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Zusammenfassung

Erschreckende Einzelschicksale, wie die von Rdbeke oder Sven Hannawald, verdeutlichen die
Notwendigkeit, sich mit den Belastungen im Leissmprt sowie den Auswirkungen des Sports
auf die psychische Gesundheit der Athleten zu befasDer Psychischen Beanspruchung von Bo-
dybuildern wahrend der Wettkampfvorbereitung wub@her nur wenig Aufmerksamkeit gewid-
met, da es sich hierbei um eine Randsportart harided Forschungsfrage dieser Arbeit lautete
daher: Wie empfinden Bodybuilder die psychischerBpauchung in der Wettkampfvorbereitung?
Das Ziel der Untersuchung war es, Malinahmen gegemtbachtigende psychische Beanspru-
chungen fir Bodybuilder in der Wettkampfvorbereguaufzuzeigen. Zur Beantwortung der For-
schungsfrage und Erreichung des Ziels wurden imrigaheiner qualitativen Untersuchung Inter-
views mit acht Bodybuildern gefiihrt. Die Untersueflergab, dass die Athleten die Auswirkun-
gen des Sports insgesamt als sehr positiv beweBesonders die Préasentation ihres Korpers bei
Wettkdmpfen sowie die anerkennenden und wertsatdereReaktionen anderer Menschen auf ihr
Erscheinungsbild sorgen bei den Athleten fur Glgekshle und Wohlbefinden. AuRerdem be-
schrieben die interviewten Bodybuilder positiveekte auf ihre Personlichkeitsentwicklung. Hier-
zu zahlen beispielsweise ein gesteigertes Selbgpefahl und Selbstbewusstsein durch die er-
brachte Leistung sowie Selbstverwirklichung. Bodiding fihrte bei den Athleten jedoch auch
phasenweise zu Disstress. Besonders der Ausfallv@iningseinheiten durch beispielsweise Ver-
letzungen, damit einhergehender Trainingsruckstdied Wettkampfdiat sowie enttduschende Er-
gebnisse bei Wettkdmpfen kénnen beeintrachtigesglehische Beanspruchungen darstellen. Die
Athleten leiden hierbei teilweise sehr intensivréygge Erlebnisse kdnnen unter unginstigen Um-
standen auch zu Depressionen und langfristigeneRoMe Burnout fihren. Es konnten jedoch fir
jeden Aspekt des Bodybuildings zahlreiche und sekteinfach umsetzbare Malinahmen gegen
psychische Beeintrachtigungen gefunden werdenTsner sowie der Partner des Athleten spie-
len hierbei eine Schlisselrolle. Aber auch der éttskelbst hat Einfluss darauf, wie er mit &ul3eren
Einflissen und Anforderungen umgeht und diese itdiigkmpfindet. So hat er beispielsweise ver-
schiedene Moglichkeiten, sich auf einen Wettkangfkzubereiten und somit Einfluss darauf, wie
er den Wettkampftag empfinden wird. Dartber hinatigie Erfahrung des Athleten von entschei-

dender Bedeutung.

Schlusselwdrter: Bodybuilding, Psychische Beandprng, Erleben, Umgang, Gegenmaflihahmen
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Zur besseren Lesbarkeit der Arbeit wurde bei pesbazogenen Begriffen stets die maskuline
Form verwendet. Hiermit sind jedoch grundséatzlieide Geschlechter gemeint. Dartber hinaus
wurden wissenschaftliche Begriffe wie beispielsweigpsychisch beeintrachtigende Beanspru-
chungx< stellenweise in vereinfachter Form als >psghe Beeintréchtigung< oder nur als >Beein-

trachtigung< bezeichnet.



1. Einleitung

Der tragische Tod des Torhlters Robert Enke |ldstBdvember2009 europaweit bei vielen Men-
schen Bestlirzung aus. Der ehemalige Torwart dasdeen FulRballnationalmannschaft hatte sich
an einem Bahnibergang das Leben genommen. Deh8geéitt laut seinem behandelnden Arzt
und seiner hinterbliebenen Frau seit 2003 an Dsjomsn. (vgl. Hoeltzenbein 2010, 0.S.) Sein
Suizid war fur viele Menschen ein Schock und emtia@ine 6ffentliche Diskussion Uber die Be-
lastungen im Profifu3ball und dartiber, welche Aukuwngen der Sport auf die psychische Ge-
sundheit der Spieler hat. (vgl. Kleinert 2014, p.S.

Aber nicht nur im ProfifuBball sondern auch in aedeSportarten leiden Leistungssportler an psy-
chischen Erkrankungen. Ein Beispiel hierfir ist deemalige Weltmeister und Olympiasieger im
Skispringen sowie Gewinner der VierschanzentouSwe:n Hannawald. Er war einer der weltbes-
ten Skispringer und ein Star in der deutschen $gtirtim Jahr 2004 beendete Hannawald jedoch
auf Grund einer Burnout-Erkrankung seine Karriérgl. Gerloff 2010, 0.S.)

Die psychische Belastung von Leistungssportlerreéuwsich jedoch nicht ausschlieZlich in Fallen
von Burnout und Depression. Auch Dopingfélle une Niutzung von illegalen leistungssteigern-
den Substanzen kdnnen Ausdruck von psychischerstBalgen, wie etwa extremem Leistungs-
druck und damit verbundenen Existenzéangsten, éagh. Ahrens 2013, 0.S.) Der Dopingskandal
um die professionelle Tennisspielerin urfdnfmalige Grand-Slam-Turniersiegerin  Maria
Scharapovéthrt vor Augen, unter welchem Erfolgsdruck Leiggsportler stehen. (vgl. Fine
2016, 0.S.)

Doch auch Sportarten welche sich weniger im Folassdffentlichen Interesses befinden, bergen
vergleichbare psychische Belastungen fur die Aghletnd sollten darum nicht vernachlassigt wer-
den. Eine dieser Sportarten ist Bodybuilding. DefiBodybuilder und achmalige Mister Olympia-
Gewinner Ronny Coleman sagte einmal: "Everybodytsvémbe a bodybuilder but nobody wants
to lift heavy ass weights" (Coleman 2014, 0.S.pd@r Satz lasst erahnen, welch grof3e Bedeutung

der Wille beziehungsweise die Psyche in der Spdmrund wie belastend sie sein kann.

In der Masterthesis soll veranschaulicht werdee, Badybuilder die psychische Beanspruchung in
der Wettkampfvorbereitung erleben und damit umgeBRen der Untersuchung ist es, Mal3hahmen
gegen beeintrachtigende psychische Beanspruchdtig®odybuilder in der Wettkampfvorberei-

tung aufzuzeigen.



2. Theoretischer Hintergrund
2.1 Sportpsychologie und Psychische Beanspruchung

Die psychische Beanspruchung von Bodybuildern ffidlitas Forschungsgebiet der Sportpsycholo-
gie. Psychologie ist allgemein die ,Lehre vom Edeltund Verhalten“ (Honer 2005, S. 13). Die
Ziele der Sportpsychologie werden folgenderweisschiéeben: ,Die Sportpsychologie mdchte
Verhalten und Erleben von Personen im Sport mogflielhgemessen erfassen, d.h. es nach Kon-
stanz und Veranderlichkeit beschreiben und wennliofbmessen, die Bedingungen von Konstanz
und Veranderlichkeit feststellen und den kunftig&lauf, soweit es geht, vorhersagen und beein-
flussen (Honer 2005, S. 15). Ihr Gegenstandsblersiled: ,,Ursachen und Wirkungen der psychi-
schen Vorgange und Erscheinungen, die sich beimsthem vor, wahrend und nach sportlicher
Tatigkeit abspielen® (Gabler et al. 2000, S. 25-37)

Eine ausfihrliche Definition des Begriffs Sportpsgiogie lautet: ,Sportpsychologie ist eine auf
Fremd- und Selbstbeobachtung griindende Erfahrusgemschaft mit besonderen Aufgabenstel-
lungen in Forschung, Lehre und Praxis. Konstitutfir die Sportpsychologie als
Querschnittswissenschaft ist ihr Bezug zu Psyche]d&@portwissenschaft und Sportpraxis. In die-
sem Bezug beschéftigt sie sich in grundlagen- umwkadungswissenschatftlicher Perspektive mit
der Beschreibung, Erklarung und Vorhersage psykarsgpsychosomatischer und psychosozialer
Grundlagen, Prozesse und Wirkungen sportbezogeagaldihs. Dies geschieht dabei unter der
praktischen Zwecksetzung, geeignete MalRhahmen ran dgstematischer Beeinflussung zu ent-

wickeln und sie in ethisch vertretbarer Weise zuns&z zu bringen” (Gabler et al. 2000, S. 28).

