. Denn was in dieser Arbeit untersucht wurde, betrifft nur ei-
nen Teil der Rekrutenschule und bezieht sich bloR auf die Beanspruchungsgrdssen wahrend
eines 15-km-Marsches. Im Entscheidungsprozess ob das neue Sportkonzept flaichendeckend in
der Schweizer Armee eingeflhrt wird, werden darum die Ergebnisse der grossangelegten Stu-
die SAFT ein viel grisseres Gewicht tragen.

Im Verlaufe dieser Arbeit zeigten sich mehrere weiterfiihrende Forschungsfelder. So wére eine
wiederholte Datenaufnahme, mit der gleichen Intervention, aber einer abgednderten Form des
15-km-Marsches, sehr interessant. Neben den Beanspruchungsgrossen sollte die effektive Leis-
tung im Marsch untersucht werden. Dies kdnnte mit einem Einzelmarsch bewerkstelligt wer-
den. Weiter kdnnte der misslungenen Berechnung des Kérperkerntemperaturverlaufes in wei-
terer Forschungsarbeit auf den Grund gegangen werden. Dazu kénnte eine nicht invasive Me-
thode verwendet werden, wie sie von Boano, Lasagni & Romer (2013) beschrieben wird. Mit-
hilfe eines dauerhaft fixierten Sensors, der die Kérperkerntemperatur misst, konnte ein Korper-
kerntemperaturverlauf aufgezeichnet werde. Interessant wére dabei der Vergleich der dadurch
gewonnenen Daten mit denen, die mit der in dieser Arbeit verwendeten Software errechnet
worden waéren. Eine weitere interessante Untersuchung wére ebenfalls, dem Unterschied der
Kontroll- und Interventionsgruppe in den Variablen ,,Motivation vor dem Marsch® und ,,Spass
wihrend dem Marsch* auf den Grund zu gehen. Eine solche Arbeit wiirde sich aber vom For-

schungsgebiet dieser Arbeit 16sen und ware eine Arbeit im Bereich der Psychologie.

Neben der korperlichen Gesundheit, der in dieser Arbeit grosse Aufmerksamkeit geschenkt
wurde, sollte die Gesundheit der Psyche und die Kompetenzen der Armeeangehérigen im Um-
gang mit Stress nicht vernachldssigt werden. Stanley, Schaldach, Kiyonaga, & Jha (2011) er-
wéhnen, dass psychologisches Training mit einem tiefer wahrgenommenen Stresslevel in Ver-
bindung gebracht werden kann. Besonders fur Soldaten ist der richtige Umgang mit psycholo-
gischem Stress wichtig. Darauffolgend sollte mit der WEA neben einer erhdhten korperlichen
Gesundheit und Leistungsféhigkeit eine Erhohung der psychologischen Gesundheit und der
Ausbaus des Repertoires an Kompetenzen im Umgang mit psychologischem Stress angestrebt

werden.
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Anhang
Gepackgewicht der Rekruten beim 15-km-Marsch
Gewicht ohne Rucksack | Gewicht mit Rucksack | Differenz [KG]
74.8 91.2 16.4
91.0 108.9 17.9
74.8 93.1 18.3
Mittelwert 17.5
Standardabweichung 0.8

Anzahl Nennungen der verschiedenen schmerzenden Korperteile

wahrend |nach
Schmerzen Schulter 20 18
Schmerzen Fiisse 22 16
Schmerzen Riicken 3
Schmerzen Knie 5 3

Differenzen zwischen der gemessenen und der errechneten Kérperkerntemperatur

10 VD 37.93 35.6 2.33
15 SG 37.29 36.15 1.14
39 Gelb 38.12 35.5 2.62
10_SG 37.79 35.7 2.09
39 VD 37.21 35.7 1.51
42 SG 36.7 35.5 1.2
18 SG 37.31 34.15 3.16
20 _SG 37.44 35.3 2.14
22 SG 36.41 35.85 0.56
22 VD 37.04 34.3 2.74
32 VD 38 36.6 1.4
39 SG 37.5 36.2 1.3
50 VD 37.09 34.8 2.29

Mittelwert 1.88

SD 0.73

Vergleich der Sensortrager zu allen Probanden

@ Alle Probanden ¢ Sample p
Grosse [cm] 177.9 180.5 .132
Gewicht [kg] 74.5 77.7 .162
PER[s] 829.6 904.1 .154
N 238 19
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Rucklauf der Fragebogen

Zug Rekruten im Zug erhaltene Fragebogen |Riicklauf [%]
§ 1 27 27 100
s| 2 18 1 6
%? 3 35 28 80
| 4 25 23 92
B 25 21 84
ol 1 31 3 10
s| 2 32 5 16
el 3 32 2 6
el 4 32 18 56
] s 27 3 1

