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Zusammenfassung

Gemass Weineck (2010), kénnen physische und psychische Uberlastungen zu einer erhéhten
Verletzungsanfalligkeit bei einzelnen Personen fuhren. Die Verletzungsanfélligkeit kann also
durch eine hohe physische und psychische Leitungsfahigkeit moglicherweise verringert wer-
den. Anhand dieser Arbeit soll herausgefunden werden mit welcher kérperlichen Vorbereitung
vor der Rekrutenschule (RS) am wenigsten Verletzungen wahrend dem Militardienst auftreten.
Die Auswirkungen der korperlichen VVorbereitung auf die spatere Verletzungsanfalligkeit und
auf die Motivation wéhrend der RS soll mit dieser Arbeit bei allen Soldaten genauer untersucht
werden. Zudem soll untersucht werden, ob die kdrperliche VVorbereitung vor der RS einen Ein-
fluss auf die Fitnessentwicklung der Soldaten im Laufe der RS hat. Es wurden vier Truppen-
gattungen der Schweizer Armee untersucht (19.79 £ 5.21 Jahre). Die Probanden wiesen alle ein
unterschiedliches Fitnessniveau auf und haben individuelle kérperliche Vorbereitungen auf die
RS durchlaufen. Mittels Fragebogen in der RS-Woche 1 wurden Daten zum Sport- und Bewe-
gungsverhalten (vor der RS) aufgenommen und mittels Fitness Test der Armee (FTA) in den
RS-Wochen 1, 10, 16 wurde die physische Leistungsfahigkeit der Soldaten ermittelt. Fir die
Datenauswertung wurden acht verschiedene Vorbereitungsgruppen (Sportverhalten
,hoch/tief*, korperliche Aktivitét ,,hoch/tief, Training alleine ,,ja/nein*, Training im Sportclub
,ja/mein*) definiert und miteinander verglichen. Bei den Gruppen Sportverhalten ,,hoch* (7.42
%) und Training im Sportclub ,,ja“ (4.86 %) wurde eine prozentual geringere Anzahl an Ver-
letzungen festgestellt als bei den Gruppen Sportverhalten ,,tief™ (16 %) und Training im Sport-
club ,,nein“ (13.26 %). Ebenfalls haben sich drei Gruppen von FTA1 zu FTA16 in ihrer Ge-
samtpunktzahl signifikant verschlechtert. Die Mittelwerte vom FTAL und FTA16 zeigen eine
Verschlechterung der Gruppen Sportverhalten ,,hoch* (49.05+9.10 / 47.23£9.74) um 3.71 %,
korperliche Aktivitét ,,hoch (48.77+9.37 / 47.22+9.71) um 3.18 % und Training im Sportclub
ja“ (50.02+8.88 / 47.77+9.54) um 4.50 %. Diese Ergebnisse lassen vermuten, dass ein hohes
Sportverhalten und das Training im Sportclub (vor der RS) die Soldaten vor Verletzungen in
der RS schitzen kann jedoch die Fitnessentwicklung bei diesen Soldaten im Laufe der RS ver-
schlechtert wird. Mit einer Verbesserung des Sportkonzeptes in der RS kdnnte in Zukunft al-
lenfalls die negative Fitnessentwicklung der Soldaten verhindert oder sogar verbessert werden.
Um Verletzungen wahrend der RS auf ein Minimum zu reduzieren, sollten zukiinftige Soldaten
vor der RS mindestens 75 min pro Woche sportlich aktiv sein oder in einem Sportclub trainie-

ren.



1 Einleitung

1.1 Stress am menschlichen Kérper

1.1.1 Psychischer Stress. In der heutigen Zeit ist der psychische Stress ein grosses Problem
welches viele Menschen betrifft. Gemass Weineck (2010) werden Stressreize durch das ver-
mehrte und standig ausgeschittete Stresshormon Adrenalin verursacht. Durch das stetige Aus-
schiitten von Adrenalin steigt die ,,Alarmbereitschaft des Korpers an und es 16st Reaktionen
wie erhohte Erregbarkeit, Wachheit, Anstieg des Blutdrucks und Anstieg der Herzfrequenz im
menschlichen Kdrper aus (Weineck, 2010). Diese Reaktionen kdnnen mit der Zeit zu einer
Verschlechterung des allgemeinen Wohlbefindens fuhren. Typische Anzeichen von einer
Stressbelastung sind Schlaflosigkeit, schlechte Erholungsféhigkeit, Aggressivitat und schlechte
korperliche Leistungsfahigkeit (Weineck, 2010). Mit regelméssigen Bewegungseinheiten, vor
allem dem Ausdauertraining, kénnen die von Stressbelastung aufgestauten Reaktionen abge-
baut und verringert werden. Folglich sorgt kdrperliches Training zu einer natlrlichen Abreak-

tion des Stresses und es kdnnen dadurch negative Folgen verringert werden (Weineck, 2010).

1.1.2 Bewegung gegen Stress. Durch regelmassige Bewegungseinheiten kdnnen also negative
Folgen von Stressbelastungen verringert werden. Gemass Bundesamt fur Sport (BASPO, 2013)
sollte die Bewegung auf verschiedene Tage in der Woche verteilt werden. Die gesamte Bewe-
gungszeit pro Woche von 2 % Stunden mit einer mittleren Intensitat oder von 1 ¥ Stunden mit
einer hohen Intensitat sollte von Frauen und Ménnern eingehalten werden (BASPO, 2013). Ge-
mass BASPO (2013) gibt es bei einer Bewegungszeit iber der genannten Empfehlung von 2 %
oder 1 ¥ Stunden pro Woche einen zusétzlichen gesundheitlichen Nutzen. Jedoch wird dieser
zusatzliche Nutzen, mit der Steigerung des Bewegungsumfanges, immer kleiner (BASPO,
2013).

Wie oben erwéhnt wird dieser zusétzliche Nutzen mit steigernder Bewegungszeit immer Klei-
ner. Wird nun dieser Bewegungsumfang solange gesteigert, dass der Kérper aufgrund mangeln-
der Erholung nicht mehr geniigend regenerieren kann, so werden aus dem positiven gesund-
heitlichen Nutzen allenfalls auch negative Folgen wie etwa eine Uberbelastung entstehen. Aus
diesem Grund ist es zwingend notwendig, dass bei steigernder Bewegungszeit zusatzliche As-
pekte beachtet werden um negative Folgen zu verhindern. Um eine solche Uberbelastung bei

haufiger Bewegungszeit zu verhindern, ist die Planung von Training, geniigend Erholung und



einer ausgewogenen Erndhrung essenziell (BASPO, 2013). Genau in einer solchen Ausgangs-
lage befinden sich einige Soldaten in der Rekrutenschule (RS). Die Bewegungszeit in der RS
ist fur gewisse Soldaten ungewohnt hoch. In der Armee ist die taglich zurlickgelegte Strecke
(zu Fuss) mit 14 Kilometer am Tag namlich fast doppelt gross, wie die Strecke im zivilen Leben
mit 7.7 Kilometer am Tag (WYyss, Roos, Hofstetter, Frey & Mader, 2014).

1.2 Uberbelastung des Korpers

1.2.1 Ernahrung gegen Uberbelastung. Aufgrund der hohen Bewegungszeiten und der gerin-
gen Erholung in der Armee, bekommt der Aspekt der ausgewogenen Ernéhrung fir die Solda-
ten eine tragende Rolle um ihren Korper vor einem erhohten Risiko einer Uberbelastung zu
schiitzen.

Dem Aspekt der ausgewogenen Ernahrung wird oftmals zu wenig Beachtung geschenkt. Ge-
rade im Sport werden in dem Bereich Erndhrung oftmals Massnahmen angewendet, die bei
falscher Verwendung, schwere Folgen haben kénnen. Geméss Mosler (2016) setzen viele Frei-
zeit- und Profisportler immer mehr auf eine kohlenhydratarme Ernahrung, obwohl die Kohlen-
hydrate die wichtigste Energiequelle fur die geistige und kdrperliche Leistungsfahigkeit sind.
Dabei werden jedoch die Gefahren einer solchen kohlenhydratreduzierten Erndhrung, oftmals
aufgrund mangelnden Kenntnissen, ausser Acht gelassen (Mosler, 2016).

Im Ruhezustand wird die Energiebereitstellung grosstenteils durch Fette und Kohlenhydrate
abgedeckt (Weineck, 2010). Je nach Intensitat des Belastungsreizes kommt es bei einer sport-
lichen Aktivitat zu einer Verschiebung der Energiebereitstellung (Weineck, 2010). Die Ver-
brennung von intrazelluldrem Zucker (Glykogen) wird bei hochgradig intensiven Belastungen
hauptsachlich durch die anaerobe Energiebereitstellung (Energieabbau ohne Sauerstoff) abge-
deckt (Weineck, 2010). Belastungen welche eine mittlere Intensitét unter einer langeren Dauer
aufweisen werden in einem Mischverhéltnis von Kohlenhydraten und Fetten durch die aerobe
Energiebereitstellung (Energieabbau mit Sauerstoff) abgedeckt (Weineck, 2010). Die Frage ob
die Energiebereitstellung durch Kohlenhydrate oder durch Fette abgedeckt wird, hangt folglich
von der Arbeitsdauer, von der Arbeitsintensitdt und vom Umfang der eingesetzten Muskel-
masse ab (Weineck, 2010).

Gemass Mosler (2016) ist die Hauptursache von Ermuidungserscheinungen wahrend korperli-
cher Aktivitat die Entleerung von den Glykogenspeichern. Folglich ist eine reichliche Ein-
nahme von Kohlenhydraten essenziell bei regelmaéssiger korperlicher Aktivitat wie sie bei Pro-

fisportlern oder bei Soldaten in der Armee vorkommen. Bei einer Person welche taglich inten-



siven korperlichen Aktivitaten ausgesetzt ist, kann mit einer optimalen Kohlenhydratversor-
gung das Risiko fiir Ubertraining reduziert werden (Mosler, 2016). Gemass Mosler (2016) ist
eine adaquate Kohlenhydratzufuhr, wahrend dem Training sowie dem Wettkampf als auch in
der Erholungsphase nach intensiven kérperlichen Belastungen, fiir die Immunfunktion und fir
die Leistungsfahigkeit eines Menschen essenziell. Bei langfristig unzureichender Kohlenhyd-
ratzufuhr konnen Risiken wie allgemeine Leistungsschwache, schlechte Regenerationsféhig-
keit, Mldigkeit sowie erhdhte Verletzungs- und Infektanfalligkeit entstehen (Mosler, 2016).
Friher wurde eher auf eine kohlenhydratreiche Erndhrung (mehr als 60% des Energiebedarfs)
im Sport gesetzt (Mosler, 2016). Heutzutage wird die Nahrungsaufnahme auf die verschiedenen
Sportarten, den individuellen Energiebedarf und die unterschiedlichen Belastungs- und Erho-
lungsphasen personenspezifisch angepasst (Mosler, 2016).

Diese Erkenntnisse betreffend der Ernédhrung kénnen daher nicht nur auf den Sport tbertragen
werden, sondern auch auf Tatigkeiten wie sie beispielsweise bei Soldaten in der Armee vor-
kommen. Die notwendige Nahrungsaufnahme von einzelnen Soldaten oder Truppengattungen,
kann aufgrund eines unterschiedlichen individuellen Energiebedarfs oder aufgrund unter-
schiedlichen Anforderungen, variieren. Wegen eines strikten Tagesablaufes kdnnen die Solda-
ten nur bedingt auf ihre individuellen Essgewohnheiten eingehen. Darum ist es umso wichtiger,
dass vorgegebene Mahlzeiten von den einzelnen Soldaten bestmdglich genutzt werden um ei-
nen allfalligen Kohlenhydratmangel zu verhindern. Um diesen Punkt immer einzuhalten ist es
wichtig, dass die einzelnen Soldaten Uber die Wichtigkeit der ausgewogenen Ernéhrung infor-
miert werden und gentigend Zeit erhalten um dies tberhaupt zu ermdglichen.

Gemass Colombani und Ballmer (2009) sollte pro Tag eine Mindestmenge von 5 bis 12 Gramm
Kohlenhydrate pro Kilogramm Kdorpergewicht zwingend aufgenommen werden um eine opti-

male Leistungsfahigkeit zu erreichen und allfallige Risiken zu minimieren.

1.2.2 Erholungs-Beanspruchungs-Bilanz. Ein weiterer wichtiger Aspekt um bei hoher kor-
perlicher Aktivitit den Korper vor Verletzungen zu schitzen ist die ausreichende Erholung
(BASPO, 2013). Wird ein Sportler oder auch ein Soldat tiber l&ngere Zeit einer ungeniigenden
Erholung oder einer zu hohen Belastung ausgesetzt, konnen negative korperliche Konsequen-
zen entstehen. Diese negativen Folgen konnten bei Soldaten, welche sich in der RS befinden,

zu schwerwiegenden Konsequenzen wie Verletzungen bis hin zum Austritt aus der RS fiihren.