Bevor der Begriff der psychischen Beanspruchungagenerlautert werden kann, muss zunéchst
der Begriff der psychischen Belastung erklart werdia Ersteres aus Letzterem resultiert. Eine der
am haufigsten genutzten Theorien zur Erkl&arungHtgstehung von psychischer Beanspruchung
ist das Belastungs-Beanspruchungs-Konzept. ,DaasBeigs- und Beanspruchungskonzept von
Rohmert und Rutenfranz (1975) hat als Erklarungstddr psychische Belastung und Beanspru-
chung Eingang in die europaischen und deutschem&logefunden” (Kdlbach et al. 2008, S. 11).
Die Psychische Belastung ist nach der DIN EN ISO 10D78ie Gesamtheit aller erfassbaren
Einflusse, die von aufRen auf den Menschen zukommdrpsychisch auf ihn einwirken* (Joiko et
al. 2010, S. 9). ,Als psychische Einflisse kbnneahmehmende, informationsverarbeitende und
emotionale Vorgange bezeichnet werden. Psychiseff@sBingen gelten in ihrer Wirkung auf den
Menschen als neutral“ (Kélbach et al., 2008, S. JR3ychische Beanspruchung ist die unmittelba-
re (nicht langfristige) Auswirkung der psychischgelastung im Individuum in Abhéngigkeit von
seinen jeweiligen Uberdauernden und augenblicklidharaussetzungen, einschlie3lich der indivi-
duellen Bewaéltigungsstrategien (Joiko et al. 20%0,10). ,Das heift, die psychische Beanspru-

chung wird als Auswirkung der psychischen Belastdagch Merkmale, Eigenschaften und Ver-
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haltensweisen des Menschen beeinflusst. Erst diiechindividuellen Reaktionen bei psychisch
belastenden Einflissen entscheidet sich, ob eitigkE& vom Einzelnen als Herausforderung oder
Beeintrachtigung erlebt wird“ (Kélbach et al., 20@ 11). ,Zu den Merkmalen, Eigenschaften
und Verhaltensweisen eines Menschen z&hlen ,psstoli¥oraussetzungen wie Fahigkeiten, Fer-
tigkeiten, Erfahrungen, Kenntnisse, Anspruchsniy&éartrauen in die eigenen Fahigkeiten, Moti-
vation, Einstellungen, Bewaltigungsstrategien, amdéoraussetzungen wie Gesundheitszustand,
korperliche Konstitution, Alter, Geschlecht, Erndingsverhalten, Allgemeinzustand [und] aktuelle
Verfassung"“ (Joiko et al. 2010, S. 10). (siehe Aha) ,Motivation stellt eine momentane Gerich-
tetheit auf ein Handlungsziel dar. Sie basiertdmrh Prozess der Anregung von Motiven (Motivie-
rung), die als situationsiiberdauernde, zeitlichrddngernde und persoénlichkeitsspezifische Wer-
tungsdispositionen verstanden werden” (Gabler 280@04-208). Da das Modell auch haufig im
Kontext zur Arbeitswelt oder genauer zur Erlautgrder Belastungen in der Arbeitswelt Anwen-
dung findet, wird fur die sportliche Tatigkeit iredAbbildung der Begriff Arbeit verwendet. In
dem Modell wird zwischen zwei verschiedenen Arten psychischer Beanspruchung unterschie-
den, welche aus der psychischen Belastung resutiginnen. ,Fir die Auspragung der psychi-
schen Beanspruchung ist neben den individuellemdasetzungen vor allem auch von Bedeutung,
mit welcher Starke und Dauer die psychische Befaseinwirkt® (Joiko et al. 2010, S. 10). Die
psychische Belastung kann einerseits zu einer fiddeg® psychischen Beanspruchung fiihren oder
andererseits eine beeintrachtigende psychischespaarhung bewirken. (vgl. Joiko et al. 2010, S.
13-14; Kolbach et al. 2008, S. 12) Die psychisckeari&pruchung ,aul3ert sich kurzfristig in unter-
schiedlicher Form auf psychischer und/oder korpleelr Ebene” (Joiko et al. 2010, S. 12). Zu den
kurzfristigen fordernden Auswirkungen zahlen hiefgiekte der Aktivierung, Aufwarmung und
Anregung. Langfristige fordernde Auswirkungen siti@ \Weiterentwicklung kdrperlicher und
geistiger Fahigkeiten sowie Wohlbefinden und Gesumaltung. Beeintrachtigende kurzfristige
Auswirkungen sind psychische Ermidung, Stress amdidungsahnliche Zusténde, welche Mono-
tonie, herabgesetzte Wachsamkeit sowie psychisétiig$g umfassen. (vgl. Joiko et al. 2010, S.
11-14, Kolbach et al. 2008, S. 12) Psychische Ewumgd wird in dem Modell als
.[v]oribergehende Beeintrachtigung der psychischad koérperlichen Leistungsfahigkeit eines
Menschen” beschrieben (Joiko et al. 2010, S. 18)igliche Folgen sind mehr Zeitbedarf fur
Handlungen, Bewegungsfehler wie Fehlgreifen, Fetdtr, Vergessen von wichtigen Informatio-
nen“ (Joiko et al. 2010, S. 13). Der Begriff Stressd in dem Konzept definiert als: ,unangenehm
empfundener Zustand, der von der Person als béchmphritisch, wichtig und unausweichlich
erlebt wird. Er entsteht besonders dann, wenn disdh einschéatzt, dass sie ihre Aufgaben nicht
bewaltigen kann [...]. Moégliche Folgen sind Befindllikeitsstérungen, Angstzusténde [...], sin-
kende Leistung [und] erhohte Fehlerzahl® (Joikaket2010, S. 13). Fur den Begriff psychische
Belastung wird umgangssprachlich oftmals auch égrif Stress synonym genutzt. (vgl. Joiko et

al. 2010, S. 13) Im Sinne dieses Modells fiihrt @daicht jede psychische Belastung zu Stress.
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.Psychische Belastungen, die Stress auslosen, w&ttessoren genannt. Erst die Reaktionen auf
Stressoren wie Zeitdruck, Informationsmangel, fgaufstorungen und Unterbrechungen [...] soll-
ten mit dem Begriff Stress belegt werden* (Joik@ale2010, S. 13). ,Beeintrachtigende kurzfristi-
ge Beanspruchung kann langfristig zu gesundhegticBeschwerden sowie zu Krankheiten fih-
ren (Joiko et al. 2010, S. 14). Zu beeintrachtdgm langfristigen Auswirkungen z&hlen ,allge-
meine psychosomatische Stdérungen und Erkrankungea.(Verdauungsbeschwerden, Herzbe-
schwerden, Kopfschmerzen), Ausgebranntsein (Buyh@ublbach et al. 2008, S. 12).

LAhnlich wie die Begriffe Belastung und Beanspruebwvird der Stressbegriff im Alltag ebenfalls
einerseits fur die Kennzeichnung auslésender Bediggn (z.B. Zeitdruck) und andererseits fur
die Reaktion auf diese Bedingungen verwendet" (K¢tbet al., 2008, S.13). ,Das wohl einfluss-
reichste psychologische Stressmodell hat Richaté&&arus [...] entwickelt” (Kolbach et al. 2008,
S. 13). Das transaktionale Stressmodell beschebdibinfalls das Zusammenspiel von Anforderun-
gen und Ressourcen. (vgl. Lohmann-Haislah 2012%)Slh diesem Modell wird angenommen,
dass psychische Bewertungsprozesse daflr verahtiasind, dass sich psychische Belastungen
nicht auf alle Menschen gleich auswirken. In demdilbwird unterschieden in primére und se-
kundare Bewertungsprozesse. Als primare Bewertwagibhnet man die Bewertung eines Ereig-
nisses, hinsichtlich des Wohlbefindens einer Pefsoh Das Ereignis kann als irrelevant, gins-
tig/positiv oder stressend eingeschatzt werdendWin Ereignis als irrelevant oder gar positiv
eingeschatzt, braucht das Individuum nicht zu exagi, da kein Schaden zu beflrchten ist. Wird
das Ereignis als stressend bewertet, tritt dieseveBang in drei Formen auf: als Schadi-
gung/Verlust [...], als Bedrohung [...] und als Herawderung* (Kélbach et al. 2008, S.13). ,Die
sekundare Bewertung bezieht sich darauf, welchedBigungsfahigkeiten und -mdglichkeiten in
Bezug auf den Umgang mit den Stressoren vorhanddnBabei finden sowohl interne Ressour-
cen (z.B. Fahigkeiten und Kenntnisse der Persanpath externe Ressourcen (z.B. Spielrdume
[...]) Berucksichtigung in der Bewertung” (Kdlbach @&t 2008, S. 15). ,Dazu werden dann die
jeweiligen Situationsanforderungen mit den zur \igung stehenden Ressourcen in subjektiven
Bewertungsprozessen abgeglichen. Dieses ,secoraggumaisal“ bezieht sich also auf personale
Eigenschaften wie Kompetenzen, soziale Ressoutoel] [Uberzeugungen etc.. Stehen nicht aus-
reichend Ressourcen zur Verfligung, wird eine Steakdon ausgeldst. In Abhangigkeit von der
Situation, den Personlichkeitseigenschaften und/gnrnehmung der Personen wird sodann eine
Bewaltigungsstrategie (Coping) ausgewahlt. Copstgdabei nicht mit ,erfolgreicher Bewalti-
gung“ (mastery) gleichzusetzen, sondern jeder \ébrsnit dem Stressor umzugehen ist als Bewal-
tigung aufzufassen“ (Lohmann-Haislah 2012, S. 1Bas Bewadltigungsverhalten bezieht sich
einerseits auf das Stress auslésende Problem wedesiseits auf die dadurch ausgeltsten Stress-
emotionen wie beispielsweise Angst und Anspannuigibach et al. 2008, S.14). ,Durch die

Erfahrung, dass eine Bedrohung erfolgreich bewaktayden kann, ist es mdglich, dass sie zukinf-



tig eventuell nur noch als Herausforderung wahrgemen wird. [...] Diese Neubewertungen be-

zeichnete Lazarus als ,Reappraisal* (Lohmann-téis2012, S. 16). (siehe Anhang 2)

Selye (1936) hingegen unterteilte den Begriff Strimszwei Arten. Er ging davon aus, dass das
Ungleichgewicht zwischen situationellen Anforderenguind vorhandenen Ressourcen des Indivi-
duums eine negative (Wut, Angst) oder eine posiie(Herausforderung, Freude) Stress auslo-
sen kann. Es unterschied hierbei in Disstress (amnkhaft, schlecht) und Eustress (eu: gut,
schon). (vgl. Kdlbach et al. 2008, S. 17) (siehd&duyg 3)

Die drei hier aufgefiihrten Theorien bilden nur eex@mplarische Darstellung einer Vielzahl an
psychologischen Theorien zur Thematik. Auf Grundille an Konzepten und Begrifflichkeiten

beziglich der psychischen Gesundheit, werden zueiMeeitlichung und zum besseren Verstand-
nis der Arbeit alle Beeintrachtigungen der psydiesc Gesundheit im Sinne des Belastung und
Beanspruchungsmodells von Rohmert und Rutenframbesintrachtigende psychische Beanspru-

chung bezeichnet.