Mit der Software errechneten Korperkerntemperaturverlaufe

10_SG (Kp2)
= HR Temp_Matlab MH—Temp

160 38.5
140 38.0
= 375
< 120 o
3 i
37.0 o
= 100 S
= 36.5 =
W gp =
oD [s4
= 36.0 4
2 w0 X st
N 35.7 > g
e . o)
w40 350 2
20 34.5 34.5
0 34.0

$ eI 880 8RS8 R 8u IR de 88y ESRETEgres8ass

PR R R A N O i T R R B -

0O 0O 0000000000000 0O0D00D0D00D0DO0O00D0D0D 0000000 O0OO0OO0

ZEIT

Abbildung 18-Herzfrequenz-und Kdérperkerntemperaturverlauf. 10_SG = Sensornummer; MemoryBelt; Kp2 entspr.
Interventions-grp.
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Anhang

Wertetabelle zur militarischen Einteilung im TFR

W
]
E =
= 3 e
2 ] ¥
E E '] E @ E
S r 5 _ B2 T E
F] & 2 -_E ] k) E
& = ] 5 5B
= [ r B = £ B
O o [ ] ] @
x = a g gz
E g 3 g & 5
Ménner Punkis a £ a if E E8
ungenidgend 1 1.65 4.10 5 11 1:00 1:00
ungenigend 2 1.70 4.20 i0 14 1:26 1:25
ungendgend 3 1.75 430 15 17 2:45 2:05
ungenigend 4 1.80 4.40 20 20 4:00 2:45
ungenlgend | 1.85 4.50 25 23 4:36 322
urngendgemd =] 1.90 4.70 30 26 5:12 4:00
gaenligand K 1.495 4.90 40 29 621 5:12
genigend 5] 2.00 3.10 50 31 727 5:46
genligand ] 2.05 5.30 G0 33 758 621
ganbgand 10 2.10 5.50 Ti 35 B:248 727
genigend 11 2,16 3.70 80 a7 9:29 T:58
genigand 12 2.20 5.80 an 39 10:27 B:29
gqul 13 2.25 6.10 100 i1 11:22 B:59
gul 14 2.30 §.30 110 431 1216 9:29
qut 15 2.35 6.50 120 45 13:07 G:58
sehrgut 16 2.40 6.70 130 47 1366 10:27
sahrgut 17 2.45 G50 145 45 14:44 10:54
sehrgut 18 2.50 7.10 160 51 1531 11:22
sehr gul 19 2.66 7.30 176 54 1616 11:48
harvorrage nd 20 2.60 T.50 1480 58 16:38 12:15
hervarrage nd 21 2. 66 7.70 210 64 17:00 13:07
harvorrage nd 22 2.70 1] 230 71 1742 13:31
hervorrage nd 23 2.75 4.10 250 79 18:23 13:56
hervorrage nd 24 2,80 830 270 BR 19:03 1444
hervorrage nd 25 2.88 4.50 2490 100 19:42 15:30
Beurteilung der Gesamtpunkte: 0- 34 Punkte Ungeniigend
35- 64 Punkte Genigend
65- 79 Punkte Gut
80 - 99 Punkte Sehr gut
100 125 Punkte Hervorragend

(el

FO

Wertetabelle beurteilt.

Fiir die militdrische Einteilung gilt fiir Manner und Frauen diese Wertetabelle.
Fiir das Sportabzeichen werden die FRAUEN mit einer geschlechtsspezifischen
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Bisheriges Sportkonzept in der Rttg RS 75