Eine langfristig ungeniigende Erholung, auch Ubertraining oder Uberbeanspruchung genannt,
ist auf eine schlechte Erholungs-Beanspruchungs-Bilanz zuriickzufihren (Kellmann, 2000).
Gemass Weineck (2010) ist das Ubertraining eine Folge von vernachlassigter Erholung, wobei
sich chronische Uberforderungsanzeichen, im psychischen sowie im physischen Bereich, be-
merkbar machen. Ein typisches Symptom von Ubertraining ist die verminderte Leistungsfahig-
keit und weitere Symptome wie Mudigkeit und Antriebslosigkeit, Muskelschmerzen, Appetit-
losigkeit und Konzentrationsstorungen (Hélzler, 2009). Folglich entsteht ein Ubertraining
durch eine Ansammlung von Stressoren welche von dem Sportler oder der Sportlerin nicht
verarbeitet werden konnen (Holzler, 2009). Der Stress wird personenspezifisch wahrgenommen
und kann durch korperlichen oder emotionalen Stress zustande kommen (Holzler, 2009). Be-
deutend ist nicht die Menge an Stress welche auf eine Person wirkt, sondern wie kann dieser
einwirkende Stress von der betreffenden Person verarbeitet werden (Holzler, 2009). Aufgrund
individueller Stresskapazitaten, gibt es zwischen einzelnen Personen grosse Unterschiede bis
zum maximalen Stresslevel (Holzler, 2009). Diese Tatsache sollte in der RS zwingend beachtet
werden um, bei den vielen individuellen Leistungsniveaus der Soldaten, eine Uberforderung zu
vermeiden.

Gemass Rau (2012) hat eine schlechte Schlafqualitat Gber die Nacht, die grosseren negativen
Folgen auf die Wiedererstellung der Leistungsfahigkeit als Erholungsprozesse in anderen Ta-
gesabschnitten. Dies kann fiir Soldaten in der RS aufgrund der ungewohnt kurzen Schlafens-
zeiten ein grosses Problem darstellen und allenfalls zu einem erhdhten Verletzungsrisiko fih-

ren.

1.3 Ausgangslage in der Armee

1.3.1 Die Leistungsmotivation. Gemass Zeder, Znoj & Gehring (2018) liegt bei den einzelnen
Soldaten eine unterschiedliche Dienstmotivation vor, da die meisten Soldaten die RS unfreiwil-
lig absolvieren. Daraus lasst sich schliessen, dass die Soldaten in der RS beziglich Erwartung,
Einstellung und Motivation keine homogene Gruppe bilden (Zeder et al., 2018).

Gemaéss Schmid (2015) ist die Motivation im normalen Alltag schwer zu beobachten. Jedoch
koénnen Rickschlisse auf Beweggriinde getroffen werden, bei denen die Motivation anhand der
Verhaltensweisen erkennbar gemacht wird (Schmid, 2015). Gemass Schmid (2015) kénnen bei
der Definition der Motivation Unsicherheiten entstehen, weil der Begriff oftmals mit vielen
verschiedenen Zusammenhéangen in Verbindung gebracht wird. Als ein Bediirfnis oder ein Ver-
langen, welche das Verhalten in eine bestimmte Richtung lenkt oder mobilisiert, kann die Mo-

tivation bezeichnet werden (Myers, 2008). Die verwendete Definition ist sehr passend fiir die
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vorliegende Masterarbeit und weist dementsprechend einige Parallelen zu der Motivation der
einzelnen Soldaten in der RS auf. Geméass Schmid (2015) kann sich die Motivation implizit und
explizit beschreiben lassen. Gestiitzt auf urspriinglichen Motivationstheorien kann das implizit
motivierte Verhalten als ein triebhaftes Verhalten bezeichnet werden (Schmid, 2015). Das lim-
bische System ist flr das Triebverhalten und fir die Verarbeitung von Emotionen zustandig
(Schmid, 2015). Auch fur die Ausschuttung von Endorphinen und zusétzlichen korpereigenen
Morphinen ist das limbische System verantwortlich (Schmid, 2015). Diese Endorphine und
Morphine lassen die Motivation ansteigen, weil sie durch ein Glucksgefuhl als eine Art Beloh-
nung wahrgenommen werden (Schmid, 2015).

Gemass Schmid (2015) hat die explizite Motivation ihren Ursprung in den dusseren Strukturen
des Gehirns. Genaugenommen lasst sich die explizite Motivation im préafrontalen Kortex loka-
lisieren (Schmid, 2015). Als Grundlage der extrinsischen Motivation wird die Bildung von kog-
nitiven Bewertungen bei der Entstehung von Emotionen dargestellt, welche im préafrontalen
Kortex stattfindet (Stoll, Pfeffer & Alfermann, 2010).

Gemass Schmid (2015) sind Leidenschaft, Ehrgeiz, Disziplin und folglich auch mehr Erfolg
eher Eigenschaften von Menschen mit einer ausgepragten Leistungsmotivation. Um sich regel-
maéssig sportlich zu betétigen braucht es ebenfalls Eigenschaften wie Leidenschaft, Ehrgeiz und
Disziplin. Daraus konnte allenfalls geschlossen werden, dass Menschen welche sportlich aktiv
und diszipliniert sind auch in anderen Téatigkeiten eher mehr Motivation aufweisen. Wiirde man
dies auf die Soldaten in der RS Ubertragen, kdnnte angenommen werden, dass die Soldaten
welche bereits vor der RS regelmassig sportlich aktiv waren, eine hohere allgemeine Motivation
aufweisen. Folglich waren die Soldaten mit einer hohen sportlichen Aktivitét vor der RS, Uber

die gesamte Zeitdauer der RS motivierter als sportlich inaktive.

1.3.2 Gemeinsamkeiten zwischen dem Spitzensport und der Armee. Wie vorangehend er-
wahnt, haben die psychische Verfassung, die ausgewogene Ernahrung und die Uberbeanspru-
chung einen direkten Einfluss auf die Leistungsfahigkeit sowie die Verletzungsanfalligkeit ei-
nes menschlichen Korpers. Um zusétzliche Erkenntnisse vom Sport auf die Armee zu Ubertra-
gen, werden in folgenden Abschnitten die Gemeinsamkeiten zwischen dem Spitzensport und
der Armee aufgezeigt.

Gemadss Virchow (2006) wird im Militardienst schon immer sehr normiert und strukturiert ge-
handelt, diese dhnliche VVorgehensweise wird ebenfalls im Spitzen- und Hochleistungssport
verfolgt. Ebenfalls ist zu sehen, dass Spitzensportler und Spitzensportlerinnen eher einge-

schrénkt in eigenen Handlungen sind (Virchow, 2006). Dies ist geméss Virchow (2006) durch
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die Verwissenschaftlichung des Sportes, durch eine strikte Disziplin, durch die Isolierung von
der sozialen Umwelt und durch die Unterordnung zum Trainer gekennzeichnet. Diese Sachlage
weist einige Ahnlichkeiten zur Armee auf, denn auch die Armee verlangt eine stetige Verbes-
serung der physischen Fahigkeiten sowie die Verbesserung der Entscheidungsfahigkeit unter
Druck (Virchow, 2006).

Gemass Virchow (2006) werden im Spitzensport, mit Hilfe von Disziplin, dem Korper immer
wieder neue Hochstleistungen abverlangt. Ebenfalls wird von Soldaten und Soldatinnen ver-
langt ,,den inneren Schweinehund® zu tiberwinden, wenn beispielsweise eine lange Marschstre-
cke zurtickgelegt werden muss (Virchow, 2006). Diese Vorgehensweise hat geméss Virchow
(2006) nichts mit dem menschlichen Wohlbefinden durch korperliche Bewegung zu tun. Eher
sollen, mithilfe des Sports, die militarischen Normen wie Konkurrenz, Leistungsfahigkeit, Hie-
rarchie, Disziplin und Zusammenhalt dargestellt und von den Soldaten eher anerkannt werden
(Virchow, 2006). Diese im Sport erworbenen militarischen Normen kénnen zu gewissen Teilen
in Ubungen oder in den Militaralltag tibertragen werden. Folglich wird im Militarsport darauf
abgezielt, ein kameradschaftliches aber respektvolles Verhéltnis zwischen Offizieren und Sol-
daten aufzubauen um die Soldaten fiir das Ziel ,,die Erfiillung des Auftrags“ fit zu machen

(Virchow, 2006).

1.3.3 Korperliche Anforderungen an Soldaten. In der Schweizer Armee gibt es viele ver-
schiedene Truppengattungen mit unterschiedlichen kdrperlichen Anforderungen. Trotz den un-
terschiedlichen Anforderungen werden einige Grundfertigkeiten von allen Soldaten verlangt.
Gemass Hein (2018) sind Schiessen, Selbst- und Kameradenhilfe, ABC Schutzmassnahmen,
Gepackmarsch, Kleiderschwimmen und Basisfitnesstest die Grundfertigkeiten welche von den
Soldaten in der Bundeswehr verlangt werden. Die erwahnten Grundfertigkeiten geben jedoch
nur einen oberflachlichen Uberblick der kérperlichen Anforderungen an die Soldaten. In Bezug
auf die berufsspezifischen Anforderungen der Soldaten in der Bundeswehr wurden bisher erst
wenige Untersuchungen durchgefuhrt (Hein, 2018). Demnach sind die fertigkeitsorientierten
Anforderungen, welche von jedem Soldat trainiert werden sollen egal zu welcher Truppengat-
tung er gehort, bisher noch nicht festgelegt (Hein, 2018). Ein Verbundforschungsprojekt zur
Entwicklung von einsatznahen Leistungstests gibt jedoch erste Hinweise zu den Trainingsmas-
snahmen (Essfeld, Ruther, Wunderlich & Sievert, 2006). Unteranderem erkannte man bei die-
sem Verbundforschungsprojekt die Wichtigkeit von Bewegungsfertigkeiten wie das Heben und
Tragen von Lasten, das Marschieren, Laufen, Sprinten und Springen (Hein, 2018). Folglich

beanspruchen die genannten Bewegungsfertigkeiten die Bereiche der Kraftausdauer, die aerobe
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Ausdauer sowie die Maximalkraft und die zyklische und azyklische Bewegungsschnelligkeit
(Hein, 2018).

Wie erwahnt wird geméss Wyss et al. (2014) in der Armee (pro Tag) eine fast doppelt so grosse
Strecke zu Fuss zurtickgelegt als im zivilen Leben. Durch diese grosse Strecke zu Fuss sind die
Soldaten einer ungewohnt hohen Belastung ausgesetzt. Die individuellen Grenzen der Leis-
tungsfahigkeit werden bei andauernden Mérschen mit Zusatzlast oftmals schnell erreicht (Hein,
2018). Jedoch ist die Leistung in diesen Marschen mit Zusatzlasten oftmals nicht nur von der
Ausdauerleistungsfahigkeit der einzelnen Soldaten abhéngig sondern ebenso von der Korper-
konstitution der einzelnen Soldaten (Hein, 2018). Bei einem Marsch — Last — Test haben bei-
spielsweise Soldaten mit sehr guter lauferischer Ausdauerleistungsfahigkeit (bei niedrigem
Korpergewicht und niedrigem Korperfettanteil) beim Marschieren mit 40 kg schlechtere Er-
gebnisse erzielt als Soldaten mit einer schlechten lauferischen Ausdauerleistungsfahigkeit (bei
hohem Korpergewicht und hohem Korperfettanteil) (Hein, 2018). Folglich kann die Beeinflus-
sung der Marschleistung mit Zusatzlasten nur wenig durch die Ausdauerleistungsféhigkeit be-
einflusst werden (Hein, 2018). Gemass Hein (2018) hat jedoch das hypertrophieorientierte
Krafttraining zu gewissen Teilen einen positiven Einfluss auf die Marschleistung mit Zusatz-
lasten.

Ahnliche Ergebnisse liefert eine Untersuchung welche den Zusammenhang von kérperlicher
Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit mit dem Bewaltigen von Lasten untersucht (Leyk et al.,
2015). Bei dieser Untersuchung wurde die Leistung beim Basis Fitness — Test und die Leistung
von isometrischen Maximalkrafttests sowie die Koérperbaumerkmale von Soldaten und Solda-
tinnen untersucht und verglichen (Hein, 2018). Die Ergebnisse wurden in Gruppen von trai-
nierten und normalen Soldaten und Soldatinnen eingeteilt und differenziert betrachtet (Hein,
2018). In allen drei Disziplinen (Sprinttest, Klimmhang und 1000 m Lauf) des Basis Fitness —
Tests haben die Soldaten im Mittel bessere Ergebnisse als die Soldatinnen erzielt (Hein, 2018).
Hingegen haben die trainierten Soldatinnen im Vergleich zu den normalen Soldaten in allen
drei Disziplinen im Mittel die besseren Ergebnisse erzielt (Hein, 2018). Gemass Hein (2018)
lassen diese Ergebnisse darauf schliessen, dass die Leistungsunterschiede zwischen Soldaten
und Soldatinnen durch eine gezielte Trainingsintervention verringert werden kénnen.
Demnach werden im Spitzensport sowie auch in der Armee hohe korperliche Leistungen er-
wartet. Eine Herausforderung der Armee ist, dass ein Gleichgewicht zwischen den verschiede-
nen korperlichen Niveaus der Soldaten und Soldatinnen und den korperlichen Anforderungen
der Armee hergestellt werden kann (Wyss et al., 2014). Diese Gegebenheit 16st auf gewisse

Soldaten und Soldatinnen eine zu hohe physische und psychische Belastung aus, welche
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schlussendlich in einer Verletzung enden kann. Die hohen Prasenzzeiten sowie die hohen psy-
chischen und physischen Belastungen im Militardienst konnen fur einige Soldaten und Solda-
tinnen zu einem folgeschweren Problem werden. Gemass Wyss et al. (2014) sind die geringen
Zeiten der Nachtruhe ein Risikofaktor fir Verletzungen der Soldaten und Soldatinnen. Eine zu
hohe psychische Belastung wie Stress, kann gleich wie eine physische Uberlastung, zu einer
erhohten Verletzungsanfalligkeit fuhren (Weineck, 2010). Ebenfalls kann die Umstellung, von
einem selbstbestimmten Tagesablauf zu einem vorgegebenen militarischen Programm, fur die
Soldaten und Soldatinnen eine grosse korperliche Herausforderung sein. Geméass Rosendal,
Langberg, Skov-Jensen & Kjaer (2003) wird von den Soldaten und Soldatinnen eine hohe kor-
perliche Fitness erwartet und folglich werden diese in den ersten Monaten der Grundausbildung
korperlich stark gefordert. Gemass Hein (2018) sollte die korperliche Leistungsfahigkeit der
Soldaten und Soldatinnen héher sein als es die Anforderungen im Militardienst verlangen.
Dadurch ist die Beanspruchung bei Aufgaben niedriger und das Risiko fur Verletzungen kann
minimiert werden (Hein, 2018). Gemass Rosendal et al. (2003) ist das Verletzungsrisiko von
Soldaten bei einem tiefen korperlichen Fitnessniveau grosser als bei einem hohen kérperlichen
Fitnessniveau. Gemass Allenbach (2015, zitiert nach de Marées, 2003, S. 9) sind zumeist Sol-
daten mit einer tiefen korperlichen Fitness, zu Beginn der Dienstzeit nahe an der Uberlastungs-
grenze und somit sehr anfallig fiir Uberlastungsverletzungen wie Stressfrakturen oder Muskel-

Zerrungen.