2.2 Bodybuilding
2.2.1 Definition

Bodybuilding wird allgemein wie folgt definiert: Mlybuilding ist eine Sportart, in der die For-
mung (aus dem Englischen: "Building”) des Koérpeusct gezieltes Muskeltraining im Vorder-
grund steht. Ziel ist der Muskelaufbau bei geringeinperfettanteil und die Definierung einzelner
Muskelgruppen* (Chrobok 2016, 0.S.). Eine weiteedibition lautet, Bodybuilding ist ,Krafttrai-
ning mit dem Ziel, Kérper und Muskeln einem astgwien Idealbild anzugleichen. Dabei ist nicht
Kraft das Hauptziel, sondern das Gesamtbild. Daférden spezielle Trainingsmethoden ange-

wandt und mit Nahrungserganzung kombiniert* (He2@&6, 0.S.).

Diese Arbeit beschéftigt sich mit dem Bodybuildalg Leistungssport. ,Unter Leistungssport ver-
steht man das intensive Ausliben einer Sportartemt Ziel, eine hohe Leistung zu erzielen. All-
gemein wird Leistungssport nicht nur Uber die damitorachte Zeit (in der Regel tagliches Trai-
ning), sondern auch die kérperliche Anstrengungresdidh des Trainings definiert* (Scheffler 2016,
0.S.). Bodybuilding als Leistungssparird wie folgt beschrieben;Training mit Gewichten ist
Bestandteil vieler Sportarten. Bodybuilder trairiejedoch, um einen muskulésen und gleichma-
Big entwickelten Korper im Wettkampf auf einer Béhau préasentieren. Dazu treten sie in unter-
schiedlichen Gewichts- bzw. GréRenklassen, getneactt Geschlecht und Alter, als Amateure und
Profis, mit einem Posing-Slip bzw. einem Bikini lelet, an. In allen Kategorien werden von

einer Jury Muskulositat, Symmetrie, Vaskulositad ilvdsentation bewertet. Muskulositéat bedeutet



einerseits die Masse und Dichte, andererseits dreeHind Teilung der Muskeln. Angestrebt wird
die Verbindung von mdglichst viel Muskelmasse nniiee Definition, die eine Muskelgruppe von
der anderen abgrenzt und die Details innerhalbr ééheskelgruppe deutlich werden lasst. Unter
dem Stichwort Symmetrie ist keine genetisch bedindealform zu verstehen, vielmehr wird eine
ausgewogene Entwicklung aller Korperteile verlaMgtskulositat, die Sichtbarkeit der Venen, ist
ein Zeichen fir einen niedrigen Korperfettanteib Ber Korperfettanteil eines Bodybuilders so
weit wie mdglich reduziert sein soll, missen ameei Kérper maglichst viele Venen erkennbar
sein. Mit Prasentation ist die Art gemeint, wie Aithlet seinen Kérper auf der Blhne prasentiert.
In drei Runden - beim Line-up (in einer Reihe hatltspannt), in Pflichtposen (zum Vergleich von
mehreren Athleten) und mit einer Posing-Kir - erhein Bodybuilder Héchstleistungen. Umstrit-
ten ist, ob ein freies Posing (pose-down), in dedej der finf bis sechs Finalisten einer Klasse
gegen jeden antritt oder alle Klassensieger gegander antreten, in die Wertung einzubeziehen
ist* (Chrobok 2016, 0.S.).

Das Training ,kann mit Hanteln oder speziellen mir@gsmaschinen durchgefiihrt werden. So wird
beim Bodybuilding meist mit Wiederholungszahlen \amht bis zwdlf Wiederholungen pro Satz
trainiert, wahrend beim Maximalkrafttraining mithgrer Belastung aber weniger Wiederholungen
(zwei bis sechs) trainiert wird. [...] Wichtig istass der Muskel nach dem Training Zeit hat, sich z
regenerieren. Deshalb wird im Bodybuilding ein Sgining durchgefihrt, das sich meist wo-
chentlich wiederholt und bei dem bei jeder Traisgigheit andere Muskelgruppen trainiert wer-
den” (Chrobok 2016, 0.S.pie Erndhrung ist im Bodybuilding ein wesentliclraktor. Bodybuil-
der nehmen vier bis sechs Mahlzeiten am Tag zu Biigibei wird darauf geachtet, dass die Nah-
rung besonders viel Protein fir den Muskelaufbab& (vgl. Chrobok 2016, 0.S.)

.Bei Wettkampf Bodybuildern ist eine Kombinationsaperfekter Definition, mdglichst grofer
Muskelmasse und optimalen Gesamtproportionen geforBrofessionelle Bodybuilder teilen ihr
Training meist in unterschiedliche Trainingsphasan Es gibt hier die Massephase und die Defi-
nitionsphase” (Charlebes 2012, 0.S.). ,Als Masssephin Englisch: Bulking) wird im Bodybuil-
ding eine Zeitperiode bezeichnet, in welcher dainierende den Fokus auf Muskelaufbau legt
und damit einhergehend auch oft deutlich an Kégterunimmt. Massephasen waren vor allem im
Old School Bodybuilding weit verbreitet. Die klesshe Massephase dauert in der Regel ca. drei
bis neun Monate. Im Anschluss an eine Massephageifoder Regel eine Defiphase in der das,
wahrend der Massephase, ungewollt aufgebaute Kétperieder reduziert wird. In den letzten
Jahren ging der Trend immer mehr weg von MassephasRichtung von fettfreiem Muskelauf-
bau (Lean Bulk)“ (Bantle 2014, o.SDie Trainingseinheiten sind in der Masseaufbauphvase
einer geringeren Quantitat gepragt, ,es werdenwatstger Satze und Ubungen pro Muskelgruppe
gemacht. Diese vom Umfang reduzierten Traininggeiah zeichnen sich aber durch eine deutlich

hohere Intensitat und hohere Gewichte aus. Durebedi Trainingsschema soll der Muskelaufbau

10



deutlich beschleunigt werden“ (Charlebes 2012,)o[3a in der Massephase besonders schwere
Trainingseinheiten mit extrem erhéhtem Kraftaufwaldchgefihrt werden, beinhaltet die Erndh-
rung in dieser Zeit eine allgemein erhdhte Kalarigohr sowie einen stark erhéhten Anteil an
Kohlehydraten. (vgl. Charlebes 2012, 0.S.) Masssgtaverden wéahrend der Off Saison durchge-
fuhrt. Hierbei handelt es sich um eine Phase, mkdee Bodybuilding Wettkampfe bevorstehen
beziehungsweise der Athlet an keinen Wettkampfénirtent. Sie kann mehrere Jahre oder nur

wenige Monate lang sein. (vgl. Bluhm 2016, 0.S.)

.Defiphase ist die Abklrzung von Definitionsphasel ibeschreibt das Ziel seine Muskeln zu ,de-
finieren“ also frei zu legen und sichtbar zu macHarder Defiphase liegt der Fokus auf der Redu-
zierung des Korperfettanteils. Es wird also Didhaten und versucht mit einem Kaloriendefizit
moglichst viel Korperfett abzubauen. Eine richtiggfinitionsphase dauert in der Regel mindestens
zwei bis drei Monate” (Charlebes 2012, 0.S.). Diekase ist, neben der allgemeinen sowie drasti-
schen Senkung der Kalorienzufuhr, durch die stedkizierte Aufnahme von Kohlehydraten (Low-
Carb) zu Gunsten des relativen Proteinanteils ise&gyepragt. (vgl. Charlebes 2012, 0.S.) Die
stark reduzierte Kalorienzufuhr wird oftmals audh Wettkampfdiat bezeichnet. (vgl. Homan,
Miller 2014, 0.S.) Dieser Zeitraum wird durch dasiple Abwiegen und Zusammenstellen sowie
die zeitgenaue Einnahme der Mahlzeiten gepragthesiimmt. Das Training beinhaltet in der
Definitionsphase vermehrt Ausdauereinheiten (Laudh&rosstrainer, Fahrradergometer), welche
die Fettverbrennung zusatzlich fordern. (vgl. Célaels 2012, 0.S.)