Christof Allenbach

Lektionsiibersicht AGA / FGA Rttqg RS

' Wer/Stufe | DOSA KapiteUSeite Konsequenz |
e e R oo |0 Bamentinger
1 Einfiihrungstheorie Sport Ritg RS 75 C Sport/Kp - Auf Stufe Kompanie
Waffenplatz-Orientierungslauf Sport Of/Kp Lauftraining -~ OL S. 9 Konzept Sport Of
Rangliste erstelien
TRIFIT Zfhr/ Zug Tests & Priifungen Einplanung von 2h / Zug
C Sport S$.1-10 (grosse Besténde)
2 Ji=s s Dl LT Konzept Sport Of
— . : ; Information sind auf der . z
Eln‘fuhrung. Qorsa di Salvataggio mit ZfhriZug INFO Tafel des Parcours Lelsttjngsgruppen bilden
Spiel kombiniert fur den Aarelauf
zu entnehmen
Lauftraining — OL S.7 ]
3 Einfiihrung Lauftraining / Klettern ZfhrlZug Hindernis/Klettertechnik Rm Fussballplatz / MZH
S.12
Aarelauf 3.2 km / Spiel MZH - Gelénde Zfhr/Zug Ordner Sport Of Rangliste erstellen |
4 Spielturnier mit Tridex Zfhr/Zug Ordner Sport Of Konzept Sport Of
Konditions-Koordinationstest 12Min Tests & Prifungen
3 | Corsa di Salvataggio / Spiel MZH L $.24-27 S st avtatien,
6 Fitnessraum kombiniert mit Spiel cs fhr Kondltionelle Substanz Betreuung durch Kader im |
Aarelauf 5.2 km mit Spiel kombiniert ¢ S.14 Fitnessraum
7 MSA Trainlng_kombinieft mit Spiel Zfhr/Zug Ordner Sport Of Konzept Sport Of
< c ; i Rangliste erstellen
8 :;?Szir;r;n:erlMZH diSaivataggio C Sport/Zfhr T“tss& 1;':‘:2’"““ Einplanung von 2h / Zug
B2 o B, 2 PR | (grosse Bestinde) |
9 Smolball Halle oder Gelénde La Corse Zfhr/Zug Spiele & Stafetten S. 50 Auf Stufe Zug
10 | OL Stufe / Aarelauf 5.2 km Zfhr/iZug Ordner Sport Of Konzept erstellen
Schulung an der HIBA mit Test C Sport Hindernis/Klettertechnik HIBA Test
11 | Nachholer MSA | SportOf | 2t X L o,
Aarelauf 8.1 km Zthr/Zug Ordner Sport Of Rangliste ertellen
12 | TRIFIT Nr. 2 C Sportizfhr T”"::;’_‘:;““g‘“ | Rangiistoerstelen
— — —— h -— [— — ~
13 | Kein Sport C Sport/Zfhr PO T—
:; Spielturnier / Lauftraining Rm Genf Zfhr/Zug Laufiralning ~OL 8.7 Erkundung Woche 8

1! In jeder Sportlektion soll min 10’ fiir die Klettertechnik eingeplant werden !!!
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Anhang

Ubersicht der Sensoren

KP Mio Nr. GurtNr. Zeit sinvolle Daten Unterbrechung

1 9_SG RICHTIG |NEIN JA

1] 10_VD |RICHTIG |JA NEIN
1 15_SG RICHTIG |HALB NEIN
1] 20|RICHTIG |NEIN JA

1] 21 VD FALSCH |HALB JA

1] 27_SG FALSCH |NEIN JA

1 39_Gelb | FALSCH [JA NEIN
1] 39 VD |RICHTIG [JA NEIN
1 42_SG RICHTIG |HALB NEIN
1] 49 VD |RICHTIG |NEIN JA

1] 42 1RICHTIG |NEIN JA

1] 41 2|RICHTIG |NEIN JA

1] 43 3|RICHTIG |NEIN JA

1] 44 AIRICHTIG |JA NEIN
1] 45) S|RICHTIG [JA NEIN
1 48 6|RICHTIG |NEIN JA

1] 46 7|RICHTIG |NEIN JA

1 49 8|RICHTIG |NEIN JA

1] 50 9|RICHTIG |NEIN JA

1 51 10|RICHTIG |NEIN JA

1] 52 1YRICHTIG [JA NEIN
1] 53 12|RICHTIG |NEIN JA

1] 54 13|RICHTIG [JA NEIN
1 56 14]RICHTIG |NEIN NEIN
1] 55 15|RICHTIG |NEIN JA

1 58 16|RICHTIG |NEIN JA

1] 57 17|RICHTIG |Ja NEIN
1] 59 18|RICHTIG |NEIN JA

1] RICHTIG

Abbildung 21-Die Spalte Zeit gibt an, ob der Sensor die Daten mit der richtigen Zeitangabe gespeichert hat. Die spalte
""Unterbrechung" gibt an, ob die Datenaufnahme unterbrochen wurde, oder durchgehend Daten vorhanden waren.
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Auswertung der Intervention