1.3.4 Psychischer Stress in der Rekrutenschule. Nebst den korperlichen Herausforderungen
werden die Soldaten in der RS mit vielen neuen emotionalen Stressoren konfrontiert. Diesen
auf die Soldaten neu einwirkenden psychischen Belastungen sollte zwingend Beachtung ge-
schenkt werden um eine Uberforderung zu verhindern. Durch die RS miissen die meisten Sol-
daten das erste Mal Uber einen langeren Zeitraum auf ihr gewohntes Umfeld verzichten (Zeder
et al., 2018). Ebenfalls sind die Soldaten gezwungen auf Gewohnheiten wie Unterstiitzung
durch Familie / Freunde, Essgewohnheiten, Hobbys und der freie Gebrauch des Mobiltelefons
zu verzichten (Zeder et al., 2018). Dies hat zur Folge, dass der gewohnte Alltag der Soldaten
von einem Tag auf den anderen sehr stark verandert wird. Durch diese starke Veranderung
kdnnten bei gewissen Soldaten hohe psychische Belastungen entstehen. Gemass Zeder et al.
(2018) konnen durch das Tragen von einer Uniform bei gewissen Soldaten zudem negative
Gefuhle entstehen. Auch kdnnen die hierarchischen VVorgehensweisen, der strikte Tagesablauf

und die geringe Privatsphére eine zusétzliche Belastung fur gewisse Soldaten darstellen (Zeder
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et al., 2018). Gemass Zeder et al. (2018) wird die Situation flr die Soldaten besonders belas-
tend, wenn der Urlaub Uber das Wochenende wegféllt. In diesem Fall wirde die seltene Pri-
vatsphare welche am Wochenende gewahrt wird ebenfalls wegfallen (Zeder et al., 2018). Auch
die nachtliche Privatsphare kann Aufgrund der Ubernachtung in Mehrbettzimmern erheblich
eingeschrankt werden (Zeder et al., 2018). Eine grosse soziale Herausforderung der Soldaten
kann zudem das Aufbauen von neuen Beziehungen wahrend der RS sein (Zeder et al., 2018).
In der RS entsteht eine Situation, bei der sich viele verschiedene Personen zum ersten Mal
begegnen und sofort zu einer gemeinsamen Gruppe zusammengefugt werden. Somit missen
alle Soldaten in einer neuen Gruppe von unfreiwilligen Kollegen und Vorgesetzten ihre Rolle
finden und festigen (Zeder et al., 2018). Geméss Zeder et al. (2018) kdnnen auch Partnerbezie-
hungen, wegen dem langen Fernbleiben der Soldaten, verédndert werden oder sogar verloren
gehen. Geht eine solche Partnerschaft aufgrund der haufigen Abwesenheit tatsachlich in die
Briiche, so wirkt diese Situation natiirlich sehr belastend auf die Soldaten in der RS. Auch kann
durch die eingeschrankten Freiheiten unter der Woche nicht allzu viel dagegen unternommen
werden. Zuséatzlich kann das psychische Wohlbefinden der Soldaten durch vermehrten Schlaf-
mangel erheblich beeinflusst werden (Zeder et al., 2018). Gemass Zeder et al. (2018) gibt es im
Gegensatz zu den vielen Belastungen auch einige positive Seiten der RS. Es kénnen durchaus
auch positive Emotionen durch das Gemeinschaftsgefuhl, durch Erlebnisse in der freien Natur
und durch die Kameradschaft bei den Soldaten entstehen (Zeder et al., 2018). Um mit diesen
neuen Eindriicken umzugehen, scheinen die erwahnten positiven Emotionen, die Nachtruhe
und die Privatsphare am Wochenende sehr wichtig zu sein. Gemass Zeder et al. (2018) wird
wéhrend der RS von den Soldaten ein hohes Mass an Leistungsbereitschaft, Disziplin und Ge-
horsam verlangt. Es kann zudem kritisch werden, wenn eine erbrachte Leistung der Soldaten
von den Vorgesetzten mehrfach nicht genligend wertgeschatzt wird (Zeder et al., 2018). Folg-
lich ist wéhrend der RS eine ausgeglichene korperliche sowie psychische Erholung von enor-
mer Wichtigkeit um die Soldaten nicht zu Uberlasten. Die psychische Erholung in der RS kann
nur zu einem gewissen Teil von den Soldaten selbst, beeinflusst werden. Aus diesem Grund ist
es wichtig, dass die Vorgesetzten mit positiven Emotionen wie Anerkennung nach getaner Ar-
beit, Wochenendurlaub oder geniigend Schlaf versuchen eine mogliche psychische Uberforde-

rung der Soldaten zu verhindern.
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1.4 Nutzen fur die Praxis

Gemass Hein (2018) lassen sich individuelle Differenzen der Soldaten, im maximalen Kraftbe-
reich, nicht vollstandig angleichen durch das Training. Folglich wird es in den verschiedenen
Rekrutenschulen immer Leistungsunterschiede in diesem Bereich geben. Deswegen sollten Ar-
beiten mit grossen Lasten auch von Soldaten mit einer demensprechenden Leistungsfahigkeit
ubernommen und erfillt werden (Hein, 2018). Dadurch kénnen die Arbeiten erfolgreich aus-
gefuhrt werden und das Risiko von maéglichen Verletzungen und Uberlastungsschaden wird
ebenfalls minimiert (Hein, 2018). Um eine solche Einschétzung der Leistungsfahigkeit zu ge-
wahrleisten mussten individuelle Leistungsprofile der Soldaten erstellt werden (Hein, 2018).
Eine gute Einordnung der individuellen Leistungsprofile wird mit dem FTA (Fitnesstest der
Armee) bei der Rekrutierung bereits gemacht. Fir eine optimale Verwendung der individuellen
Leistungsprofile misste auch bekannt sein, mit welcher korperlichen Vorbereitung auf die RS
das Risiko von Verletzungen und Uberlastungsschaden am geringsten ist. Dadurch kénnten die
Soldaten auf ihre individuellen Schwéchen bereits vor der RS eingehen. Somit kénnte das Ri-
siko einer moglichen Verletzung durch Uberlastungsschiden wihrend der RS allenfalls redu-
ziert werden.

Um diese Punkte genau zu untersuchen miissten Vorbereitungsarten und die korperliche Leis-
tungsfahigkeit vor der RS bei den Soldaten aufgenommen und mit Ergebnissen wéhrend der
RS verglichen werden. Durch diese Erhebung kdnnte allenfalls festgelegt werden, welches die
bestmdgliche Vorbereitungsart auf die RS ist, um mdglichst verletzungsfrei und mit grésstmog-
lichen Wohlbefinden durch die RS zu kommen. Ebenfalls kénnten Riickschliisse gezogen wer-
den, ob die korperliche Aktivitat und auch die Fitness vor der RS allenfalls einen Einfluss auf
die Motivation der Soldaten in der RS hat.
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1.5 Ziel und konkrete Fragestellung

Das Ziel dieser Arbeit ist, den Zusammenhang zwischen der kdrperlichen Vorbereitung auf die
RS und Verletzungen wahrend der RS zu untersuchen. Auch soll untersucht werden ob die
korperliche Vorbereitung vor der RS, Auswirkungen auf die spatere Leistungsmotivation und

auf die psychische Widerstandsfahigkeit der Rekrutenschiiler hat.
Fragestellung
a) Wie wirkt sich eine unterschiedliche korperliche Vorbereitung vor der RS, auf die Ver-

letzungsanfalligkeit und auf die Leistungsmotivation der Rekruten wahrend der RS aus?

b) Gibt es einen Zusammenhang zwischen korperlicher Vorbereitung, kérperlicher Leis-

tungsfahigkeit und Verletzungen bei den Rekruten wéhrend der RS?

c) Hat die korperliche Vorbereitung vor der RS einen Einfluss auf die Motivation der Rek-

ruten wahrend der RS?
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2 Methode

2.1 Untersuchungsgruppe

Die Probanden absolvierten alle die RS in der Schweizer Armee in einer von vier unterschied-
lichen Truppengattungen. Es waren dies die Elektronische Kriegsfiihrung Schule (EKF S 64),
die Panzerschule (Pz S 21), die Rettungsschule (Rttg S 75) und die Infanterie Durchdiener-
schule (Inf DD S 14). Das Alter der Probanden war 19.79 + 5.21 Jahre. Die vier unterschiedli-
chen Truppengattungen wurden betreffend der Teilnahme an der Studie angefragt (Tabelle 1).
In der ersten RS Woche wurden alle Probanden Uber die Studie informiert. Alle Probanden
haben eine individuelle kérperliche Vorbereitung auf die RS durchlaufen und wiesen ein unter-

schiedliches personliches Fitnessniveau auf.

Tabelle 1

Anfrage der Truppengattungen

Truppengattung Anzahl Angefragte Anzahl Zusagen
EKF S 64 116 93

PzS21 176 156

Rttg S 75 150 112

InNfDD S 14 154 119

Anmerkungen. EKF S = Elektronische Kriegsfilhrung Schule. Pz S = Panzerschule. Rttg S = Rettungsschule. Inf
DD S = Infanterie Durchdienerschule.

2.2 Studiendesign

Jeder Proband beantwortete einen Fragebogen (Sport- und Bewegungsverhalten, Anhang 1) zu
seiner korperlichen Vorbereitung vor der RS. Im Fragebogen wurde gefragt an wie vielen Ta-
gen in der Woche und mit welcher Intensitét die Probanden korperlich oder sportlich aktiv wa-
ren. Ebenfalls wurde die Dauer dieser korperlichen Vorbereitung erhoben. Auch wurden die
Probanden zu ihrer zusatzlichen korperlichen Vorbereitung in Hinsicht auf die RS befragt. Die
Arztbesuche aufgrund von Verletzungen im letzten Jahr wurden ebenfalls mittels des Fragebo-
gens von allen Probanden aufgenommen. In der RS Woche 1, 10, 16 wurden die physischen
Kenngrossen aller Probanden mittels eines Fitnesstests in der Turnhalle getestet (Tabelle 2).
Der Fitnesstest beinhaltete fiinf verschiedene Disziplinen (Anhang 2). Die Disziplinen Medi-
zinballstoss und Standweitsprung wurden von den Probanden nacheinander absolviert und auf-
grund der Wurf- oder Sprungweite bewertet. Beim Medizinballstoss wurden die Probanden im

Sitzen und mit dem Riicken an der Wand auf ihre Explosivkraft der Arm- und Brustmuskulatur
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getestet. Mit der Disziplin Standweitsprung wurde die Sprungkraft (Schnellkraft der Beine)
durch einen beidbeinigen Absprung getestet. Der Rumpfkrafttest, der Einbeinstand und der pro-
gressive Ausdauerlauf wurden von den Probanden in der Gruppe absolviert und aufgrund der
Zeit bewertet. Bei dem Rumpfkrafttest wurde die globale Rumpfmuskulatur der Probanden mit-
tels des Unterarmstiitzes getestet. Die Probanden mussten dabei mit dem Kreuz einen Kontakt-
balken bertihren, sodass Beine und Oberkdrper eine gerade Linie bildeten. Ebenfalls mussten
die Fiisse im Einsekundenrhythmus wechselseitig 2 bis 5¢cm angehoben werden. Anhand des
Einbeinstandes wurde das Gleichgewicht der Probanden getestet. Die Probanden mussten auf
einem Bein innerhalb einer Markierung stehen. Nach 10 Sekunden mussten die Augen ge-
schlossen werden und nach weiteren 10 Sekunden musste der Kopf mit geschlossenen Augen
nach hinten gelegt werden. Beim progressiven Ausdauerlauf wurde die Ausdauer der einzelnen
Probanden getestet. Es wurden zwei klar markierte Linien im Abstand von 20 Meter und eine
Zwischenmarkierung bei 10 Meter aufgestellt. Die 10 Meter Markierung musste auf das erste
akustische Signal und die 20 Meter Markierung musste auf das zweite akustische Signal erreicht
werden. Diese akustischen Signale wiederholten sich konstant bis nach 200 Metern das Lauf-
tempo um jeweils 0.5 km / h erhéht wurde.