Die Reduzierung des Korperfettes wird sorgfaltiguoentiert. Zur ndherungsweisen Bestimmung
des Fettanteils wird in der Regel eine Hautfaltekelinessung mit Hilfe eines Kalibers durchge-
fuhrt. (Bild siehe Anhang 4) Eine der am héaufigséegewendeten Methoden ist hier die Vierfal-
tenmessung nach Durnin und Womersly. Hierbei wedieicke der ,Riickenfalte [...] am inne-
ren unteren Ende des Schulterblatts, [...] der Tatafe [...] mittig an der Oberarmriickseite, [...]
der Bizepsfalte [...] mittig an der Oberarmvordermsaind [...] der Huftfalte [...] oberhalb der
Crista iliaca (Beckenkammjh Millimetern bestimmt (Fischer 2009, S. 40). (&e siehe Anhang

5) Die Summer der vier Messwerte bildet das Ergeler Hautfaltenmessung. Das Ergebnis kann
mit einer speziellen Formel in einen prozentual@mperfettanteil umgerechnet werden. (Tabelle

siehe Anhang 6)

Die Definitionsphase wird in der Bodybuilding-Szenfémals auch nur kurz als Vorbereitung be-
zeichnet.(vgl. Cassillo 2009, 0.S.) Diese zeitlich meist méhrere Monate begrenzte Phase wird
auch On Saison oder In Saison genannt. (vgl. BlaBd®6, 0.S.) Die Begriffe umfassen auch die
Entwasserung (Dehydration), welche in der RegelTa@e vor dem Wettkampf beginnt. (vgl.
Cassillo 2009, o.S.Mierzu nimmt der Athlet téglich groRe Mengen Flgksit zu sich (acht bis

zehn Liter), um eine starke Flussigkeitsausschejdlas Korpers zu erzeugen. Dieser Zustand wird
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unter Bodybuildern auch als Flutmodus bezeichneimittelbar vor dem Wettkampf (meistens
einen Tag vorher) wird die Flussigkeitszufuhr dszs$t reduziert. Die noch vorhandene Flissigkeit
im Korper wird weiterhin ausgeschieden. Auf diesei$®¥ werden subkutane Flissigkeitseinlage-
rungen stark reduziert, so dass bei geringem Reitadie Muskeln und Venen zum Vorschein
kommen. Man spricht in diesem Zusammenhang vombideiehungsweise trocken werden. (vgl.
Charlebes 2013, 0.9ie letzten 10 Tage der Wettkampfvorbereitung usgameben der Entwas-
serung auch eine Manipulation der Glykogenspeisbeiie eine spezielle Natriumzufuhr mit sehr
komplexen physiologischen Hintergriinden. Zur Umsedzdieser Vorgange arbeiten die Athleten
oftmals mit Wettkampfvorbereitern (Trainern) zusaemm(vgl. Charlebes 2013, 0.S.)

Letztendlich lassen sich zwei Trainingstypen umieegden. Es ,gibt Bodybuilder, die wahrend der
ganzen Saison auf perfekte Muskelharte und DedmitiVert legen, wéhrend andere erst einmal
einen mdglichst groRen Masseaufbau erreichen waBenehmen dabei in Kauf, dass sie auch
erst einmal den Kdorperfettanteil erhéhen und dddiassereinlagerungen im Gewebe begtinsti-
gen. Uber eine groRere Kraftentwicklung und einfediei Masseaufbau-Phase folgende Diét errei-
chen aber viele dann zum Wettkampf eine grol3etieiet Muskelmasse und die nétige Muskel-
harte* (Charlebes 2012, 0.S.). Fur jede dieser éthas Training werden in der Regel verschie-
denste chemische, synthetische Praparate bezieweisgsNahrungserganzungsmittel zur Leis-
tungssteigerung genutzt. Zu den verbreitetstenemdhkispielsweise Kreatin, Aminosauren und
Coffein, welche oftmals in Form von Tabletten eimgamen werden. (vgl. Charlebes 2012, 0.S.)
Aber auch die Verwendung von verbotenen Substanzelthe unter die Arzneimittelverschrei-
bungsverordnung fallen (anabole Steroide, Ampheatarfrohormone, Testosteron, Diuretika
usw.), ist laut einer Studie der Medizinischen W@n$itat zu Libeck nicht nur im Profibereich,
sondern auch im Amateurbereich zunehmend sehrerabr(vgl. Bettge 1999, 0.SSchwere Do-
pingféalle, wie der Tod des deutschen Bodybuildensirdas Minzer oder das Versterben des 33-
jahrgen ltalieners Daniele Seccarecci im Jahr 20b8rmauern immer wieder, dass durch die
Nutzung dieser illegalen Dopingsubstanzen erheblbbenwirkungen und Schaden wie Nieren-
versagen oder Herzbeschwerden auftreten. (vgl. B8886, 0.S.; Evans 2013, 0.S.; Chrobok 2016,
0.S.; Charlebes 2012, 0.S.)

Die vorliegende Untersuchung behandelt das Wettkaodybuilding im Amateurbereich. ,Bei
deutschen Amateurwettkdmpfen werden [...] strengeiigontrollen nach Richtlinien des Inter-
nationalen Olympischen Komitees (I0C), des Deutsé®eortbundes (DSB) und der International
Federation of Bodybuilders (IFBB) durchgefuhrt* {¢hok 2016, 0.S.). Die Wirksamkeit dieser
Kontrollen ist jedoch umstritten. (vgl. Chrobok B0b.S.)
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2.2.2 Verbande

Bodybuilding-Wettkampfe werden in Deutschland, @miwie beim Boxen, von verschiedenen
Verbanden organisiert und durchgefihrt. Die Verlgdibesitzen oft ein globales Ausmald und rich-
ten regionale Wettkampfe bis hin zu Weltmeisterieheaus. Die Teilnahme an diesen Wettk&dmp-
fen unterliegt je nach Verband verschiedenen Regiierungen. Eine Beteiligung an den jeweils
nachsthoheren Wettkdmpfen erfolgt durch ein Qualifonssystem. Zu den grof3ten nationalen
Verbénden zahlen in Deutschland der GNBF (GermanmrbllaBodybuilding & Fitness Federati-
on), NAC (National Athletic Comitee) sowie WABBA @Grany (World Amateur Body Building
Association Deutschland), welcher den zweitgroRterband darstellt. (vgl. Engel 2015, 0.54r
groldte und bedeutendste Bodybuilding-Verband intéxland ist der DBFV (Deutscher Body-
building und Fitnessverband e.V.). Der DBFV isterimalb Deutschlands in Landesverb&nde unter-
teilt, welche Landesmeisterschaften ausrichten.dien konnen sich die Athleten in ihrem Hei-
matbundesland fiir die Deutsche beziehungsweismbttenale Deutsche Meisterschaft qualifizie-
ren und darauf aufbauend fur die Europa- sowid\dtmeisterschaft(vgl. Janner 2017a, 0.S.) An
der Internationalen Deutschen Meisterschaft korauerh Bodybuilder ohne deutsche Staatsange-
horigkeit teilnehmen, wenn sie ihren festen Wolngit Deutschland haben. (vgl. Janner 2015a,
0.S.) Die Kontinental- beziehungsweise Weltmeisteaft wird von den Ubergeordneten Verban-
den ausgerichtet. (vgl. Janner 2017a, dfe) Wettkdmpfe finden in der Regel im Frihjahr und
Herbst statt und setzten eine kostenpflichtige sedsmitgliedschaft oder Starterlizenz voraus

(Frahjahres- und Herbstsaison). (vgl. Engel 2015,)o

Der DBFV ist Mitglied im Dachverband IBFF (EuropeBadybuilding & Fitness Federation). Der
IBFF ist wiederum dem Weltverband IFBB (InternatibRederation of Bodybuilding and Fitness)
unterstellt, welcher die bedeutendsten Organisatiomeltweiten Bodybuilding darstellt und in-
ternationale Wettkampfe wie Mr. Olympia und die @ldh Classics ausrichtet. Der DBFV ist
gleichzeitig der einzige von der IFBB offiziell akannte Bodybuilding-Verband in Deutschland.
(vgl. Janner 2017b, 0.S.) Die IFBB ist in eine Aeuwaliga und eine Proleague unterteilt. In der
Amateurliga werden ,Meisterschaften auf regionéterB. Hessenmeisterschaft), nationaler (z. B.
Deutsche Meisterschaft) und internationaler (zEB. & WM) Ebene* ausgetragen (Lamely 2011,
0.S.). ,Teilnehmen kann grundsétzlich jeder durciighddschaft bei seinem jeweiligen Landes-
verband. Fir die nationalen und internationalen skéeschaften muss man sich qualifizieren®
(Lamely 2011, o.S.). ,Die IFBB Proleague bestetdg aimer Serie von Grand Prix, bei denen fir
die vordersten Platze immer ein Preisgeld ausgésthvwird. Die grof3en allseits bekannten Wett-
kdmpfe "Arnold Classic" und "Mr. Olympia" sind Piokisterschaften. Um bei den Profis starten
zu kénnen bendtigt man eine Profilizenz, die dulehsog. Pro Card verkorpert wird® (Lamely
2011, 0.S.). Um in den Besitz einer Pro Card zargggn, muss ein Athlet ,einen Medaillenplatz

bei der Weltmeisterschaft oder den Kontinentalreesshaften bzw. der Arnold Amateur belegt
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haben“ (Lamely 2012, 0.S.). ,Zur Zeit gibt es wadttivetwa 130 aktive Profibodybuilder* (vgl.
Janner 2016a, 0.S.). Die Anzahl der deutschen Roldidy, welche Uber eine Pro Card verfiigen,
betragt zwischen zehn und 20 Personen. Eine gedehd&kann hier nicht bestimmt werden, da sie
standigen Schwankungen unterliegt. Deutsche Prbfitnalder haben ihren festen Aufenthalt zu-
meist aus finanziellen Griinden in den Vereinigtémfn von Amerika, da sich das Geschaft mit
dem Profibodybuilding hauptsachlich im kalifornischLos Angeles abspielt. Zu den aktivsten und
erfolgreichsten deutschen Profibodybuildern zatlemkus Rihl, Dennis Wolf, Matthias Botthof,
Ronny Rockel, sowie bei den Frauen Regiane Da 8ibtthof. (vgl. Rihl 2007, 0.S.; Wolf 2015,
0.S.; Koch 2013, 0.S.; Rockel 2015, 0.S.; Da S#024, 0.S.)