Kp1/Kontrolle Anzahl
Einheiten

Dauermeth Kraft: Kraftraining an Sensomotorisches Warm- |Cool- [Dauer pro Gesamt [Verletzungen

ode Intervall |Ausdauer_Total Circuit Geréaten Kraft_Total [Spielsport|HIBA |Training Fitnesstest [up down [Total Woche |intensitét [im Sport Motivation |Anwesenheit
Woche 1 60.00 60.00 0.00 10.00 5.00 75.00 5.00 0.00 4.00 6.00
Woche 2 35.00 35.00 0.00 35.00 7.00 5.00 82.00 5.00 2.00 5.00 20.00
Woche 3 250.00 250.00 0.00 70.00 50.00( 20.00| 390.00 5.00 0.00 4.40 2.00
Woche 4 250.00 250.00 80.00 70.00 150.00{  360.00 75.00[ 65.00| 900.00 7.00 1.00 4.14 26.00
Woche 5 0.00[ 0.00 0.00| 134.00 134.00| 175.00 55.00[ 45.00] 409.00 5.00 2.00 4.20 6.00
Woche 6 30.00 30.00 80.00 80.00|  475.00 60.00[ 80.00| 725.00 7.00 0.00 4.14 10.00
Woche 7 0.00[ 20.00 20.00 0.00]  160.00 25.00| 25.00f 230.00 3.00 0.00 3.50 10.00
Mittelwert 89.29 10.00 92.14  107.00 75.00 52.00 212.50 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! 40.29 35.00 401.57 5.29  #DIV/0! 0.71 4.20 11.43
Stabw 111.74 14.14 109.31 38.18 7.07 68.23  171.25"#DIv/0I " #DIV/0! " #DIV/O! 26.34 29.30 313.96 1.38" #DIV/0! 0.95 0.45 8.54
Gesamt 625.00 20.00 645.00 214.00 150.00 364.00 1275.00 0.00 0.00 0.00 282.00 245.00 2811.00 37.00 0.00 5.00 29.39 80.00

Warm up+C 527.00
Kp2/Intervention Anzahl
Einheiten

Dauermeth Kraft: Kraftraining an Sensomotorisches Warm- |Cool- [Dauer pro Gesamt [Verletzungen |Mittw.Moti |Abwesende

ode Intervall |Ausdauer_Total Circuit Geréaten Kraft_Total [Spielsport|HIBA |Training Fitnesstest [up down [Total Woche |intensitét [im Sport vation Rekr.
Woche 1 120.00 120.00{ 240.00 240.00 90.00[ 90.00| 540.00 10.00 1.00 3.80 9.00
Woche 2 199.00 199.00 240.00 131.00{ 108.00| 678.00 14.00 2.00 3.64 30.00
Woche 3 31.00{ 105.00 136.00{ 270.00 270.00|  275.00 196.00{ 170.00| 1047.00 17.00 0.00 3.50 41.00
Woche 4 75.00{ 100.00 175.00{ 300.00 300.00|  150.00 155.00 194.00{ 194.00| 1168.00 20.00 1.00 3.53 91.00
Woche 5 10.00 10.00 180.00 180.00|  290.00| 110.00 197.00| 158.00( 945.00 15.00 1.00 3.46 8.00
Woche 6 92.00 92.00{ 150.00 150.00f 275.00| 175.00 174.00{ 168.00| 1034.00 14.00 0.00 3.79 33.00
Woche 7 150.00 150.00 150.00 75.00[ 75.00| 450.00 5.00 0.00 5.00 0.00
Mittelwert 66.50 123.20 126.00  240.00 180.00 228.00 230.00 142.50 155.00  #DIV/0O! 151.00 137.57 837.43 13.57  #DIV/0! 0.71 3.82 30.29
Stabw 61.91 43.59 61.99 64.817  #DIV/O! 62.21 64.11 45.96" #DIV/O! " #DIV/O! 52.31 45.88 279.10 4.86" #DIV/O! 0.76 0.54 30.76
Gesamt 266.00 616.00 882.00  960.00 180.00  1140.00 1380.00 285.00 155.00 0.00 1057.00 963.00 5862.00 95.00 0.00 5.00 26.72 212.00

Warm up+C 2020.00




Anhang

Militérisches Planungsdokument ftir den 15-km-Marsch

4 Raumlicher Ablauf |/ Déroulement sectorielle (Ziff 5) 6

Fiihrungsstruktur / Structure de conduite

“CAMMINATA"

uL

. cap Dan Luca Taugg
Concept d'exercice
UL Sty
Marche 15 km pit David Blirgy
€ 5 cupl

1 Schulungsziel | Objectifs d'instruction (Ziff 4.1)

Es geht darum / Le but est:

Pour préparer la marche de 35 km en semaine 17 pendant l'exercice S I L R L
d'endurance, une marche de 15 km sera conduite en semaine 7.
Welche Prinzipien sollen aufgezeigt werden / Quels
principes doivent étre mis en pratique / démontrés?

+ Capacité de conduite;

+ Conduite d'une section.
Welche Fiihrungsleistung soll ern gen werden | Quels
problémes doivent étre résolus?