Dieser Fitnesstest wurde jeweils von den VVorgesetzten der Rekruten erklért und anschliessend
durchgefihrt.

Tabelle 2

Physische Kenngrdssen

RS Wochen 0 1 2bisl0 11 12 bis 15 16 17 18

Wochen nach RS Ende lbis11 12
Sport- Bewegungsverhalten X X
Korpergew., Grosse, Bauchumfang
Medizinballstoss

Standweitsprung

Einbeinstand

Globaler Rumpfkrafttest X X

Progressiver Ausdauerlauf X X X X
Anmerkungen. Zeitpunkte der einzelnen Erhebungen. 0 = Zeitpunkt Rekrutierung. RS = Rekrutenschule. Korper-
gew. = Kdrpergewicht.

X X X X X X
X X X X X
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Die psychischen Kenngrossen der Probanden wurden zu mehreren Zeitpunkten, wie in Tabelle
3 zu sehen ist, mittels Fragebogen Motivation Militdr (Anhang 4) erhoben. Dabei wurden die
Probanden zu ihrer militérpolitischen Einstellung befragt. Der Fragebogen bestand aus 12 Items
und konnte in zwei Skalen (Wehr- und Dienstmotivation) unterteilt werden. Die Wehrmotiva-
tion (Itemnummer 2, 3, 4, 12) beschreibt die Einstellung gegenuber dem Krieg und der Wehr-
pflicht. Die Dienstmotivation (Itemnummer 5, 6, 7, 8, 9, 10) beschreibt die Einstellung gegen-
uber der RS und der eigenen Wehrpflicht.

Tabelle 3

Psychische Kenngrdssen

RS Wochen 0 1 2 bis 10 11
Motivation Militar (MotMil) X X
Anmerkungen. Zeitpunkte der einzelnen Erhebungen. 0 = Zeitpunkt Rekrutierung. RS = Rekrutenschule.

Uber die gesamte Zeit der RS wurden die Probanden tber Verletzungen und Austritte tiber-
wacht (Tabelle 4). Jeder Austritt eines Probanden aus der RS wurde tber die gesamten 18 Wo-

chen erfasst.

Tabelle 4

Medizinische Kenngrossen

RS Wochen 012345678910 11 12 13 14 15 16 17 18
Wochen nach RS Ende 1 bis 12
Verletzungen X X X X XX XXX X X X X X X X X X
Austritte X X X XXX XXX X X X X X X X X X

Anmerkungen. Zeitpunkte der einzelnen Erhebungen. 0 = Zeitpunkt Rekrutierung. RS = Rekrutenschule.

2.3 Instrumente

Der Fragebogen zu den physischen Kenngréssen wurde von der Fachstelle Monitoring des Bun-
desamtes flr Sport erstellt. Die Erstellung des Fragebogens wurde auf Unipark durchgefiihrt
und von dort in ein Excel Dokument exportiert. Die Durchflihrung und die Resultate der Leis-
tungstests wurden von den Vorgesetzten der Rekruten durchgefiihrt und festgehalten. Mittels
Massband und Stoppuhren wurden die Daten aufgenommen und umgehend von einem weiteren
Vorgesetzten digitalisiert. Die psychischen Kenngrdssen wurden mittels Fragebogen zu jedem
Erhebungszeitpunkt von allen Probanden alleine und wahrheitsgetreu, mit dem Smartphone o-

der mit dem Computer, beantwortet. Die Probanden hatten die Mdglichkeit eine Verletzung
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wahrend der gesamten Zeit in der RS auf der Krankenabteilung zu melden. Es wurden aus-
schliesslich Verletzungen erhoben, welche von den Probanden auf der Krankenabteilung ge-
meldet wurden. Samtliche erhobenen Daten wurden von Vorgesetzten der Rekrutenschiler o-
der von den Rekruten selbst erhoben und digitalisiert. Fiir die vorliegende Arbeit wurden die
Daten anschliessend zusammengetragen, bereinigt und analysiert. Folglich handelt es sich bei
dieser Studie um eine Beobachtungsstudie.

2.4 Datenauswertung

Die bereits vorhandenen Daten aller Probanden wurden an mich weitergeleitet und von mir
sortiert, analysiert und interpretiert. Die Daten wurden mittels Microsoft Excel (Microsoft
Excel 2013, Microsoft Corporation, Redmond, Vereinigte Staaten von Amerika) sortiert. Die
statistische Datenanalyse erfolgte durch RStudio. Da die Fragestellung mehrere Fragen bein-
haltet, wurde die Datenbereinigung in mehrere Teile (Auswirkung der korperlichen Vorberei-
tung auf die Verletzungsanfalligkeit und auf die Motivation, Zusammenhang der korperlichen
Vorbereitung und der Fitnessentwicklung, Einfluss der kérperlichen Vorbereitung auf die Mo-
tivation der Rekruten) aufgeteilt. Die Daten wurden mittels verschiedener Gruppen (Vorberei-
tungsarten) sortiert. Mit diesen Vorbereitungsarten wurden, aufgrund der unterschiedlichen
korperlichen Vorbereitungen, acht verschiedene Gruppen gebildet. Die erste Gruppe wurde als
Sportverhalten ,,hoch“ (SVhoch) bestimmt. Die Probanden wurden gemass ihres Sportverhal-
tens (Aktivitaten mit hoher Intensitat) in die Gruppe SVhoch (> 75 min Sport pro Woche) ein-
geteilt. Eine weitere Gruppe wurde als Sportverhalten ,.tief (SVtief) bestimmt. Alle Probanden
mit einem Sportverhalten von < 75 min Sport pro Woche wurden in die Gruppe SVtief einge-
teilt. Anhand der korperlichen Aktivitat (Aktivitaten mit mittlerer Intensitat) wurden ebenfalls
zwei Gruppen gebildet. Probanden mit einer kérperlichen Aktivitat von > 150 min pro Woche
wurden in die Gruppe korperliche Aktivitit ,,hoch® (KAhoch) eingeteilt. Probanden welche
eine korperlichen Aktivitat von < 150 min pro Woche aufwiesen, wurden in die Gruppe kor-
perliche Aktivitdt ,tief (KAtief) eigeteilt. Weiter wurden die Probanden anhand ihrer Trai-
nings alleine (ein oder mehr Trainings alleine pro Woche) in die Gruppe Training alleine ,,ja*
(Tr.ja) eingeteilt. Die Probanden welche kein Training alleine durchfiihrten wurden in die
Gruppe Training alleine ,,nein“ (Tr.nein) eingeteilt. Ebenfalls wurden zwei Gruppen in Bezug
auf das Training im Sportclub gebildet. Die Probanden welche ein oder mehr Trainings im
Sportclub pro Woche absolvierten, wurden in die Gruppe Sportclub ,,ja* (SCja) eingeteilt. Die

Probanden welche in keinem Sportclub waren, wurden in die Gruppe Sportclub ,,nein* (SCnein)
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eingeteilt. Die Einteilung aller Gruppen wurde anhand der Antworten des Fragebogens Bewe-
gungs- und Gesundheitsverhalten (vor der RS) der einzelnen Probanden bestimmt. Die Verlet-
zungsanfalligkeit wurde in der Datenauswertung mit einem Austritt (ja oder nein) aus der RS
definiert. Es wurden nur Verletzungen in die Auswertung genommen, welche einen Austritt aus
der RS zur Folge hatten. Mit allen Daten wurden unabhangige Analysen gemacht wobei immer
alle vollstandigen Daten verwendet wurden. Dadurch entstanden bei den Resultaten unter-
schiedliche Anzahl (N). Die Mittelwerte und die Standardabweichungen von allen Gruppen
wurden ermittelt. Anschliessend wurden diese Gruppen mittels Chi-Quadrat-Unabhangigkeits-
test auf Zusammenhénge zur Verletzungsanfilligkeit (Austritt aus der RS ,,ja oder nein®) ge-
pruft. Zwei Gruppen (SVhoch / SVtief, KAhoch / KAtief, Tr.ja/ Tr.nein, SCja / SCnein) wur-
den jeweils auf einen Zusammenhang zu ihrer Verletzungsanfalligkeit wahrend der RS gepruft.
In einer weiteren Untersuchung wurden die Gruppen auf einen Zusammenhang zu ihrer Wehr-
motivation (Wehrmotivation ,,tief oder hoch*) wahrend der RS (T2 = Woche 11 der RS) mittels
Chi-Quadrat-Unabhdangigkeitstest geprift. Die Wehrmotivation wurde mit einer 5 - stufigen
Likert - Skala von ,trifft gar nicht zu“ bis ,trifft vollig zu* ermittelt. Die Summenscores der
Gruppe ,tiefe Wehrmotivation® wurden auf 4 — 12 Punkte und die Summenscores der Gruppe
,hohe Wehrmotivation” wurden auf 13 — 20 Punkte festgelegt. Weiter wurden die Gruppen
mittels Chi-Quadrat-Unabhdngigkeitstest auf einen Zusammenhang zur Dienstmotivation
(Dienstmotivation ,,tief oder hoch*) gepriift. Mit einer 5 - stufigen Likert - Skala von ,,trifft gar
nicht zu* bis ,,trifft v6llig zu* wurde die Dienstmotivation mittels eines Fragebogens ermittelt.
Die Gruppe ,.tiefe Dienstmotivation* wurde mit einem Summenscore von 6 — 18 Punkte und
die Gruppe ,,hohe Dienstmotivation“ wurde mit einem Summenscore von 19 — 30 Punkte fest-
gelegt.

Fur die zweite Fragestellung wurden die Daten der einzelnen Vorbereitungsgruppen auf einen
Unterschied zu ihrer Fitnessentwicklung im Laufe der RS untersucht. Die Fitnessentwicklung
wurde anhand der physischen Leistungsfahigkeit (mittels Gesamtpunktzahl) zwischen einem
Pre-Test und einem Post-Test bestimmt. Die physische Leistungsféhigkeit wurde in einem Pre-
Test (FTAL = Fitnesstest der Armee in Woche eins der RS) und in einem Post-Test (FTA16 =
Fitnesstest der Armee in Woche 16 der RS) in drei Disziplinen (Ballstoss, Rumpfkraft, Aus-
dauertest) getestet. Die Disziplinen wurden mittels einer Skala von 1 Punkt (ungentigend) bis
25 Punkte (hervorragend) bewertet. Die Daten aller Gruppen wurden anschliessend auf eine
Normalverteilung gepriift. Ebenfalls wurden bei den Daten der VVorbereitungsgruppen die Mit-
telwerte und die Standardabweichungen ermittelt. Da sich die Werte von den Gruppen SVhoch,

KAhoch, SCja und Tr.nein als nicht normalverteilt herausstellten, wurden diese mittels eines
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Wilcoxon Tests auf einen Unterschied zur Fitnessentwicklung geprift. Die normalverteilten
Daten der Gruppen SVtief, KAtief, SCnein und Tr.ja wurden mit einem t-Test auf Unterschiede
zur Fitnessentwicklung geprift. Bei allen Tests wurde das Signifikanzniveau von 0.05 be-
stimmt. Ein Wert von p < 0.05 wurde folglich als signifikant eingestuft und ein Wert von p <

0.01 wurde als hoch signifikant eingestuft.
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3 Resultate

3.1 Verletzungen

Die unterschiedlichen VVorbereitungsarten wurden zu Beginn der RS (Woche 1) mittels Frage-
bogen zum Sport- und Bewegungsverhalten (Anhang 1) erhoben (n = 436). Bei der Gruppe
SVhoch wurde ein Mittelwert von 459.38 + 542.57 Minuten und bei der Gruppe SVtief wurde
ein Mittelwert von 27.85 + 26.05 Minuten ermittelt. Die ermittelten Mittelwerte sind 816.15 *
1066.89 Minuten bei der Gruppe KAhoch und 63.03 + 41.86 Minuten bei der Gruppe KAtief.
Bei den Gruppen ,,SVhoch / SVtief und bei den Gruppen ,,SCja / SCnein“ wurde ein signifi-
kanter Zusammenhang zu der Verletzungsanfalligkeit festgestellt (Tabelle 5). Bei den Gruppen
,»KAhoch / KAtief* und bei den Gruppen ,,Tr.ja / Tr.nein* konnte hingegen kein signifikanter

Zusammenhang festgestellt werden.

Tabelle 5

Zusammenhéange von Vorbereitungsarten und Verletzungsanfalligkeit

Gruppen N X-squared df p-Wert
SVhoch/SVtief 331 4.069 1 0.044*
KAhoch/K Atief 331 1.807 1 0.179
Tr.ja/Tr.nein 327 0.688 1 0.407
SCja/SCnein 325 5.619 1 0.018*

Anmerkungen. N = Anzahl Probanden. X-squared = Teststatistik. df = Freiheitsgerade. p-Wert = Signifikanter
Zusammenhang zwischen zwei Gruppen und Verletzungen: *p < 0.05. SVhoch = Sportverhalten hoch. SVtief =
Sportverhalten tief. KAhoch = kérperliche Aktivitat hoch. KAtief = korperliche Aktivitét tief. Tr.ja = Training
alleine ja. Tr.nein = Training alleine nein. SCja = Training im Sportclub ja. SCnein = Training im Sportclub nein.