2.2.3 Wettkampfklassen

Die Teilnehmer beim DBFV werden sowohl nach Altker @uch nach Bodybuilding-Klasse einge-

stuft. Die Teilnahme an Wettkampfen ist ab einenerd von 16 Jahren erlaubt. Personen bis ein-
schlieB3lich 18 Jahre werden als Jugendliche einfie®is zum Erreichen des 23. Lebensjahres
gelten Athleten als Junioren. Ab dem 23. Lebensjanden sie bei den Manner beziehungsweise
Frauen eingestuft. Nach dem Erreichen des 40. Ispderes werden mannliche Bodybuilder den
sogenannten Masters zugeordnet. (vgl. Janner 20153, Frauen gelten bereits nach dem Errei-
chen des 35. Lebensjahres als Master. (vgl. J&01b, 0.S.) Die Altersklasse der Master exis-
tiert seit dem Jahr 2015. Zuvor wurden diese Persalen Mannern beziehungsweise Frauen zu-

geordnet(vgl. Janner 2016c, 0.S.)

Bei der Einteilung nach Kérpermaf3en unterscheidetvebrband bei den Mannern zwischen zwei
verschiedenen Regelwerken. Die Einteilung der Aénlesrfolgt hier nach Manner-Bodybuilding-
Klasse und Classic-Bodybuilding-Klasse, welche aalshManner-Body-Fitnessklasse bezeichnet
wird. Darlber hinaus existiert die Manner-Physi¢il@sse. In der Manner-Bodybuilding-Klasse
wird bei der mannlichen Jugend zwischen AthleteteiuiO kg (Jugend Klasse 1) und lber 70 kg
(Jugend Klasse 2) unterschieden. Die Junioren Klagmd 2 sind gleichermal3en unterteilt, jedoch
betragt die Grenze hier 75 kg. In den Manner Kladsbis 5 wird zwischen Athleten bis 70, bis 80
kg, bis 90 kg, bis 100 kg und Uber 100 kg unteestdm. Die Masters-Manner werden in vier Klas-
sen bis 70 kg, bis 80 kg bis 90 kg und tuber 90rkgnteilt. (vgl. Janner 2015a, 0.S.)

Bei der Classic-Bodybuilding-Klasse wird das maxansVettkampfgewicht eines Athleten mit
Hilfe einer Korperindexformel im Verhaltnis zu deasKorpergrofRe bestimmt. Bei der Formel
wird die KorpergroéRe in cm minus 100 gerechnet. €dof daraus ergebende Zahl ergibt das ma-
ximale Wettkampfgewicht in kg. Je nach Korpergreidel jedoch leichte Zusatze bis zu sechs kg

erlaubt. Je groRRer ein Athlet desto groRRer darfzdastzliche Wettkampgewicht sein. (vgl. Janner
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2015b, 0.S.) Ein Auszug aus dem Regelwerk der €kslybuilding-Klasse mit Details zu den

komplexen Klasseneinteilungen befindet sich im AithdAnhang 7)

Die Besonderheit in der Manner-Physique-Klasseehbestarin, dass die Teilnehmer in Badehosen
auftreten, welche bis zu den Knien reichen misBear@dshorts). Beim Training und der Bewer-
tung spielt somit die Beinmuskulatur dieser Athhe&ene untergeordnete Rolle. Die Manner wer-
den hier in die drei GroRenklassen (bis 175 cm,1Bi3 cm und tber 180 cm) unterteilt. Bei den
Junioren und Masters dieser Klasse findet, auf Gder haufig geringeren Teilnehmerzahl keine

Unterteilung statt. (vgl. Janner 2015c, 0.S.)

Bei den Frauen existieren drei verschiedener Bathibg-Klassen. Zu diesen zahlen die Frauen-
Bikini-Fitness-Klasse, die Frauen-Fitness-Figurdskaund die Frauen-Physique-Klasse. (vgl. Jan-
ner 2015d, 0.S.) Bei den Athletinnen in der Frab#ness-Figur-Klasse ist die Muskulatur im
Vergleich zu den Athletinnen in der Frauen-Bikimiress-Klasse etwas kraftiger ausgepragt. Teil-
nehmerinnen der Frauen-Physique-Klasse haben migxarviuskelaufbau zum Ziel. Bei den Juni-
orinnen und den Masters in der Frauen-Bikini-Fisaktasse existieren keine weiteren Klassenein-
teilungen. Die Frauen in dieser Klasse werden imeiinnen bis 163 cm, bis 169 cm und Uber 169
cm unterteilt. (vgl. Janner 2016d, 0.S) In der Era&itness-Figur-Klasse verhdlt es sich ebenso,
jedoch wird in dieser Klasse zwischen Frauen b d@ und tber 165 cm Korpergrof3e unter-
schieden. (vgl. Janner 2015e, 0.S.) Die FrauenifgyKlasse enthalt keinerlei Unterteilungen

nach Gewicht oder Korpergrof3e. (vgl. Janner 204.6)

2.2.4 Wettkampfablauf

Der Wettkampftag beginnt fir alle Athleten mit déimschreiben. ,Die Teilnehmer missen sich
rechtzeitig an dem vom Veranstalter angegebeneb&dden vom Veranstalter bestimmten Perso-
nen melden. Wahrend des Einschreibens wird jedénehener im Posing-Slip gewogen. Wird
beim Wiegen das Limit flir eine Gewichtsklasse Uimiten, so erhalt der betreffende Aktive
maximal 30 Minuten Zeit, um das erforderliche Gdwizu erreichen“ (Janner 2015a, 0.S.). ,Bei
mehr als 15 Teilnehmern pro Klasse wird eine Elationsrunde durchgefiihrt. Die Bewertung
beginnt mit der numerischen Aufstellung der Teilmeh (Line up). [...] Nach der Beurteilung der
Vorderansicht fihren die Athleten in Gruppen vomffiTeilnehmern gemeinsam die sieben
Pflichtposen durch. Es kénnen sich maximal 15 Bhiner fir das Semi-Finale qualifizieren®
(Janner 2015a, 0.S.). Die Pflichtposen unterschesaeh zwischen den Klassen. Bei den M&nnern
bestehen diese aus ,Doppelbizeps-Vorderseite [.afjskimus von vorne [...], seitliche Brustpose
[...], Doppelbizeps-Rickenseite [...], Latissimus-Rucseite [...] seitliche Trizepspose [...] [so-
wie] Bauch [und] Beine (Arme hinter dem Kopf)“ (Jem 2015a, 0.S.). Im Semi-Finale wird dieser
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Ablauf wiederholt. (vgl. Janner 2015a, 0.S.) ,Desten sechs Teilnehmer jeder Klasse sind fur das
Finale qualifiziert* (Janner 2015a, 0.S.) Im Finaléolgt nach einem kurzen Line up und den sie-
ben Pflichtposen ,das gemeinsame Posedown. Im Base(b0 Sekunden) zeigen die Finalisten
beliebige Posen, ihre Kir oder Variationen dargushner 2015a, 0.S.). Fur die Posingkir darf
jeder Athlet eine individuell gewéhlte Musik verveem. In der Bikini-Fitness-Klasse und der
Frauen-Fitness-Figur-Klasse wird keine Posingkifgefiihrt. Danach wird von der Jury in jeder
Klasse ein Klassensieger bestimmt. Im Anschlusardatrd aus allen Klassensiegern durch erneu-
tes Auffihren der Pflichtposen und Posedown eina@¢sieger bei den Mannern sowie Frauen
bestimmt. (vgl. Janner 2015a, 0.S.) Wie viele Fatah jeder Klasse flr die Deutsche Meister-
schaft zugelassen werden, wird vor Ort von der j@yem Jury entschieden. In der Regel sind dies
die Erst- und Zweitplatzierten. Wenn bei den Fital jedoch nur geringe Leistungsunterschiede
vorhanden sind, kénnen auch die ersten drei bisAtieleten qualifiziert werden. Die Finalisten
der Deutschen sowie Internationalen Deutschen Btsighaft haben das Recht, an Qualifikations-
wettkampfen fir die Europa- beziehungsweise Wektaeschaft teilzunehmen. Ein solcher Quali-

fikationswettkampf ist beispielsweise die Suddeusigleisterschaf{vgl. Janner 2015f, 0.S.)