: ;?&ﬂgﬁ T Zusitzliche Mittel | moyens supplémentaire

oo Vo st ket g Equipement militaire de milice:

Welche Problemstellung soll gelést werden / Quels i T T T 1 qt“pl'iK 1:50 C:C:O IBlatt EOIIEIl'Weissenstein - Oberaargau”
problémes doivent étre résolus? Mat Direx:

+ Conduite sous contrainte. + 6 SE-138 compléte (Direx / Séc), 7 SE-138 compléte (1 par

sct)

* 4 Equipement de circulation, 4 Triopan
* 2Vho (1 C Séc+1CRav)

8 Risikoanalyse [ Analyse de risque

Divers traversées de

Einschrinkungen /| Restrictions (Ziff 2

LK 1:50 000, Bl 5019 "Weissenstein — Oberaargau”
Ubungsbestimmungen / Définition de I'exercice:

» 4,1 Tenu / Equipement
CNM 522; Dans le sac de combat: Tenue de pluie,

déjeuner puis effectuer les préparations a la marche. Ensuite un appel
sera effectuer et le départ de la marche donné.

= 0415 Petit déjeuner

+ 0530 Controle
de liaison / Contréle
des chambres

« 0530 Contrdle des
tenues dans le stand
SPISIL.

+ 0600 Départ de la
marche

Phase VII:

= 1030 Suite selon o
du jour, théorie
service long Filmsaal

59

Cap Dan Luca Zaugg
Cdt d'unité cp sauv 1

03.08.2015

2 T-shirt, 1 Paire de chaussette, chaussure de sport Légende : routes pouvant provoguer
2 gamaches, veste jaune de sport "Pikatchu". - un accident de la
- Poste de sécurité % circulation, elle-méme
*+ 4.2 Ordre des sct pour la marche H reglée par le C séc ainsi
Sct cdmi, sct C+T, sct sauv 1, sct sauv 2, sct sauv 3, sct sauv 4. o - Poste de ravitaillement qu'un risque de
déshydratation, pour cela
+ 4.3 Ecart/ Sécurité — - Sens de marche plusieurs postes de
Entre sct 5 min; Entre gr 5m; ravitaillement
Le premier et le dernier homme de chaque groupe monte la = - Anonnce au cdt cp 805 8 it supplémentaire sont
lampe de poche {blanc). ;% o wamaEeEt - organisé selon o du Four
d'unité.
+ 448anD
Wangen (via Direx), 3. Prio Appel 144 (via Direx).
Phase 0: Phase II: Phase IV: Phase VI:
= 0400 Diane + 0500 Préparationala |« 0550 Appel + 0930 Retour en
marche / Prise des casermne / court SP /
L'ER Sauv se trouve actuellement en semaine 7 ou le vendredi Cpsaw 1
14.08.2015 la cp sauv 1 se lévera 4 0400, pour ensuite prendre le Phase I: Phase liI: Phase V: Vaa:

Direx selon pts &

Pour connaissance
Cdt ESO/ER sauv 75
Mil car cp sauv 751
Infirmerie Wangen a, A,
Team San Adj EM Goél
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Ubersicht der erhaltenen Sportleiterfragebégen der Kontrollgruppe
Stand: 18.08.2015
Zug Sct 1 Sct 2 Sez 3 Trm1 Trm 2 Ganze Kp
\ll?vi_ Datum Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB?
1| 02.07.2015 il ** il il *x il il *x *x *x 14:45-16:00 [Nein
03.07.2015 *x il sl sl ** sl sl *x sl ** 16:15-18:30 [Marsch 6km
2| 07.07.2015 13:30-15:30 [TFR 15:30-17:30 |TFR *x el el bl il *x el il
08.07.2015 il ** il *x 7:30-9:30 TFR 9:30-11:30 (TFR 13:30-15:30 |TFR bl il
lO 07 2015 *k *k *k Kk *k *k *k *k Kk *k 7: 30_9: 00 Ja
3| 13.07.2015 9:30-11:30 [Ja 7:15-9:15 Ja 15:45-17:45 |Nein 13:30-15:30 |Ja il *x el el
14.07.2015 il ** il *x *x il il *x 9:30-11:30 [Ja bl *x
16 072015 *k *k *k Kk *k *k *k *k Kk *k *k *k
4| 21.07.2015 bl *x 9:30-11:30 |Ja 7:15-9:15 Ja bl *x bl *x el il
22.07.2015 15:45-17:45 |Ja il *x *x il 9:30-11:30 [(Ja 7:15-9:15 Ja il il
23.07.2015 *x ** il il ** il il *x 15:30-17:30 |Ja w* il
24.07.2015 7:15-9:15 Ja 9:30-11:30 |Ja 13:30-15:30 |Ja 15:30-17:30 |Ja * *x sl sl
5| 27.07.2015 7:15-9:15 KK-Test 9:45-11:45 |KK-Test 13:30-15:30 |KK-Test 15:45-17:45 |KK-Test il ** il il
28.07.2015 il ok il il ok il il *k 7:15-9:15 KK-Test el il
6| 03.08.2015 9:45-11:45 |Ja 7:30-9:30 Ja 19:45-22:00 |Ja il bl bl *x il il
05082015 *k *k *k *%k *k *k Kk *k 715_915 Ja *k *k
06.08.2015 i ok il i 9:45-11:45 |Nein 7:30-9:30 Ja 15:45-17:45 |Nein il i
07.08.2015 7:15-9:15 Ja 13:30-15:30 |Ja 15:30-17:45 |Nein * xx *x *x ** sl
7| 10.08.2015 *x ** bl il 7:30-9:30 Ja 15:30-17:30 |Ja *x ** il il
11.08.2015 7:30-9:30 Ja 9:45-11:45 |[Nein ol il i *k i ol il i
13.08.2015 *x *x sl sl *x bl sl xx 7:30-9:30 Nein ** sl