Von allen getesteten Probanden der Gruppen SVhoch / SVtief (n = 331) haben sich insgesamt
9.37 % (31 Probanden) im Laufe der RS verletzt (Austritt aus der RS). Von den Rekruten wel-
che vor der RS ein hohes Sportverhalten aufwiesen haben sich 19 Probanden verletzt (7.42 %
von der Gruppe SVhoch). Bei der Gruppe mit einem tiefen Sportverhalten vor der RS verletzten
sich wéhrend der gesamten RS 12 Probanden (16 % von der Gruppe SVtief). In Abbildung 1

werden die Haufigkeiten der Austritte durch Verletzung grafisch dargestellt.

21



300
J

150 200 250
1 1 1

Haufigkeiten

100
1

50

o J I g
viel Sport wenig Sport

Abbildung 1. Vergleich von Verletzungshéaufigkeiten (Anzahl Probanden) der Gruppen Sportverhalten hoch und
Sportverhalten tief. Balken grau = Probanden ohne Verletzung wéahrend der Rekrutenschule, Balken schwarz =
Probanden mit Verletzung wahrend der Rekrutenschule.

In den Gruppen SCja / SCnein (n = 325) hatten insgesamt 9.54 % (31 Probanden) eine Verlet-
zung welche zum Austritt aus der RS fihrte. Von den Rekruten welche vor der RS in einem
Sportclub trainierten (SCja) haben sich sieben Probanden (4.86 % von der Gruppe SCja) wah-
rend der RS verletzt. Von den Rekruten welche vor der RS in keinem Sportclub trainierten
(SCnein) gab es 24 Verletzungen (13.26 % der Gruppe SCnein). Die Haufigkeit der Verletzun-
gen in den Gruppen ,,SCja / SCnein* werden in Abbildung 2 grafisch dargestellt.
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Abbildung 2. Vergleich von Verletzungshéaufigkeiten (Anzahl Probanden) der Gruppen Training im Sportclub ja
und Training im Sportclub nein. Balken grau = Probanden ohne Verletzung wéhrend der Rekrutenschule, Balken
schwarz = Probanden mit Verletzung wahrend der Rekrutenschule.
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3.2 Motivation
Tabelle 6 zeigt den Zusammenhang von unterschiedlichen Vorbereitungsarten und der Wehr-
motivation (T2 = Woche 11 der RS). Bei allen Gruppen wurde kein signifikanter Zusammen-

hang zu der Wehrmotivation in der Woche 11 der RS festgestellt.

Tabelle 6

Zusammenhange von Vorbereitungsarten und Motivation (T2 Wehrmotivation)

Gruppen N X-squared df p-Wert
SVhoch/SVtief 154 0.002 1 0.961
KAhoch/KAtief 154 0.126 1 0.723
Tr.ja/Tr.nein 153 0.017 1 0.895
SCja/SCnein 152 0.817 1 0.366

Anmerkungen. N = Anzahl Probanden. X-squared = Teststatistik. df = Freiheitsgerade. p-Wert = Signifikanter
Zusammenhang zwischen zwei Gruppen und Wehrmotivation: *p < 0.05. SVhoch = Sportverhalten hoch. SVtief
= Sportverhalten tief. KAhoch = korperliche Aktivitat hoch. KAtief = korperliche Aktivitat tief. Tr.ja = Training
alleine ja. Tr.nein = Training alleine nein. SCja = Training im Sportclub ja. SCnein = Training im Sportclub nein.

Tabelle 7 zeigt den Zusammenhang von unterschiedlichen Vorbereitungsarten und der Dienst-
motivation (T2 = Woche 11 der RS). Bei samtlichen Gruppen (Vorbereitungsarten) konnte kein
signifikanter Zusammenhang zu der Dienstmotivation in der Woche 11 der RS ausgemacht

werden.

Tabelle 7

Zusammenhange von Vorbereitungsarten und Motivation (T2 Dienstmotivation)

Gruppen N X-squared df p-Wert
SVhoch/SVtief 153 0.224 1 0.636
KAhoch/KAtief 153 0.560 1 0.454
Tr.ja/Tr.nein 152 0.019 1 0.890
SCja/SCnein 151 0 1 1

Anmerkungen. N = Anzahl Probanden. X-squared = Teststatistik. df = Freiheitsgerade. p-Wert = Signifikanter
Zusammenhang zwischen zwei Gruppen und Dienstmotivation: *p < 0.05. SVhoch = Sportverhalten hoch. SVtief
= Sportverhalten tief. KAhoch = kérperliche Aktivitat hoch. KAtief = korperliche Aktivitat tief. Tr.ja = Training
alleine ja. Tr.nein = Training alleine nein. SCja = Training im Sportclub ja. SCnein = Training im Sportclub nein.

23



3.3 Fitnessentwicklung
Bei drei der gepriften Gruppen wurde ein signifikanter Unterschied in ihrer Fitnessentwicklung
festgestellt (Tabelle 8). Die Gruppe SCja zeigte mit (-4.50 %) die stérkste Verschlechterung zu

dem Pre-Test. Bei der Gruppe Tr.nein wurde kein signifikanter Unterschied ausgemacht.

Tabelle 8

Unterschiede von Vorbereitungsarten und Fitnessentwicklung (FTA1 / FTA16)

Gruppen N Pre FTAL1 (M £ SD) Post FTA16 (M = SD) Unterschied % p-Wert
SVhoch 201 49.05+9.10 47.23+9.74 (-3.71) 0.000***
KAhoch 137 48.7749.37 47.2249.71 (-3.18) 0.012*
SCja 115 50.02+8.88 47.77+9.54 (-4.50) 0.003**
Tr.nein 128 45.47+9.28 44.49+10.17 (-2.16) 0.113

Anmerkungen. N = Anzahl Probanden. Pre FTAL (M % SD) = Pre-Test Gesamtpunktzahl Fitnesstest der Armee
Woche 1 (Mittelwert + Standardabweichung). Post FTA16 (M + SD) = Post-Test Gesamtpunktzahl Fitnesstest der
Armee Woche 16 (Mittelwert + Standardabweichung). p-Wert = Signifikanter Unterschied zwischen Punktzahl
FTA Woche 1 und FTA Woche 16: *p < 0.05; **p < 0.01; ***p < 0.001. SVhoch = Sportverhalten hoch. KAhoch
= korperliche Aktivitat hoch. SCja = Training im Sportclub ja. Tr.nein = Training alleine nein.

Tabelle 9 zeigt verschiedene Gruppen welche normalverteilt sind und mittels t-Test auf einen
Unterschied gepruft wurden. Mit durchschnittlich 16.32 Punkte (pro Disziplin) erreichte die
Gruppe ,,Tr.ja“ als einzige Gruppe die Bewertung ,,sehr gut” in der Wertetabelle (Anhang 2).
Die anderen Gruppen erreichten in der Wertetabelle alle die Bewertung ,,gut“. Bei allen Grup-

pen wurde kein signifikanter Unterschied ausgemacht.

Tabelle 9

Unterschiede von Vorbereitungsarten und Fitnessentwicklung (FTA1 / FTAL16)

Gruppen N Pre FTA1 (M £ SD) Post FTAL16 (M + SD) Unterschied % p-Wert
SVtief 45 42.73+7.94 44.09+10.33 3.18 0.363
KAtief 109 46.81+8.94 45.95+10.14 (-1.84) 0.311
SCnein 126 45.76+9.17 45.50+10.26 (-0.57) 0.740
Tr.ja 114 50.42+8.50 48.95+9.18 (-2.92) 0.069

Anmerkungen. N = Anzahl Probanden. Pre FTA1 (M * SD) = Pre-Test Gesamtpunktzahl Fitnesstest der Armee
Woche 1 (Mittelwert + Standardabweichung). Post FTA16 (M + SD) = Post-Test Gesamtpunktzahl Fitnesstest der
Armee Woche 16 (Mittelwert + Standardabweichung). p-Wert = Signifikanter Unterschied zwischen Punktzahl
FTA Woche 1 und FTA Woche 16: *p < 0.05; **p < 0.01; ***p < 0.001. SVtief = Sportverhalten tief. KAtief =
korperliche Aktivitat tief. SCnein = Training im Sportclub nein. Tr.ja = Training alleine ja.
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Die Unterschiede von Pre-Test (FTA1) und Post-Test (FTAL16) unterschiedlicher Gruppen wer-
den in Abbildung 3-5 grafisch dargestelit.
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Abbildung 3. Vergleich der durchschnittlichen Fitnessentwicklung zweier Gruppen vom Pre-Test zum Post-Test.
Balken grau = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTAL) und Post-Test (FTAL6) der Gruppe Sport-
verhalten ,hoch®, Balken schwarz = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTAL1) und Post-Test
(FTA16) der Gruppe Sportverhalten , tief™.
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Abbildung 4. Vergleich der durchschnittlichen Fitnessentwicklung zweier Gruppen vom Pre-Test zum Post-Test.
Balken grau = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTAL) und Post-Test (FTAL6) der Gruppe korper-
liche Aktivitat ,,hoch®, Balken schwarz = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTAL) und Post-Test
(FTAL6) der Gruppe korperliche Aktivitat , tief.
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Abbildung 5. Vergleich der durchschnittlichen Fitnessentwicklung zweier Gruppen vom Pre-Test zum Post-Test.
Balken grau = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTA1) und Post-Test (FTA16) der Gruppe Training
im Sportclub ,,ja“, Balken schwarz = Durchschnittliche Gesamtpunktezahl Pre-Test (FTA1) und Post-Test
(FTA16) der Gruppe Training im Sportclub ,,nein.
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4 Diskussion

4.1 Interpretation und Beantwortung der Fragestellungen

Ein signifikanter Zusammenhang zu der Verletzungsanfalligkeit wurde bei der Gruppe SVhoch
und bei der Gruppe SVtief festgestellt (p = 0.044). Dies bedeutet, dass es einen Zusammenhang
gibt zwischen der Anzahl geleisteten Sportstunden pro Woche (vor der RS) und einem spéteren
Austritt aus der RS. Zudem wurde prozentual eine héhere Anzahl an Verletzungen bei Soldaten
mit einem tiefen Sportverhalten vor der RS festgestellt als bei Soldaten mit hohem Sportver-
halten. Diese Ergebnisse lassen vermuten, dass Personen welche vor der RS haufig Sport trei-
ben (> 75 min Sport pro Woche) in der RS tendenziell weniger verletzungsanféllig sind als
Personen mit massigem Sportverhalten. Gleich wie die Dauer des Sportverhaltens vor der RS
konnte auch das Fitnessniveau zu Beginn der RS einen Einfluss auf die Verletzungen wéhrend
der RS haben. Es konnte vermutet werden, dass diese geringere Verletzungsanfalligkeit mit
dem erhéhten Fitnessniveau aufgrund des hohen Sportverhaltens zu tun hat. Ahnliches bestéti-
gen auch die Ergebnisse von Hein (2018), welche besagen, dass die Soldaten zu Beginn der RS
uber eine hoéhere korperliche Leistungsfahigkeit verfiigen sollten als im Militardienst verlangt
wird. Dadurch kann das Verletzungsrisiko der Soldaten vermindert werden, da die Beanspru-

chung der einzelnen Individuen nicht maximal ausgeschopft werden muss (Hein, 2018).

Ebenfalls ein signifikanter Zusammenhang (p = 0.018) zu der Verletzungsanfalligkeit wurde
zwischen der Gruppe SCja und der Gruppe SCnein ausgemacht. Aus den beiden Gruppen (n =
325) gab es insgesamt 31 Austritte durch Verletzungen. Die Gruppe SCja verzeichnete mit 4.86
% Verletzungen (der Gruppe SCja) eine prozentual tiefere Anzahl an Verletzungen als die
Gruppe SCnein mit 13.26 % (der Gruppe SCnein). Die Ergebnisse zeigen, dass das Training im
Sportclub vor der RS einen positiven Einfluss auf die Verletzungsanfalligkeit wahrend der RS
hat. Die geringere Verletzungsanfalligkeit der Soldaten welche vor der RS in einem Sportclub
waren, konnte ebenfalls aufgrund der hohen korperlichen Leistungsfahigkeit erklart werden.
Ahnliche Ergebnisse liefert die Studie von Rosendal et al. (2003), welche zeigte, dass das Ver-
letzungsrisiko mit zunehmendem korperlichem Fitnessniveau gesenkt werden kann. Es konnte
angenommen werden, dass die Personen welche im Sportclub trainierten eine hohere kérperli-
che Leistungsfahigkeit hatten als die Personen ohne Training im Sportclub. Zudem konnte ver-
mutet werden, dass diese hohere korperliche Leistungsfahigkeit mit dem Fachwissen des Trai-
ners im Sportclub zu tun hat. Es konnte sein, dass durch die gezielten Trainingsinterventionen

eines Trainers, die Personen im Sportclub ihre korperliche Leistungsféahigkeit eher verbessern.
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Diese effizienten Trainingsinterventionen des Trainers konnten folglich die geringere Verlet-
zungsanfalligkeit wahrend der RS erklaren. Ahnliches bestitigen auch die Aussagen von Hein
(2018), welche besagen, dass durch eine gezielte Trainingsintervention die Leistungsunter-
schiede zwischen Soldaten und Soldatinnen verringert werden kénnen. Folglich ist neben der
Anzahl an geleisteten Sportstunden auch die gezielte Trainingsintervention sehr massgebend
um die korperliche Leistungsféhigkeit zu verbessern. Zudem konnte auch vermutet werden,
dass Personen im Sportclub infolge héherer Disziplin ihre eigene korperliche Leistungsfahig-
keit eher verbessern als Personen welche alleine trainieren. Dies zeigen auch die Ergebnisse
von Virchow (2006), welche besagen, dass dem Korper im Spitzensport aufgrund von Disziplin
immer wieder neue Hochstleistungen abverlangt werden. Alle Ergebnisse weisen darauf hin,
dass die Personen welche vor der RS haufig sportlich aktiv sind und von der Disziplin sowie
von der gezielten Trainingsintervention eines Trainers im Sportclub profitieren, ihre Verlet-

zungsanfalligkeit wahrend der RS positiv beeinflussen kénnen.