2.3 Stand der Forschung

Die psychische Gesundheit hat sich in den letzédmeh zu einem der zentralen Themen in der
deutschen Offentlichkeit sowie Politik entwickeitgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 7) Die Ursache
hierfiir ist der drastische Anstieg an Diagnoserchee psychische und Verhaltensstérungen be-
scheinigen. (vgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 9) Rsghe Erkrankungen und Verhaltensstorungen
machten im Jahr 2008 elf Prozent der Krankheitgkost Deutschland aus und verursachten damit
Kosten von rund 28 Milliarden Euro. (vgl. Brand0800.S.) Diese Entwicklung ist somit auch mit
enormen finanziellen Aufwendungen fir Versicherungerbunden. Ein Teil dieser Diagnosen
betrifft Leistungssportler. Bei ihnen ist der Amtan Erkrankten moglicherweise Uberdurchschnitt-
lich gro3. Laut einem Positionspapier der deutscBesellschaft fir Psychiatrie und Psychothera-
pie, Psychosomatik und Nervenheilkunde (DGPPNJastn auszugehen, ,dass Leistungssportler
wenigstens genauso haufig wie die Allgemeinbevaikgrerkranken® (Schneider et al. 2013, S. 1).
Daruber hinaus existieren deutliche Hinweise fisctdechts- und sportartenspezifische Haufun-
gen. (vgl. Schneider et al. 2013, S. 1 (aus Sabiaal. 2011)) So wurden beispielsweise in einer
franzésischen Studie Depressionen und Schlafstérungr allem bei Sportlern in &asthetischen
Sportarten wie Eiskunstlauf und Turnen festgest@gitil. Schneider et al. 2013, S. 1 (aus Schaal et
al. 2011)) ,Fur Essstorungen wurden in asthetisalmah gewichtsabhangigen Sportarten héhere
Pravalenzen als in der Allgemeinbevolkerung gefahd@8chneider et al. 2013, S. 1 (aus Sundgot-
Borgen und Torstveit 2004)).
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sunter einer Kohorte deutscher Athleten klagten gBrelbstzuschreibung knapp je zehn Prozent
uber Essstérungen und Depressionen. Uber elf Prgiubten, bei sich ,Burnout‘-Symptome zu
erkennen” (vgl. Schneider et al. 2013, S. 2 (au=uBr und Hallmann 2013)). In Bezug auf diese
Befragung heildt es aul3erdem: ,Der Erfolgsdrucklmstungssportlerinnen und -sportlern, den
fast 90% der Athletinnen und Athleten berichteter],[hat nicht nur sportliche, sondern oft auch
berufliche und finanzielle Aspekte. So gaben 57%T@#nehmer dieser Befragung Existenzangste
an. Eine adaquate Berufsausbildung leidet oft untensiviertem Zeitbedarf flr das Training und
die Wettkampfe [...]. Auch manifestes Doping zur §eeung der sportlichen Leistungsfahigkeit
scheint an der Tagesordnung bei deutschen Athietesein. 5,9% von 1.100 Befragten einer [...]
Studie der Deutschen Sporthilfe [...] gaben offen ragelmafRig zu dopen. 40% der Befragten
machten zu der Frage keine Angaben, was eine beommhe Dunkelziffer vermuten lasst”
(Schneider et al. 2013, S. 2 (aus Breuer und Haln2013)). ,Mdgliche Folgen des Dopings, z.B.
mit anabolen Steroiden, kénnen z.B. aggressive alsanderungen oder psychotische Sympto-
me sein“ (Schneider et al. 2013, S. 3). Es heilieweadie Daten dieser Untersuchung ,lassen ver-
muten, dass viele Athleten unter erheblichem Lagdruck stehen und sich in einer kompetitiven
Umgebung befinden, welches psychische Schwéchearhegd verleugnet, zumal das Bekenntnis
hierzu weiterhin mit einem erheblichen Stigma beletf (Schneider et al. 2013, S. 3). In dem
Papier heil3t es: ,Zur Haufigkeit von psychischekr&nkungen im Leistungssport liegen noch
nicht ausreichende und teils widersprichliche epidgische Daten vor* (Schneider et al. 2013,
S. 1). Laut dem Positionspapier der DGPPN werdagcjpsche Stérungen vom Sportler und sei-
nem Umfeld oft nicht als Krankheit wahrgenommen warzht offen kommuniziert, weil sie nicht
in das Bild eines souveréanen und leistungsoridatieAthleten passen* (Schneider et al. 2013, S.
2). Dies erschwert den Zugang und somit die Unténsng der Thematik erheblich. ,Nach Ein-
schatzung der DGPPN ist die Diagnostik, Betreuumd) Therapie der betroffenen Leistungssport-
ler im Hinblick auf psychische Stérungen dringematbesserungsbedurftig. Dies betrifft auch die
Pravention” (Schneider et al. 2013, S. 3). Laut d@@PPN sind seelische Belastungen bereits ein
fester Bestandteil des Leistungssports. Die Ubeggéarwischen psychischer Gesundheit und
Krankheit sind hierbei flieRend, was die Diagnostilkd somit Erfassung von psychisch Erkrankten
erschwert und der Pravention einen besonderere®tadrt einrdumt. (vgl. Schneider et al. 2013, S.
4) ,Die dringend notwenige Verbesserung der wisseaiftlichen Datenbasis muss auch verstarkt
in die universitare Lehre eingebunden werden” (8ader et al. 2013, S. 5). Sportartenspezifische
Untersuchungen sind vor allem bei Randsportartemuinsehr geringem Ausmaf vorhanden. Die
existierenden Untersuchungen beziehen sich oftmaisallgemein auf Leistungssportler. Im Ge-
gensatz zu Sportarten wie Fuf3ball, in denen diehisghe Gesundheit der Athleten regelmafig
Untersuchungsgegenstand ist, liegen im Bereich Baitting bis jetzt nur sehr wenige wissen-

schaftliche Untersuchungen und Erkenntnisse zwhisghen Gesundheit der Athleten vor.
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3. Methodik
3.1 Literaturrecherche

Zur anfanglichen Darstellung des aktuellen Forsgestandes zu dem Untersuchungsthema psy-
chische Beanspruchung von Bodybuildern in der Vdetidvorbereitung wurde eine systematische
Literaturrecherche durchgefihrt. Hierfir wurden dgportwissenschaftlichen Datenbanken
vifasport.de (Virtuelle Fachbibliothek Sportwisselmaft) sowie zbsport.de (Zentralbibliothek der
Sportwissenschaften der DSHS Kdéln) genutzt. Zurilimg thematisch relevanter Studien wur-
den als deutsche Suchbegriffe Krafttraining, Kradts sowie Muskeltraining genutzt. Des Weite-
ren wurden diese Worter mit den Begriffen Psycher &@tress kombiniert. Um auch englischspra-
chige Studien zu erschlieBen, wurden die jeweiligaiglischen Ubersetzungen bodybuilding,
muscle sports sowie strength training verwendeés®iwurden auch jeweils mit den Begriffen
psyche, stress beziehungsweise den englischen Byearpressure oder mental strain verbunden.
Daruber hinaus wurden die Datenbanken apa.org (&arer Psycological Association),
interscience.wiley.com, online.sagepub.com sowsp-Bportpsychologie.de des Bundesinstitutes
fur Sportwissenschaften in der Recherche einbezd®ginder Sucheingabe wurde hier jedoch auf
psychologische Begriffe verzichtet, da es sichdiesen Internetseiten ohnehin um psychologisch
und soziologisch ausgerichtete Datenbanken hamdeRerdem wurde die Datenbank MEDLINE
uber den kostenlosen Zugang PubMed verwendet. Bieribank wurde tber die Kategorien Sport
sowie Psychologie des Datenbank-Infosystems (DBES) Hochschulbibliothek der Westsachsi-

schen Hochschule Zwickau erschlossen.

Die Eingabe der Suchbegriffe in den sportwisserfadieen Datenbanken ergab bei der Daten-
bank vifasport.de 279 Ergebnisse und bei zbspoedadie Ergebnisse. Bei den psychologischen
Datenbanken waren es bei apa.org 42 Ergebnissentbescience.wiley.com 43 Ergebnisse, bei
online.sagepub.com 428 Ergebnisse, bei bisp-spatiptogie.de 276 Ergebnisse und bei der Da-
tenbank PubMed 285 Ergebnisse. Nach dem AusschitusErgebnissen, welche keine Studien
beziehungsweise Duplikate darstellten, verbliebegésamt 417 Studien. Im Anschluss wurde
nach relevanten Titeln und Uberschriften gesuchtFdlge wurden 393 Studien ausgeschlossen.
Bei den verbleibenden 24 Studien mit thematiscrebegimen Titeln wurden nachfolgend die Ab-
stracts durchgelesen und nach gro3tem Bezug zuerdlichungsthema beurteilt. In Folge dessen
verblieben vier Studien. Diese befassten sich thi¢ctaimit Essstérungen bei Bodybuilder sowie
psychologischen Veranderungen beim Konsum von deabSteroiden (vgl. Belar 2016, 0.S.)
Keine dieser Studien war jedoch als Volltextverstaganglich. Diese waren kostenpflichtig oder

nur als gedruckte Version in US-amerikanischen bnsitéten frei verflgbar.