Fragebogen zu dieser Lektion vorhanden

Fragebogen zu dieser Lektion fehlt

Fragebogen vorhanden, obwohl keine Lektion vorgesehen gewesen ware
** Laut Picasso kein Sport an diesem Tag fiir diesen Zug geplant -> Kein FB zu erwarten
TFR Fitnesstest, durch uns durchgefiihrt -> Kein Fragebogen zu erwarten

60




Anhang

Ubersicht der Sportleiterfragebdgen der Inteventionsgruppe
Stand: 18.08.2015

Zug Ritg 1 Ritg 2 Ritg 3 Ritg 4 Rttg 5
\?vso- Datum Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB? Geplant FB?
1| 01.07.2015 16.30-18.15 [Ja 9:30-10:00 [Ja 8:30-9:00 Ja 8:30-9:00 Ja 10:30-11:00 [Ja
02.07.2015 7:00-7:30 Ja 14:30-16:30 |Ja 7:00-9:00 Ja 8:15-8:45 Ja 13:00-15:00 |Ja
03.07.2015 7:15-7:45 Ja 7:15-7:45 Ja 9:00-9:30 Ja ** Ja (7:15-9:15) (9:00-9:30 Ja
2| 06.07.2015 7:15-9:15 Ja 9:30-11:45 |Ja 13:30-15:30 [Ja 7:30-8:00 Ja 15:45-17:45 |Ja
07.07.2015 7:15-9:15 TFR 9:30-11:45 |TFR 7:30-8:00 Ja * hid 7:30-8:00 Ja
08.07.2015 17:30-18:00 |Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja
09.07.2015 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-9:30 TFR 9:30-11:30 [TFR 13:30-15:30 |TFR
10.07.2015 ** *x ** ** ** ** 7:15-9:15 Nein ** **
3| 13.07.2015 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-9:30 Ja 7:30-9:30 Ja
14.07.2015 15:15-17:00 [Nein 7:30-9:30 Ja 7:30-9:30 Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Nein
15.07.2015 17:00-17:30 |Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Ja? ** * ** *
16.07.2015 7:15-9:15 Ja 15:45-17:45 |Ja 13:30-15:30 [Ja 7:30-8:00 Ja 7:30-8:00 Nein
17.07.2015 ** ** ** ** ** ** 9:30-11:30 |Ja 7:30-9:30 Ja
4] 20.07.2015 7:15-7:45 Ja 19:45-21:45 |Ja 7:15-7:45 Ja 7:15-7:45 Ja 7:15-7:45 Ja
21.07.2015 ki * 7:15-7:45 Ja 13:30-15:30 |Ja 15:30-17:30 |Ja 7:15-7:45 Ja
22.07.2015 13:30-15:30 |Ja * * 7:15-7:45 Ja 17:00-17:30 |Ja 7:30-9:30 Ja
23.07.2015 7:15-7:45 Ja 7:30-8:00 Ja ** hid 13:30-15:30 [Ja 15:45-17:45 |Ja
24.07.2015 13:30-15:30 [Ja 15:45-17:45 |Ja 7:30-9:30 Ja ** ** ** b
5| 27.07.2015 13:30-15:30 |Ja 9:45-11:45 |Ja 7:30-9:30 Ja ** * 19:30-21:30 |Ja
28.07.2015 8:00-8:30 Nein 8:00-8:30 Ja 8:00-8:30 Nein 8:00-8:30 Nein 7:00-7:30 Ja
29.07.2015 7:30-9:30 Ja 9:45-11:45 |Ja 13:30-15:30 [Ja 15:45-17:45 |Ja ki i
30.07.2015 7:00-7:30 Nein 7:00-7:30 Ja 7:00-7:30 Nein 7:00-7:30 Ja 7:00-9:15 Ja
31.07.2015 bl ** bl bl il ** 6:30-8:30 Ja 6:00-6:30 Ja
6/ 03.08.2015 15:45-17:45 |Ja 13:30-15:30 |Ja 7:15-7:45 Nein 7:15-7:45 Ja 7:15-7:45 Nein
04.08.2015 *k b *k * 13:30-15:30 |Ja 15:45-17:45 |Ja 9:45-11:45 |Ja
05.08.2015 7:15-7:45 Nein 7:15-7:45 Ja 7:15-7:45 Nein 7:15-7:45 Ja 15:30-17:45 [Ja
06.08.2015 7:15-7:45 Nein 7:15-7:45 Ja ki hid * ** 7:15-7:45 Nein
07.08.2015 15:30-17:45 |Ja (13:45-?) [13:30-15:30 [Ja (13:45-?) |9:30-11:45 |Nein 7:30-9:30 Ja ** **
7] 10.08.2015 13:30-15:30 [Ja 7:30-9:30 Ja 9:30-11:45 |Ja 15:30-17:45 [Ja ki **
11.08.2015 7:15-7:45 Nein 7:15-7:45 Nein 7:30-8:00 Nein 7:30-8:00 Nein 7:30-9:30 Ja
12.08.2015 7:30-8:00 Nein 7:30-8:00 Nein 7:30-8:00 Nein 7:30-8:00 Nein 7:30-8:00 Nein