Mit den erwéhnten Ergebnissen kann gesagt werden, dass die korperliche VVorbereitung vor der
RS einen Einfluss auf die Austritte im Laufe der RS hat und somit konnte bereits ein Teil der
Fragestellung (a) beantwortet werden. In derselben Fragestellung wurden die Vorbereitungsar-
ten auf Zusammenhange mit der Motivation (Wehrmotivation und Dienstmotivation) wahrend
der RS (Woche 11) geprift. Dabei wurden bei allen Gruppen keine signifikanten Zusammen-
hénge zu der Motivation in der RS-Woche 11 festgestellt. Dies lasst vermuten, dass die Moti-
vation nichts mit den Vorbereitungsarten zu tun hat, sondern eher auf die individuelle Einstel-
lung gegeniiber dem Militardienst zurtickzufiihren ist. Dies bestétigen auch die Ergebnisse von
Zeder et al. (2018), welche besagen, dass die RS von den meisten Soldaten unfreiwillig absol-
viert wird und dadurch eine unterschiedliche Dienstmotivation vorliegt. Dies hat zur Folge,
dass sich keine homogene Gruppe bilden lasst, da Erwartungen, Einstellung und Motivation
gegenuber der RS bei allen Soldaten unterschiedlich ist (Zeder et al., 2018).

Um die Fragestellung (b) zu beantworten, wurden Gruppenvergleiche aufgestellt, welche die
Vorbereitungsarten auf Zusammenhange bei der Fitnessentwicklung und der Verletzungsanfal-
ligkeit pruften. Um Unterschiede zwischen der korperlichen Vorbereitung vor der RS und der
Fitnessentwicklung zu untersuchen, wurden FTA1 und FTA16 von verschiedenen Gruppen
miteinander verglichen. Es wurden signifikante Unterschiede bei den Gruppen SVhoch,
KAhoch und SCja festgestellt. Alle erwdhnten Gruppen haben sich von FTAL zu FTA16 ver-
schlechtert. Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass ein hohes Sportverhalten (> 75 min Sport

pro Woche) und eine hohe korperliche Aktivitat (> 150 min korperliche Aktivitit pro Woche)
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vor der RS eine negative Auswirkung auf die Fitnessentwicklung wéhrend der RS haben. Die
Verschlechterung in der Fitnessentwicklung (wéhrend der RS) der Soldaten welche vor der RS
ein hohes Sportverhalten aufwiesen, kénnte anhand der grossen korperlichen Niveauunter-
schiede (wahrend der RS) der einzelnen Soldaten erklart werden. Ebenfalls kénnten die Ver-
schlechterungen in der Fitnessentwicklung der Probanden mit hoher korperlicher Aktivitat vor
der RS anhand der kdrperlichen Heterogenitét wahrend der RS erklart werden. Gemass Wyss
et al. (2014), ist es schwierig ein Gleichgewicht zwischen den kdrperlichen Niveaus der Solda-
ten und den Anforderungen der Armee herzustellen. Diese Ergebnisse lassen vermuten, dass
die Anforderungen wahrend der RS, an die Soldaten (der getesteten Rekrutenschulen) mit ho-
hem Sportverhalten und hoher korperlicher Aktivitat, zu gering ausfielen. Diese tiefen Anfor-
derungen an die korperlich fitteren Soldaten lassen vermuten, dass in den getesteten Rekruten-
schulen eine grosse Heterogenitat vorhanden war. Durch die zu tiefen Anforderungen aufgrund
der grossen Heterogenitat, konnten die Verschlechterungen im Post-Test bei den Gruppen
SVhoch und KAhoch erklart werden. Die prozentual grosste Verschlechterung (-4.50%) wurde
jedoch bei der Gruppe SCja festgestellt. Es kann angenommen werden, dass die kdrperliche
Unterforderung wahrend der RS ebenfalls einen Einfluss auf die schlechtere Gesamtpunktzahl
dieser Gruppe hatte. Es kann auch vermutet werden, dass die Soldaten welche normalerweise
im Sportclub (kleine Heterogenitét) trainierten durch die grossen korperlichen Niveauunter-
schiede, zusatzlich in ihrer Willensleistung und folglich auch im Post-Test negativ beeinflusst
wurden. Mit den aufgelisteten Ergebnissen kann gesagt werden, dass die Fitnessentwicklung
von Soldaten, welche vor der RS ein hohes Sportverhalten, eine hohe kdrperliche Aktivitat oder
ein Training im Sportclub aufwiesen, bis zur RS Woche 16 negativ beeinflusst wird. Bei allen
anderen Gruppen (Tr.ja, SVtief, KAtief, SCnein und Tr.nein) konnten keine signifikanten Un-
terschiede zur Verletzungsanfalligkeit festgestellt werden. Bis auf die Gruppe SVtief (+3.18%)
haben sich von FTA1 zu FTA16 die Ubrigen sieben VVorbereitungsgruppen verschlechtert. Die
Ergebnisse von Wyss et al. (2014) besagen, dass Verletzungen der Soldaten und Soldatinnen
durch den Risikofaktor der geringen Nachtruhe vermehrt auftreten kénnen. Daraus konnte ge-
schlossen werden, dass neben den haufigeren Verletzungen auch die verschlechterte korperli-
che Leistungsféhigkeit im FTAL6 durch die verminderte Nachtruhe erklart werden kann. Dies
bestatigen die Ergebnisse von Rau (2012), welche besagen, dass die grdssten negativen Folgen
auf die Wiedererstellung der Leistungsfahigkeit auf die Schlafqualitat Gber die Nacht zurlick-
zufuhren sind. Die Fragestellung (b) kann mit den erwahnten Zusammenhangen von korperli-

cher Vorbereitung und Fitnessentwicklung somit teilweise beantwortet werden. Auf den Zu-
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sammenhang von der korperlichen Vorbereitung und Verletzungen bei den Soldaten wurde be-
reits in der Fragestellung (a) eingegangen. Es wurde ein Zusammenhang zwischen der korper-
lichen Vorbereitung auf die RS und den Verletzungen wahrend der RS festgestellt. Diese Er-
gebnisse zeigen, dass durch hohe sportliche Aktivitét, hohe kdrperliche Aktivitat und das Trai-
ning im Sportclub die Verletzungsanfélligkeit wahrend der RS reduziert werden kann. Auch
die Ergebnisse von Allenbach (2015, zitiert nach de Marees, 2003, S. 9) weisen darauf hin, dass
Uberlastungsverletzungen vor allem bei Soldaten mit einem tiefen Fitnessniveau zu Beginn der
Dienstzeit haufiger auftreten konnen. Die Fragestellung (b) kann durch die erwahnten Ergeb-
nisse somit vollstandig beantwortet werden. Mit der Fragestellung (c) sollte der Einfluss der
korperlichen Vorbereitung (vor der RS) auf die Motivation (wahrend der RS) untersucht wer-
den. Die korperliche Vorbereitung und die Motivation wurden in der Datenauswertung der Fra-
gestellung (a) auf einen Zusammenhang geprft, wobei keine Zusammenhénge festgestellt wur-
den. Somit kann die Fragestellung (c) beantwortet werden, dass kein Einfluss der korperlichen
Vorbereitung auf die Motivation wéhrend der RS erkannt wurde.

4.2 Ausblick und weiterfihrende Fragestellungen

In dieser Studie konnte geprft werden, dass sich die kdrperlichen VVorbereitungsarten vor der
RS auf die Verletzungsanfélligkeit wéahrend der RS auswirken. Gleichwohl gab es noch zahl-
reiche Austritte durch Verletzungen wahrend der RS. In zukinftigen Studien ware es interessant
zu sehen, wie diese Verletzungen am ehesten verhindert werden kdnnen. Ein Teil dieser Ver-
letzungen konnten anhand der grossen korperlichen Leistungsunterschiede (Heterogenitét der
Soldaten) und der daraus folgenden Uberforderung erklart werden. Es wiére interessant zu se-
hen, ob beispielsweise bei den Truppengattungen der Fallschirmaufklarer (FTA Punkteanfor-
derung = 80-99 Punkte) oder der Panzergrenadiere (FTA Punkteanforderung = 90 Punkte)
ebenfalls viele Verletzungen auftreten. Bei dieser Truppengattung konnten die korperlichen
Leistungsunterschiede durch die hohen Anforderungen im FTA minimiert werden. Dadurch
konnte allenfalls untersucht werden, ob die Austritte durch Verletzungen tatsachlich mit der
Heterogenitat zu tun haben und ob diese mit einer strikteren Punkteeingrenzung im FTA redu-
ziert werden konnten.

In einer weiteren Studie kénnte auch der Einfluss von der Schlafqualitat Gber die Nacht auf
Verletzungen wahrend der RS genauer untersucht werden. Es kénnte gepriift werden, ob bei
gleichen Truppengattungen eine Verlangerung der Nachtruhe einen Einfluss auf die kérperliche

Leistungsfahigkeit sowie auf die Verletzungsanfalligkeit der Soldaten hat. Die Verlangerung
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der Nachtruhe ist im Militardienst einfach zu tiberwachen und es konnte dadurch allenfalls ef-
fizienter und verletzungsfreier gearbeitet werden. Dadurch kdnnte zudem untersucht werden,
ob die verlorene Zeit (wegen langerer Schlafdauer) durch die effizientere Arbeitsweise und die
hohere korperliche Leistungsfahigkeit wieder ausgeglichen werden kann.

Gemass Hein (2018) sollten Arbeiten im Militardienst an die korperliche Leistungsfahigkeit
der Soldaten angepasst werden um allféallige Verletzungen zu reduzieren. Denn diese Differen-
zen im maximalen Kraftbereich der einzelnen Soldaten kénnen nicht vollstandig angeglichen
werden durch Training (Hein, 2018). In einer zukiinftigen Studie waére interessant zu sehen, ob
mit einer gezielten Arbeitsaufteilung (der korperlichen Leistungsféhigkeit angepasst) welche
die Vorgesetzten durchsetzen, weniger Uberlastungsschaden entstehen. Um aussagekriftige Er-
gebnisse zu erhalten, mussten die direkten VVorgesetzten einige Informationen (Arbeitstatigkeit
vor der RS / FTA Punktzahl / Sport pro Woche in Stunden) von den Soldaten erhalten und diese
zur Bewaltigung von Arbeiten im Militaralltag einsetzen. Durch die Ergebnisse einer solchen
Studie konnten allenfalls zusétzliche Informationen zur Verletzungsanfalligkeit wéhrend der
RS erhalten werden.

Alle zukinftigen Untersuchungen sollten zwingend darauf abzielen, dass die Verletzungen in
der RS der Schweizer Armee auf ein Minimum reduziert werden kdnnen. Dies wiirde bedeuten,
dass die Gesundheit der Soldaten und Soldatinnen besser gewéhrleistet ist und ein Teil der me-

dizinischen Kosten gespart werden konnten.
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5 Schlussfolgerung

Um Verletzungen wegen Uberbeanspruchung zu verhindern, ist eine hohe korperliche Leis-
tungsfahigkeit vor dem Militardienst sehr wichtig (Hein, 2018). Ahnlich wie in den Ergebnissen
von Hein (2018), fiihrt auch ein zeitlich ausgedehntes Sportverhalten vor der RS zu weniger
Verletzungen im Laufe der RS. Personen welche vor der RS regelmaéssig sportlich aktiv waren
(> 75 min Sport pro Woche) verzeichneten mit (7.42 %) weniger Verletzungen aus der Gruppe
als die Personen welche sportlich wenig aktiv waren (16 %). Um Verletzungen in der RS zu
minimieren sollte bei der korperlichen Vorbereitung vor der RS tendenziell mit einer hohen
Intensitat und mit einer Dauer von mindestens 75 min pro Woche Sport getrieben werden. Die
Personen welche vor der RS im Sportclub trainierten verzeichneten ebenfalls weniger Austritte
aus der RS als andere Gruppen. Fir eine Empfehlung der bestmoglichen korperlichen Vorbe-
reitung auf die RS zeigen die Ergebnisse, dass ein hohes Sportverhalten und das Training im
Sportclub essentiell sind um Verletzungen wahrend der RS zu verhindern. Um in Zukunft we-
niger Verletzungen in der Armee zu verzeichnen, sollten die stellungspflichtigen Personen
zwingend Uber die Wichtigkeit der bestmoglichen korperlichen Vorbereitung informiert wer-
den.