Um den Suchradius inhaltlich zu erweitern, wurdschlieRend der allgemeinere Uberbegriff Leis-

tungssport als Suchbegriff sowie die Suchmaschineg{& einbezogen. Die Suche ergab hier
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30.000 Treffer und hatte auf Grund der bisherigenngen Beachtung des Untersuchungsthemas
und der damit einhergehenden geringen Datenbastina Ziige. Durch sie konnten die unter 2.3
verwendeten Quellen erschlossen werden. Zur Beabcimg der Sportart Bodybuilding im Kapitel
2.2 sowie zur Definition szenetypischer Fachbegniffurden als Quellen Internetseiten genutzt,
welche durch die unter 4. (Ergebnisse) aufgefihBErperten empfohlen wurden. Die fachliche
Richtigkeit der Seiteninhalte wurde durch diese dttgn bestatigt. Dartber hinaus wurde der Ver-
band DBFV bei Detailfragen tber die Kontaktfunktdirekt angeschrieben. Fir die Definition des
Begriffs Psychische Beanspruchung sowie der Eméntgder psychologischen Modelle wurden
die Suchmaschine Google verwendet, da gezielt Belgestimmungen gesucht wurden. Die Such-
begriffe lauteten hier psychische Beanspruchung Stnelss. Bei der Darlegung der theoretischen
Hintergriinde wurde stets auf die Verwendung wissaifflich valider Quellen geachtet. Die Quel-
len, welche als Grundlage fur die Entwicklung derdehungsmethodik beziehungsweise Erstel-
lung und Anwendung des fur diese Arbeit verwendétatersuchungsinstruments dienten, wurden
durch den Bibliothekskatalog der Westsachsischerhbtthule Zwickau erschlossen. Als Suchter-

minus wurden hier die Worter Qualitative Forscheogie Interview eingegeben.

3.2 Forschungsfrage und Forschungsfeld

Die Forschungsfrage lautet: Wie empfinden Bodylarildie psychische Beanspruchung in der

Wettkampfvorbereitung?

Unter der Grundgesamtheit versteht man die Gesamgeneon Individuen, Fallen oder Ereignis-
sen, auf die sich die Aussagen der Untersuchunighesz sollen. (vgl. Mayer 2009, S. 59) Zur
Grundgesamtheit dieser Untersuchung zahlen allgoRen, die in den letzten fiinf Jahren bei den
Deutschen Meisterschaften, den Internationalen d2beh Meisterschaften, den Deutschen Junio-
ren und Masters Meisterschaften oder den Intenmaémn Deutschen Junioren und Masters Meis-
terschaften des Verbandes DBFV teilgenommen hdbenvollstandigen Teilnehmerlisten dieser
Wettkdmpfe sind auf der offiziellen Homepage des=MBrei zuganglich. Die Listen wurden zu-
sammengestellt und anschlielend von namentlich@plDogen durch mehrfache Teilnahme eini-
ger Athleten bereinigt. Die Grundgesamtheit besaeist exakt 1348 Personen. (vgl. Janner 2015g,
S. 1-4; 2015h, 0.S.; 2016f, 0.S.; 201649, S. 1-5)

Der Grund fur die zeitliche Eingrenzung auf dieten finf Jahre ist, dass ein aktuelles Bild der
psychischen Beanspruchung dargestellt werden Zatlem sind die Erinnerungen der Befragten
aktueller und so ist die Wahrscheinlichkeit vonaltlichen Verzerrungen geringer. Des Weiteren
haben sich die Trainings- und Ernahrungspraktikegem des technischen Fortschritts weiterent-

wickelt. (vgl. Gartne H. 2007, 0.S.) Die Teilnehnaer verschiedenen Deutschen Meisterschaften
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wurden gewahlt, da diese nach den schwer zugéegli€hofis Gber die grol3te Professionalisie-
rung verfligen. Bei der Kontaktaufnahme wurden séwadnnliche als auch weibliche Personen
aller Alters- und Gewichtsklassen berlcksichtigh Bereich der Gewichtsklassen findet keine
Selektion statt, da sich das Training der Bodylauilchit unterschiedlichen Gewichtsklassen nicht
voneinander unterscheidet. Die verschiedenen Adassen werden einbezogen, da sich Menschen
mit unterschiedlichem Alter in unterschiedlicherbkassituationen befinden und tber einen unter-
schiedlichen Erfahrungsschatz verfiigen. Die In&avgi konnen so facettenreichere Ergebnisse
generieren. Der Verband DBFV wurde wegen der @ffiegh Anerkennung durch den IFBB, wel-

che er auf Grund seines professionellen Regelvatiislt, gewahlt.

Die beschriebenen Eigenschaften der Grundgesangtadién gleichzeitig die Kriterien fir die
Reprasentativitat der Stichprobe dar. ,Verglichehquantitativen Untersuchungen wird der Rep-
rasentativitat in der qualitativen Forschung eindeie Bedeutung beigemessen. In der quantitati-
ven Stichprobenbildung geht es darum, dass sichudigewéhlte Stichprobe nicht zu sehr von der
Grundgesamtheit unterscheidet, so dass von demptice auf die Grundgesamtheit geschlossen
werden kann“ (vgl. Mayer 2009, S. 41).

Die Grol3e der Stichprobe richtete sich, in Anlelghan die Grounded Theorie von Strauss (1991)
nach der inhaltlichen beziehungsweise theoretis@#tigung. Das bedeutet, wenn absehbar ist,
dass eine weitere Datenaufnahme zu keinen neuemiirkssen beitragt, wird die Erhebung be-
endet. (vgl. Krotz 2005, S.176 ff) Es wurden insgmasacht Athleten interviewt.

3.3 Zugang zum Forschungsfeld, forschungsethisapel&e und Untersuchungsaufwand

Anfangs wurde versucht Giber Facebook Kontakt zareishemaligen Kameraden der Bundeswehr
herzustellen, welcher zur Zielgruppe gehért. Diekgg jedoch nicht, da keiner der ehemaligen
Kompanieangehtrigen mit ihm in Verbindung stehe Bntaktaufnahme zur Untersuchungspo-
pulation erfolgte mit Hilfe der bereits erwahnteeiliehmerlisten. Nahezu alle Athleten verfligen
Uber ein Benutzerkonto in dem sozialen Netzwerkebaok oder eine eigenstandige Fanseite im
Internet. Uber diese wurden die Athleten mit eipersonlichen Nachricht angeschrieben. Die ein-
heitlichen Anschreiben enthielten neben Informaoizu meiner Person eine Beschreibung des
Forschungsthemas mittels Forschungsfrage und FRargshiel sowie die héfliche Bitte um ein
Interview. Dariiber hinaus wurden eine Telefonnumsmvie eine E-Mail-Adresse fir eventuelle
Ruckfragen angegeben. Die Anschreiben wurden varbigZinschlief3lich 19.04.2016 verschickt.
112 Personen konnten auf diese Weise nicht erreielden. Hierbei handelt es sich Gberwiegend

um Athleten aus der Altersklasse Master und Persomelche nicht in Vereinen gemeldet sind

20



und somit als Einzelstarter auch keinen Verbindzungnderen Athleten haben, welche einen Kon-

takt hatten herstellen kbnnen.

Sobald ein Athlet antwortete, wurde individuell algfssen Nachfragen reagiert. Zudem wurde im
zweiten Schritt allen Interessenten ein Informatiatt in Form einer PDF-Datei zugesendet. (In-
formationsblatt siehe Anhang 8) Dieses verfugteenetben Informationen aus dem Anschreiben
Uber eine datierte Beschreibung des Interviewabtauhformationen zum Datenschutz und den
Interviewleitfaden zur Information Uber den genalmerviewinhalt. Bis zum 27.04.2016 haben

sechs Athleten auf das Anschreiben geantwortet Afldet, welcher als erster antwortete, verlang-
te fir das Interview eine finanzielle Vergutung & Euro pro Stunde. Um den finanziellen Auf-

wand der Untersuchung so gering wie moglich zuehakvurde sich bei der Person hdoflich fur die
Bereitschaft bedankt und vereinbart, sie zu einpéatesen Zeitpunkt erneut zu kontaktieren. An-
schlielRend wurde auf weitere Antworten von Athlejewartet, welche bereit waren, das Interview
kostenlos zu geben. Ein weiterer Athlet reagieatehrder Zusendung des Interviewleitfadens nicht
mehr. Im weiteren Nachrichtenverlauf wurde dann vigt Athleten ein genauer Interviewtermin

und -ort vereinbart. Eine Athletin erschien jedodtht zum vereinbarten Interviewtermin in Zwi-

ckau und reagierte auch nicht auf erneute Kontfthkédume. Aus den restlichen drei Kontakten

resultieren die acht Interviews.