Fragebogen zu dieser Lektion vorhanden
Fragebogen zu dieser Lektion fehlt
Fragebogen vorhanden, obwohl keine Lektion vorgesehen gewesen wére
** Laut Picasso kein Sport an diesem Tag fiir diesen Zug geplant -> Kein FB zu erwarten
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Rapport Sportlektion
Auszufilien durch den Sporfleitenden

Datum: :r_: ? :?E: g:;" m_?'j:ré

Truppe; Kompanie: - ( — 7

Sportleitung durch: Initialen: d,;.{& e

[ Militarsportieiter 1 oder 2
B Gruppenfihrer

Anwesenheit:
Von

Waran Rekruten anwasand

Planung:
Die Lektion wurde gem. Befehl durchgefihrt:

Ort:
Die Lektion fand statt:

Tenue:
Dia Rekruten haben folgendes getragen:

Schubwe:

H Tum-LLaufschuhe
O Kampfstiefel

[ Keine Schuhe

Motivation:
Die Motivation der Rekruten im Sport war;

Verletzungen:
In der Sportlektion gab es Veratzungen:

Veretzungsursache und Art der Verletzung(en):

Filr jede geplante Sportlektion aus-
fiillen! (Auch wenn die Lektion nicht
stattgefunden hat.)

Zeit: Von A{ “SUnhrbis /7 < unr
Zug: ‘5’)

[ Zugfihrer
O andere:

JH Ja, wie geplant
[ Ja, aber verkirzt

[ Ja, aber Langer
O Nein, hat nicht statigefunden

£Lin der Halle
[ im Freien

Kleidung:
;E'-Spﬂrlhleidung
L] Kampfanzug
O Tenue blau

O sehr hoch
B Hoch

O Teils - teils
O Tief

[J Sahr tief

B Nein

0 Ja, Anzaht;




Anhang

Beispiel eines ausgefullten Sportleiterfragebogens

Inhalt der Sponhlmon
Inhalt Dauer | Intensitit Details/ Bemerkungen
Tie! - Nicht ausser Alem Frolor Platz darf fir wellere
Mittel - Leicht ausser Atem | Bemerkungen verwende! wardev
Hoch - Schwitzen
J Hoch
Aufwirmen Minuten | B¥mittel
O Tief
[ Fussball Gruppengrosse:
[ volleyball
§ | O Basketval 3, | O Hoeh ——— Parsonen pro Team
i O Unihockey e | Kl Mitte! g 7 Segecs 4
& [J Andere Spielsportart: [ Tief 4
Z ?ag {J'ﬁ“(‘ éy {
[ Laufen: Dauerlauf Zurickgelegte Strecke:
[ Laufen: Intervall 0.3, -
s | O Orientierungsiauf O Hoch
§ | O Radfahren T | O Mmittel
3 O schwimmen Minuer: | Tix
< | [J Andere Ausdauersportart:
B Stationentraining/Circuit Anz. Ubungen:
| [ Musikkondi %
; g g‘ afttraining an Geraten Anz. Wdh. pro Ubung:
eratetumen
g O Kiettern L g m o
[ Hindemisparcours/ HiBa | Minuten O Tief
[ Leistungsprifung
[ Andere Krafttrainingsart:
3 Andere Aktivitat: [ Hoch
Minuten LI Mittel
O Tief
( r [ Hoch
Auslaufen/ Cool down Minuten £ Mmittel
[ Tief
Gesamtintensitat:
é [ Hoch
TOIAL Minuten |1 Mittel
O Tief
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Masterarbeit Christof Allenbach