Die korperliche Vorbereitung auf die RS hat hingegen keine Auswirkung auf die Motivation
wahrend der RS. Eine schwere Aufgabe der Armee ist es, das Gleichgewicht zwischen der kor-
perlichen Leistungsunterschiede der einzelnen Soldaten zu finden (Wyss et al., 2014). Wie in
den Aussagen von Wyss et al. (2014), fihrten die kdrperlichen Leistungsunterschiede der un-
tersuchten Soldaten im Laufe der RS zu massgeblichen Verdnderungen in der Fitnessentwick-
lung der Soldaten. Eine hohe sportliche sowie korperliche Aktivitat und das Training im Sport-
club in der Vorbereitung auf die RS fihren zu einer Verschlechterung des Fitnessniveaus im
Laufe der RS. Dies bedeutet, dass Personen welche vor der RS eine tendenziell hohe korperli-
che Leistungsfahigkeit haben sich im Laufe der RS in ihrer korperlichen Leistungsféhigkeit
verschlechtern. Um dieser Abnahme der korperlichen Leistungsfahigkeit entgegenzuwirken,
konnte eine konstante sportliche oder korperliche Aktivitat von 75 min respektive 150 min pro
Woche uber die gesamte RS von Bedeutung sein. Auch kdnnte eine bessere Selektion (der ein-
zelnen Truppengattungen) vor der RS dazu fiihren, dass eine Unterforderung verhindert wird
und somit das Fitnessniveau der Soldaten konstant bleibt. Damit eine genauere Bestimmung
der bestmdglichen korperlichen Vorbereitung auf die RS gemacht werden kann, sind weitere
Untersuchungen notig, welche die Vorbereitungsarten, die Verletzungen und die Anforderun-

gen in der RS untersuchen.
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Anhang

Anhang 1

Sport- und Bewegungsverhalten VOR dem Einriicken in die Rekrutenschule

1. Hier geht es um sportliche oder kdrperliche Aktivitaten, bei denen Sie ziemlich ins Schwitzen kom-
men; zum Beispiel Joggen, Aerobic, Tennis, schnelles Rad fahren, Spielsportarten, Schwimmen, Las-
ten tragen, Graben, Schaufeln.

An wie vielen Tagen pro Woche machten Sie Trainings-Aktivitaten dieser Art?

o Nie o 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
] 2 Tage a 6 Tage
] 3 Tage a 7 Tage
2. Wie lange (Minuten) waren Sie durchschnittlich an jedem dieser Tage aktiv?

Bitte geben Sie die Antwort in Minuten an.

3. Hier geht es um kérperliche Aktivitaten, bei denen Sie mindestens ein bisschen ausser Atem kom-
men; zum Beispiel zligiges Gehen, Wandern, Tanzen, viele Gartenarbeiten oder viele Sportarten.
An wie vielen Tagen pro Woche machten Sie kérperliche Aktivitaten dieser Art?

m] Nie o 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
] 2 Tage a 6 Tage
] 3 Tage a 7 Tage
4, Wie lange (Minuten) waren Sie durchschnittlich an jedem dieser Tage aktiv?

Bitte geben Sie die Antwort in Minuten an.

5. Was waren lhre sportlichen und korperlichen Aktivitaten VOR der Rekrutenschule?
Dies ist die Ausgangsfrage. Bitte beziehen Sie sich in den ndchsten drei Fragen auf diese Antworten.
o Keine korperliche Aktivitat
o Training alleine
o Training in der Gruppe / mit Freunden
o Training im Sportclub/Verein

6. Anschlussfrage: Falls Sie in der vorangegangenen Frage das betreffende Feld angeklickt haben,
antworten Sie bitte hier, was das bisherige Training war.
Training AllOINE . .....oeii it e ettt aas
Training in der Gruppe / mit Freunden ......... ..o e
Training im SPOTtCIUD/VETCIN. ...\ttt et et e eeeeanaes
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10.

Anschlussfrage: Wenn Sie in der vorherigen Frage das spezifische Training angeklickt haben, ge-
ben Sie hier bitte an, wie oft Sie dieses Training pro Woche gemacht haben.
Training alleine

o Nie o 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
] 2 Tage a 6 Tage
] 3 Tage a 7 Tage
Training in der Gruppe / mit Freunden

| Nie i 4 Tage
| 1Tag i 5 Tage
| 2 Tage i 6 Tage
o 3 Tage o 7 Tage
Training im Sportclub/Verein

m] Nie o 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
] 2 Tage a 6 Tage
] 3 Tage a 7 Tage

Anschlussfrage: Wie lange waren Sie fur diese Aktivitaten durchschnittlich an den vorher angege-
benen Tagen aktiv?

Training AllCINE .....veiitit ettt et et e e e ettt
Training in der Gruppe / mit Freunden ............o.oiiiiiiiiiii e
Training im SPOrtCIUD/VEICIN. . .. v ettt ettt et e e e eenes

Haben Sie aufgrund der bevorstehenden Aktivitaten und Belastungen der Rekrutenschule neue,
zusatzliche oder andere Sportarten resp. kérperliche Trainings absolviert?

Dies ist die Ausgangsfrage. Bitte beziehen Sie sich in den ndchsten drei Fragen auf diese Antworten.

m] Nein, keine Veranderung zu vorher

Ja, zusétzliche/andere korperliche Aktivitét / Trainings

Ja, neue korperliche Aktivitat / neue Trainings

Anderes spezifisches Training fur die Rekrutenschule

Einlaufen der Kampfstiefel vor der Rekrutenschule

O oO0oao

Anschlussfrage: Falls Sie in der vorangegangenen Frage das betreffende Feld angeklickt haben,
antworten Sie bitte hier, was genau Sie gemacht haben.
Zusétzliche/andere korperliche Aktivitat / Trainings

m] Nie o 4 Tage
] 1Tag o 5 Tage
] 2 Tage o 6 Tage
] 3 Tage o 7 Tage

Neue korperliche Aktivitat / neue Trainings

m| Nie | 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
m| 2 Tage | 6 Tage
m] 3 Tage o 7 Tage
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11.

12.

13.

14.

Anderes spezifisches Training fir die Rekrutenschule

| Nie i 4 Tage
] 1Tag a 5 Tage
] 2 Tage a 6 Tage
] 3 Tage a 7 Tage

Einlaufen der Kampfstiefel vor der Rekrutenschule

o Nie o 4 Tage
| 1Tag i 5 Tage
| 2 Tage i 6 Tage
o 3 Tage o 7 Tage

Anschlussfrage: Wie lange waren Sie fur diese Aktivitaten durchschnittlich an den vorher angege-
benen Tagen aktiv?

Zusétzliche/andere korperliche AKtiVItat / TrainingS. ......ouevererinininieitet et eteieeeeieiieesereaenennas
Neue korperliche Aktivitdt / neue Trainings. ... ....ooeeneintein it
Anderes spezifisches Training fiir die Rekrutenschule.....................oo
Einlaufen der Kampfstiefel vor der Rekrutenschule..................coo

Welche «Hilfsmittel» haben Sie zum/im kdrperlichen Training VOR der RS benutzt?

Dies ist die Ausgangsfrage. Bitte beziehen Sie sich in den néchsten drei Fragen auf diese Antworten.
m Personal Coach

Smartphone Applikation, Training/Fitness App

Andere «Hilfsmittel»

Keine Hilfsmittel verwendet

O oo

Nutzten Sie dieses Angebot fur IThr normales Trainingsverhalten oder extra zur Vorbereitung auf
die RS?

Personal Coach

o Normales Trainingsverhalten o Extra

Smartphone Applikation, Training/Fitness App
o Normales Trainingsverhalten o Extra

Andere «Hilfsmittel»
o Normales Trainingsverhalten o Extra

Anschlussfrage: Wenn Sie in der vorherigen Frage ein Hilfsmittel angekreuzt haben, geben Sie hier
bitte an, wie oft Sie mit diesem pro Woche trainiert haben.
Personal Coach

o 1 Training pro Woche o 5 Trainings pro Woche
o 2 Trainings pro Woche o 6 Trainings pro Woche
o 3 Trainings pro Woche o 7 Trainings pro Woche
o 4 Trainings pro Woche o Mehr als 7 Trainings pro Woche
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15.

16.

17.

18.

19.

Smartphone Applikation, Training/Fitness App

o 1 Training pro Woche o 5 Trainings pro Woche
o 2 Trainings pro Woche o 6 Trainings pro Woche
o 3 Trainings pro Woche o 7 Trainings pro Woche
o 4 Trainings pro Woche o Mehr als 7 Trainings pro Woche

Andere «Hilfsmittel»

o 1 Training pro Woche o 5 Trainings pro Woche
o 2 Trainings pro Woche o 6 Trainings pro Woche
o 3 Trainings pro Woche o 7 Trainings pro Woche
o 4 Trainings pro Woche o Mehr als 7 Trainings pro Woche

Anschlussfrage: Wie lange waren Sie mit diesen Hilfsmitteln durchschnittlich an den vorher ange-
gebenen Tagen aktiv?

Personal Coach. . ...
Smartphone Applikation, Training / Fitness APD. ... .ueueeneitine et
ANAEre HIlfSMIttel. . ..o e

Wie gut fuhlen Sie sich koérperlich auf die RS vorbereitet? Bitte machen Sie einen Strich auf der
Skala von 0-100.

Uberhaupt nicht Extrem gut

0 100

B ————————————

Hatten Sie im letzten Jahr Verletzungen oder kdrperliche Beschwerden, welche einen
Arztbesuch notwendig machten?

o Nein

m Ja, welche?

Wie viele Zigaretten rauchen Sie pro Tag?
Keine

1-5 Zigaretten

5-10 Zigaretten

10-20 Zigaretten

1-2 Péackchen Zigaretten

Mehr als 2 Packchen Zigaretten

O0o0oaoao

Rauchen Sie E-Zigaretten?
o Nein
| Ja
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20.

21,

22,

Wie sehr treffen folgende Aussagen auf Sie zu?

Ich habe alle Fragen korrekt und wahrheitsgetreu ausgefullt.
o Ja

O Nein

Ich habe jede Frage gelesen bevor ich sie beantwortet habe.
] Ja
m Nein

Mir war so langweilig, dass ich die Fragen einfach nur durchgeklickt habe.
| Ja
o Nein

Haben Sie zum / im korperlichen Training VOR der RS eine App benutzt?
o Ja
m Nein

In der vorangehenden Frage wurden Sie gefragt, ob Sie sich mittels einer Smartphone Applikation
oder einem Trainings-und Fitness App auf die RS vorbereitet haben. Falls Sie dies bejaht haben,
bitten wir Sie folgende Fragen noch zu beantworten.

NamMeE der APPIIKATION. . ... .ttt e e et et et
315315 U (<
Seit wann trainierten Sie mit diesem Produkt? ..o

39



Anhang 2

Fitnesstest der Armee FTA

fur die Rekrutierung

Der FTA priift die karperliche Leistungsfahigkeit der mannlichen
und weiblichen Teilnehmenden bei der Rekrutierung der Schweizer
Armee. Gemessen werden folgende 5 Disziplinen (Faktoren):

1. Standweitsprung (Schnellkraft der Beine)

2. Medizinballstoss (Schnellkraft der Arme)

3. Einbeinstand (Gleichgewicht)

4. Globaler Rumpfkrafttest (Rumpfstabilitat)

5. Progressiver Ausdauerlauf (Ausdauerleistungsfahigkeit)

1. Standweitsprung

Standweitsprung mit Absprung auf dem Hallenboden und Landung
auf der Matte: Gemessen wird die Distanz von der Absprunglinie
bis zum hintersten Berihrungspunkt des Korpers bei der Landung.

2. Medizinballstossen
2-kg-Medizinballstoss aus dem Sitzen: Gemessen wird die Distanz
von der Wand hinter der Langbank bis zum Landepunkt des Balls.

BASPO
2532 Magglingen

EHSM
Eidgendssische
Hochschule

far Sport
Magglingen

3. Einbeinstand

Die Teilnehmenden massen die Augen nach 10 Sekunden schlies-
sen. Nach weiteren 10 Sekunden missen sie den Kopf mit
geschlossenen Augen in den Nacken legen. Die Zeit bis zum Ver-
lust des Gleichgewichtes wird far das linke und das rechte Bein
gemessen.

Das Resultat wird berechnet: Zeit des Einbeinstandes linkes Bein
summiert mit der Zeit des Einbeinstandes rechtes Bein (max. 60
Sekunden pro Bein).

4. Globaler Rumpfkrafttest

In der vorgegebenen Position (Unterarmstitz) heben die Teilneh-
menden im Sekundentakt abwechseind den linken und rechten
Fuss vom Boden um eine halbe Fusslange. Gemessen wird die Zeit
bis zum Ubungsabbruch.