Fragebdgen, die nach dem Marsch ausgeftillt wurden.
Marschzeit:.......ocoeeeeecevveeecnes NGMCIcciiiciie e Sensor Nr.i e ZUB e K,

Wie anstrengend haben Sie den Marsch empfunden? (1=extrem erschépfend 10= extrem locker)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hatten Sie Schmerzen wahrend des Marsches? D Ja D Nein

WeENN ja, WO? ..o

Haben Sie jetzt Schmerzen? n Ja D Nein

Wie haben Sie sich wahrend des Marsches geflihlt? (1=véllig ausser Puste, 10= sehr gut, keine Probleme)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Waren Sie fir das Marschieren motiviert vor dem Marsch? (1= Gberhaupt nicht; 10= sehr motiviert)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hatten sie Spass wahrend dem Marschieren? (1=kein Spass; 10= hat grossen Spass gemacht)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vielen Dank fir das Ausftllen!

Temps de marche: ... NOM i Nr. de Capteur.. ... Sect.i Cpran.a.

Comment épuisant avez vous trouveé le marche? (1=extrémement exhaustive 10= extrémement facile)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Avez-vous eu des douleurs pendant le marche? n Oui D Non
Sioui, 0l vous avez 8U des dOUIBUFE? ... i ias e e e s bas bbb aa e mreeassssasaan e
Avez-vous maintenant des douleurs? D Oui n Non

ST OUI, OU VOUS BVEZ 0BS5S HOUIBUIS?.....ciiiciiiieiirieeeiie i eiaes s smsasestsas e e rbseems s sssasasassssebsbneeebbsesamsessaasasarbbneeesn e ssnssann

Comment avez-vous vous senti pendant le marche? (1=extrémement exhaussé, 10= trés bien, pas de
probléme)

1 2 3 4 5 <] 7 8 9 10

iAvanz le marche, étiez-vous motivé pour marcher? (1=pas du tout;2=trés motivé)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Avez-vous eu de plaisir pendant le marche? (1=pas de plaisir;10=beaucoup de plaisir)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Merci beaucoup pour participer!
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Selbstandigkeitserklarung

Selbstandigkeitserklarung

Ich erkl&re hiermit, dass ich diese Arbeit selbststdndig verfasst und keine anderen als die an-
gegebenen Quellen benutzt habe. Alle Stellen, die wortlich oder sinngemaéss aus Quellen ent-
nommen wurden, habe ich als solche gekennzeichnet. Mir ist bekannt, dass andernfalls der Se-
nat gemass Artikel 36 Absatz 1 Buchstabe r des Gesetzes iber die Universitat vom 5. September
1996 zum Entzug des aufgrund dieser Arbeit verliehenen Titels berechtigt ist.

Weiterhin erklére ich, dass ich das Thema, wie es in der einleitenden Fragestellung umrissen
wird, nicht bereits ganz oder teilweise in einer schriftlichen Arbeit bearbeitet habe, die an-

derswo eingereicht, beziehungsweise als Studienleistung anerkannt worden ist.

Datum, Ort Unterschrift

Christof Allenbach
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Masterarbeit Christof Allenbach

Urheberrechtserklarung

Der Unterzeichnende anerkennt, dass die vorliegende Arbeit ein Bestandteil der Ausbildung,
Einheit Bewegungs- und Sportwissenschaften der Universitat Freiburg ist. Er Ubertragt deshalb
samtliche Urhebernutzungsrechte (dies beinhaltet insbesondere das Recht zur Veroffentlichung
oder zu anderer kommerzieller oder unentgeltlicher Nutzung) an die Universitét Freiburg.

Die Universitat darf dieses Recht nur im Einverstandnis des Unterzeichnenden auf Dritte tiber-
tragen.

Finanzielle Anspriiche des Unterzeichnenden entstehen aus dieser Regelung keine.

Ort, Datum Unterschrift

Christof Allenbach
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