-

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
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5. Progressiver Ausdauerlauf

Der Ausdauertest findet entweder auf der Rundbahn im Freien

oder in der Halle als 20m Pendellauf statt. Fir die beiden Tests
gelten nicht dieselben Wertetabellen. Das Lauftempo wird wie
beim Conconi-Test durch ein akustisches Signal vorgegeben. Die
Startgeschwindigkeit betragt 8,5 km/h. Die Geschwindigkeit steigt ’
jeweils nach 200m um 0,5kmv/h. Gestoppt wird die Zeit, sobald die
Teilnehmenden das Tempo nicht mehr mitlaufen kénnen.

-~

Wertetabelle

Pro Disziplin sind maximal 25 Punkte zu erreichen. Die maximale
Gesamtpunktzahl betragt 125 Punkte. Das Militarsportauszeich-
nung wird ab 80 Punkten vergeben. Manner und Frauen wer-
den fir die Einteilung in die Armee mit denselben Wertetabellen
beurteilt (Tabelle 1). Fiir die Militarsportauszeichnung werden
die Leistungen der Frauen mit einer geschlechtsspezifischen
Wertetabelle beurteilt (Tabelle 2).

Medizinba

7.50-8,50 58-100 190-290 16:38-19:42

Hervorragend 20-25 2,60-2,85

12:15-15:30

Sehr gut 16-19 2,40-259 | 6,70-7,49 47-57 130-189 13:56-16:37 10:27-12:14
Gut 13-15 2,25-2,39 | 6,10-6,69 41-46 100-129 11:22-13:55 8:59-10:26
Geniigend 7-12 1,95-2,24 | 4,90-6,09 29-40 40-99 6:21-11:21 5:12-8:58
Ungenigend 1-6 1,65-1,94 | 4,10-4,89 11-28 5-39 1:00-6:20 1:00-5:11

Tabelle 1: Wertetabelle fur die militarische Einteilung

Hervorragend 20-25 1,82-2,00 | 503-558 58-100 171-261 14:44-18:23 11:22-13:56

Sehr gut 16-19 1,68-1,81 4,59-5,02 47-57 117-170 12:15-14:43 9:29-11:21
Gut 13-15 1,58-167 | 4,26-458 41-46 90-116 9:29-12:14 7:58-9:28
Genlgend 7-12 1,37-157 | 3,60-4,25 29-40 36-89 5:12-9:28 4:00-7:57
Ungendgend 1-6 1,16-1,36 | 3,16-3,59 11-28 5-35 1:00-5:11 1:00-3:59

Tabelle 2: Wertetabelle fir die Militdrsportauszeichunung der Frauen
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Anhang 3

-z

hepa.ch

Gesundheitswirksame Bewegung

bei Erwachsenen
Empfehlungen fiir die Schweiz

Zielsetzung der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsférderungsaktivitaten. Sie stellen keine direkten Anwei-
sungen fur die Aufnahme, Gestaltung und Beibehaltung
eines persdnlichen Bewegungsverhaltens dar. Erganzende
Informationen finden sich im Abschnitt «zur Umsetzung der
Empfehlungen» weiter unten.

Basisempfehlungen fiir
gesundheitswirksame Bewegung

Regelmadssige Bewegung und Sport sind in allen Altersgrup-
pen wesentlich fir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Far
kérperlich Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung
wichtig und bringt auch direktersten Nutzen. Langdauerndes
Sitzen sollte dfter unterbrochen werden. Basisempfehlun-
gen fiir Frauen und Manner im erwerbsfahigen Alter:
¢ Mindestens 22 Stunden Bewegung pro Woche in Form
von Alltagsaktivitaten oder Sport mit mindestens
mittlerer Intensitat.
¢ Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher
Intensitat.
¢ Auch Kombinationen von Bewegung mit verschie-
denen Intensitaten sind méglich. Wobei jeweils
10 Minuten Bewegung mit hoher Intensitat den glei-
chen gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20
Minuten mit mittlerer Intensitat.

BASPO
2532 Magglingen

Eine mittlere Intensitat weisen kérperliche Aktivitaten auf,
bei denen man zumindest etwas ausser Atem, aber nicht
unbedingt ins Schwitzen kommt. Ziigiges Gehen, Velofah-
ren sowie Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten sind Bei-
spiele fiir solche Bewegungsformen, aber auch viele andere
Freizeit-, Alltags- oder Sportaktivitdten haben eine mittiere
Intensitat.

Eine hohe Intensitat weisen Aktivitaten auf, die zumindest
leichtes Schwitzen und beschleunigtes Atmen verursachen.
Hierzu gehéren bewegungsintensive Sportarten, die jeweils
grosse Muskelgruppen beanspruchen, wie zum Beispiel
Laufen, zligiges Velofahren, Schwimmen oder Skilanglau-
fen, aber auch ein Herzkreislauftraining an Fitnessgeraten.
Es ist moglich und sinnvoll, verschiedene Aktivitaten zu
kombinieren und diese auch zu variieren.

Idealerweise sollte die korperliche Aktivitat auf mehrere
Tage in der Woche verteilt werden. Jede Bewegung von
mindestens 10 Minuten Dauer kann (ber den Tag zusammen-
gezahlt werden. Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten, die
Basisempfehlungen zu erreichen. Zum Beispiel:
¢ %2 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 5 Tagen
pro Woche.
¢ Y2 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 3
Tagen plus %2 Stunde Bewegung mit hoher Intensitat an
1 Tag pro Woche.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fir Sport BASPO
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Weiterfiihrende Empfehlungen

Der wesentlichste Schritt zur Verbesserung der Gesundheit

ist derjenige von der Inaktivitat zur regelmassigen Bewe-
gung im Sinne der Basisempfehlungen. Frauen und Manner,
die diese Basisempfehlungen bereits erreichen, kénnen

noch mehr fiir ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und ihre

Leistungsfahigkeit tun, indem sie ein gezieltes Training von

Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit aufnehmen.

Grundsatzlich bringen Aktivitaten mit héherer Intensitat
einen zusatzlichen Gesundheitsnutzen mit sich. In diesem
Sinn gelten auch die bestehenden Empfehlungen fiir ein
Training der Ausdauer oder der kardiorespiratorischen Fit-
ness, die mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche von
hoher Intensitat umfassen.

Krafttraining tragt in jedem Alter zu Wohlbefinden und Ge-
sundheit bei, besonders wichtig fir die Leistungsfahigkeit
und die Erhaltung der Selbstandigkeit wird es etwa ab dem
50. Lebensjahr. Es dient der Entwicklung und Erhaltung der
Muskelmasse, wobei vorwiegend die Rumpfmuskulatur,
aber auch die Beine und Schulter-Arm-Region von Bedeu-
tung sind. Ein Krafttraining sollte mindestens 2-mal in der
Woche durchgefiihrt werden und idealerweise durch
Gymnastik- oder Stretchingiibungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit erganzt werden.

Vielseitiger Nutzen von Bewegung
und Sport

Grundsatzlich versprechen sportliche Aktivitaten, die (ber
die genannten Empfehlungen hinausgehen, zusétzlichen
gesundheitlichen Nutzen. Dieser Zusatznutzen wird aber
immer kleiner und nimmt ab einem Aktivitdtsumfang,
der beispielsweise 50 Joggingkilometern oder 5 Stunden
Schwimmen pro Woche entspricht, kaum noch zu (siehe
auch Dosis-Wirkungskurve).

Noch gréssere Trainingsumfange sind nicht gesundheits-
schadigend. Jedoch werden mit zunehmendem Trainings-
pensum eine gezielte und ausgewogene Gestaltung von
Training, Erholung und Ernahrung sowie eine durchdachte
Organisation von Wettkampf und Training immer wichtiger,
um Uberlastungserscheinungen zu vermeiden.

Bundesamt fur Sport BASPO
hepa.ch

Bewegung und Sport, spezifisch organisiert und durchge-
fahrt kdnnen das psychische Wohlbefinden erhdhen, Stress
regulieren, das Selbstwertgefiihl starken und die soziale
Integration von Einzelpersonen und verschiedensten Grup-
pen unterstutzen. Zudem gibt es in der | herapie und der
Rehabilitation einer ganzen Reihe von Erkrankungen und
Beeintrachtigungen weitere Einsatzmdglichkeiten von spezi-
fischen Bewegungsformen.

Auch Erwachsene mit Gesundheitsproblemen oder Behin-
derungen profitieren von regelmassiger Bewegung. Allen-
falls ist eine drztliche Beurteilung und eine individuelle
Anpassung der Bewegungsempfehlungen beziglich Art
und Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit Fach-
personen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Bewegungsempfehlungen, die sich direkt an Einzelpersonen
oder spezifische Bevolkerungsgruppen richten, sollten auf
den hier beschriebenen Empfehlungen basieren, in Inhalt
und Form aber an die jeweilige Zielgruppe angepasst wer-
den. Sie sollten anschaulich und praxisnah sein und auf Mo-
tivationen und Barrieren eingehen.

Die dauerhafte Anderung des Bewegungsverhaltens ist oft

ein ldngerer Prozess, der typischerweise ber mehrere Stu-
fen verlauft und auch Rickfélle beinhalten kann. Die Kom-
plexitdt dieses Vorgangs, die Bedeutung der verschiedenen

Einflussfaktoren auf der Verhaltens- und der Verhéltnisebe-
ne sowie die Besonderheiten der jeweiligen Zielgruppe sind

inder Entwicklung von Modellen zur Gesundheitsforderung

durch Bewegung und Sport zu beriicksichtigen.

Anspruchsvolle sportliche Aktivitaten sollten unter fachkun-
diger Leitung erlernt werden. Wo dies sinnvoll ist, soliten
diese Aktivitaten von unfallpréventiven Massnahmen beglei-
tet werden.
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Zusammenfassung der
Empfehlungen fiir Erwachsene

* Fir korperlich Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewe-
gung wichtig und bringt auch direkt ersten gesund-
heitlichen Nutzen. Langdauerndes Sitzen sollte 6fter
unterbrochen werden.
Frauen und Mannern im erwerbsfahigen Alter werden
mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form von
Alltagsaktivitaten oder Sport mit mindestens
mittlerer Intensitat empfohlen. Diese Basisempfehlungen
kénnen auch durch 1% Stunden Sport oder Bewegung IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
mit hoher Intensitat oder durch entsprechende Kombinati- WOCHE VERTEILT
onen von Bewegung mit mittlerer und hoher Intensitat
erreicht werden.
Diese Basisempfehlungen versprechen bedeutende und
vielfaltige Wirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitat.
Idealerweise sollte die Aktivitat auf mehrere Tage in der
Woche verteilt werden. Jede Bewegung ab etwa 10 Minu-
ten Dauer kann (ber den Tag zusammengezahlt werden.
Bereits Aktive kdnnen mit einem zusatzlichen Training von
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit noch mehr fir ihre Ge-
sundheit, inr Wohlbefinden und ihre Leistungsfahigkeit tun. o v
* Weitere sportliche Aktivitaten bringen zusatzlichen INTENSITAT /
gesundheitlichen Nutzen. Dieser nimmt aber nicht mehr im ¢
gleichen Masse zu (siehe Dosis-Wirkungskurve).

MITTLERE
INTENSITAT

Zusatzlicher Nutzen durch » AUSDAUER
weiterfihrendes Training o« KRAFT

* BEWEGLICHKEIT

Dosis-Wirkungskurve

'
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A : weitere Empfehlungen aus dem Jahr 2013. Erstellt durch das Netzwerk
§ ' sportliche Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch im Auftrag des
: Aktivitaten Bundesamtes fur Gesundheit BAG und des Bundesamtes fir
A Sport BASPO sowie in Zusammenarbeit mit den folgenden Insti-
2% Stunden Bewegung mit mittlerer tutionen: bfu-Beratungsstelle fir Unfallverhitung, Gesund-
Inaktivitat Intensitat oder 1% Stunden Sport mit heitsférderung Schweiz, Public Health Schweiz, Schweizerische
vermeiden hoher Intensitat pro Woche Gesellschaft fur Sportmedizin SGSM, Sportwissenschaftliche Ge-

sellschaft der Schweiz SGS, Suva.

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, Bundesamt fir Sport BASPO, 2532 Magglingen, info@hepa.ch, www.hepa ch, Mai 2013

Bundesamt fir Sport BASPO
hepa.ch



Anhang 4

Motivation Militar (MotMil)
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Wie sehr treffen folgende Aussagen auf Sie zu?

Jedes Land hat eine Armee; die eigene oder eine fremde.
Die Weltlage zeigt es: Kriege sind unvermeidlich.
Ich bin Pazifist, d.h. ich lehne jede Form von Krieg ab.

Das Schweizer Militar sollte abgeschafft werden.

Wenn man frei wahlen kénnte, wiirde ich dennoch
Militardienst leisten.

Ich freue mich auf die RS.

Ich finde es sinnvoll, eine RS zu absolvieren.

Am liebsten wiirde ich den Militardienst verweigern.
Ich bin bereit, mich in der RS unterzuordnen.

Ich will im Militar etwas lernen.

Ich méchte mich in der RS zu einem treffsicheren Schiitzen

ausbilden lassen.
Die Armee soll vor allem fur Verteidigungszwecke da sein

und nicht in erster Linie bei zivilen Bedlrfnissen eingesetzt

werden.

trifft gar nicht zu

O Oooooo o ooo.o

O

trifft eher nicht zu

O Oooooo g oooao

a

trifft teilweise zu

O Oooooo g oooao

|

trifft eher zu

O Oooooo g oooao

|

trifft vollig zu

O Oooooo o ooo.o

O
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