Das erste Interview wurde in Erfurt durchgefihrerDnterviewtermin hierfir wurde nach dem
Austausch der Handynummern telefonisch vereiniatder Athlet drei Tage vor dem Interview
Geburtstag hatte, wurde ihm zuvor per facebook @atourtstag gratuliert. Die dreistiindige Anrei-
se aus Zwickau zum Erfurter Hauptbahnhof erfolgiteder Bahn. Der Interviewpartner wartete am
Bahnhof, von wo aus die Weiterfahrt in seinem pawaPKW zum Interviewort erfolgte. Die

Ruckfahrt erfolge auf dieselbe Weise am gleicheg Ta

Sechs weitere Interviews konnten durch den Kontaiktdem Athleten Tim Koéssler arrangiert
werden. Dieser verwies im Nachrichtenwechsel aeiVdettkampftatigkeit seiner Freundin und die
Mdglichkeit weitere Bodybuilder aus seinem Fitnasdi® flr Interviews zu gewinnen. Er holte
hierfir zuvor die Genehmigung seines Trainers wsl Studiogrinders sowie ehemaligen Studio-
inhabers ein. Der Studiogriinder des Fitnesscefie®X fitness ist Walter Klock (siehe Anhang
9). Der heute 86-jahrige Waltd€lock gilt als der Pionier des deutschen Bodybuidgi und als
einer der erfolgreichsten Bodybuildingtrainer deintaiger und neunziger Jahre. ,Aus seinem Gie-
Rener Studio sind zahlreiche Deutsche, Europa\Wieltmeister, wie z.B. Frank Hillebrand (Halb-
schwergewichtsmeister 1989) oder Gunter Schlierkd8ghwergewichtsweltmeister 1993) her-
vorgegangen [...]. Seit 1979 gehort Walter Klock ddessischen Bodybuilding- und Kraftsport-
verband e.V. an, dessen Vorsitzender er seit 1€84m gleichen Jahr wurde er auch in den Bun-
desvorstand des DBFV e.V. (Deutscher Bodybuildingrithessverband) gewahlt* (Klock 2016,
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0.S). Er ubernahm hier von 1984 bis 1990 das AmstRiendessportreferenten und wurde somit
Betreuer der Nationalmannschaft. Unter ihm gewartierdeutschen Athleten insgesamt 37 WM-
Titel. (siehe Anhang 10) Im Jahr 1985 wurde er musan mit Arnold Schwarzennegger mit der
Goldenen Ehrennadel des DBFV e.V. ausgezeichnénf, Fahre spater erhielt er in Florida vom
Weltprasidenten Ben Weider die Silbermedaille d&B (International Federation of Bodybuil-
ding) Uberreicht (Klock 2016, o.Shuf Grund dieser Eigenschaften war Walter Klocldar La-

ge, Zugang zum Forschungsfeld zu verschaffen ungidute daher als Gatekeeper. (Mayer 2009,
S. 46)

Nach Abstimmung mit dem Studioleiter und Walter ¢dpder eine Auswahl an Athleten traf, wel-
che Interviews geben kdnnen, stellte mich Tim Ké&sskiner Freundin und zwei weiteren Body-
buildern, welche gegenwartig im Studio trainierteor,. Das Forschungsvorhaben war diesen Ath-
leten bereits bekannt, da auch sie meine zuvochmigen Anschreiben erhalten hatten. Am sel-
ben Tag wurden Interviews mit allen vier Personefiilgrt. Im Anschluss an diese Interviews ver-
wies Walter Klock in einem einstiindigen personlitlii@esprach im Rahmen einer Studiofiihrung
auf die Mdglichkeit, bei der am nachsten Tag statéfnden Hessischen Bodybuilding Meister-
schaft, wo er ein stets gern gesehener Gast igari€uzu weiteren Interviews zu verschaffen. (An-
hang 11) Die anschlieRende Nacht wurde in einenelHotGieRen verbracht. Am nachsten Mor-
gen erfolgte die Weiterfahrt per Zug zum Veranstajsort in dem benachbarten Butzbach. Nach
einem kurzen Gespréach von Walter Klock mit dem @iggtor der Meisterschaft stellte mich Tim
Kossler zwei weiteren Bodybuildern vor, zu deneriee persénliche Freundschaft pflegt. Diese
waren ebenfalls bereits Uber das Forschungsvorhalfemmiert und erklarten sich bereit, an der
Untersuchung teilzunehmen. Die beiden Interviewsden am selben Tag gefuhrt. Im Gegenzug
fur die arrangierten Interviews wurde als Wettkanapfier bei den morgendlichen Vorbereitungen
fur die Hessische Meisterschaft mitgewirkt. Zu @misgefiihrten Téatigkeiten zahlten die Herrich-
tung der Bihne sowie Préparierung der Umkleideratimelie Athleten mit Malerfolie. Diese
dient zur Verhinderung von Verschmutzungen des M&aedtungsortes durch die verwendete Kor-
perfarbe. AnschlieRend wurde bei der Durchflihrueg Einlasskontrollen assistiert. Die Abreise
am selben Tag erfolgte ebenfalls per Bahn und haigeauch die Hinfahrt aus Zwickau, eine Dau-

er von acht Stunden und 30 Minuten.

Das letzte Interview wurde auch nach einem Nacteiolechsel Uber Facebook organisiert. Als
Interviewort wurde hier das ebenfalls in Hessegdrele Philippsthal (Werra) bestimmt. Die An-
reise erfolgte hier per Zug und einer anschliel3erlesfahrt. Sie dauerte insgesamt vier Stunden
und 40 Minuten. Der Treffpunkt und Durchfiihrungstint das Interview war das angestammte
Fitnessstudio des Athleten. Die Riickreise fand #iclien Tag statt. Die beiden Athleten, mit

denen das erste und das letzten Interview durchgefiurden, erhielten als Gegenleistung fir das
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Interview eine Packung Proteinpulver ihrer Wahl\Wert von 12,95 Euro beziehungsweise 14,99

Euro. Diese wurden ihnen per Post zugesendet.

Alle interviewten Athleten wurden unmittelbar voerd Interview noch einmal mit Hilfe des In-
formationsblattes und einer Einwilligungserklaruiiger das Forschungsvorhaben sowie die Daten-
schutzmalRnahmen informiert. (Einwilligungserklargighe Anhang 12) Im Anschluss daran un-
terschrieben allen Interviewpartner die Einwilliggerklarung und stimmten somit der Teilnahme
am Interview unter den angegebenen BedingungeBe&iuder Unterzeichnung der Erklarung be-
stand fur die Athleten die Mdglichkeit, auf eineglymisierung ihrer Person zu verzichten. Jeder
der Athleten machte von dieser Mdglichkeit Gebraugas Informationsblatt sowie die Einwilli-
gungserklarung wurden gemaf3 Helfferich (2005) eigeh Durch das Informationsblatt wurde den
Interviewteilnehmer die Méglichkeit gegeben, sicddgnklich auf das Interview vorzubereiten.
Der Informationsgehalt der Interviews konnte saeptell erhdht werden. (vgl. Helfferich 2005, S.
182) Die Nachrichtenverlaufe mit den drei Athletans denen sich die Interviews ergaben, ein-
schlie3lich der Anschreiben befinden sich im Anhgighang 13) Nach dem 27.04.2016 antwor-
teten weitere sechs Athleten. Keiner dieser Athlggehorte einer Bodybuilding-Klasse an, welche
noch nicht interviewt wurde. Die Personen wurdehetlanach einem hoflichen Dank fir die Ant-
wort gebeten, die Auswertung der bisherigen Dateuaarten. Nach der Analyse der vorhande-
nen Interviews wurde die Datenaufnahme beendetallad zurlickgestellten Athleten héflich ab-

gesagt.

Bei allen Zug- und Busfahren wurde stets ein kagiastiges Quer-durchs-Land-Ticket oder
Schones-Wochenende-Ticket der Deutschen Bahn vdetiefvgl. Korfgen 2016a, 0.S.; 2016b
0.S.) Diese sind jedoch auf die Nutzung des Nallegkbeschrankt, was die Reisedauer und da-
mit den Zeitaufwand sowie die korperliche Belastentrem erhdht. Die durch die Untersuchung
verursachten Kosten durch Zugtickets, Hotelkost@mpteinpulver sowie Wasser fur die

Interviesituation belaufen sich auf insgesamt 25%&aro.
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3.4 Qualitative Befragung

Die mundliche Befragung der Athleten wurde in Fagimes personlichen, offenen, problemzen-
trierten Leitfadeninterviews durchgefihrt. (Sci09, S. 38; Przyborski, Wohlrab- Sahr 2010, S.
139; Lamnek 2010, S. 332; Mayer 2009, S. 37) "hdeigesprache sind das einzig sinnvolle For-
schungsinstrument, wenn Gruppen von Menschen,utie ia grol3en Stichproben oft in zu kleiner

Zahl angetroffen werden, erforscht werden solléiteslander 2010, S. 142).

Leitfadeninterview heif3t, der Ablauf war teilstrukiert und die Antwortmdglichkeiten waren nicht
standardisiert. (vgl. Atteslander 2010, S. 145) DBffen gestellten Fragen grenzen lediglich den
interessierenden Problembereich ein und bieterchgleitig einen erzahlgenerierenden Stimulus.
(vgl. Lamnek 2010, S. 333) Der Vorteil einer offarfeormulierung der Fragen besteht darin, dass
der Interviewpartner seine individuellen Geflihlel wpontanen Gedanken frei auf3ern kann. Durch
die personliche Anwesenheit des Interviewers begkdichzeitig die Mdglichkeit einzugreifen,
sollte der Befragte vom Untersuchungsthema abweicBegleich werden durch den teilstruktu-
rierten Leitfaden keine wichtigen Aspekte vergess®mrsonliche Interviews bieten auf3erdem den
Vorteil, dass der Interviewer Hilfestellung gebemk, wenn der Interviewpartner ein Verstandnis-
problem mit einer Frage hat. Durch die Anwesenbesteht auch die Moglichkeit, eine personli-
che Beziehung zu den Befragten aufzubauen und math édiin entstehendes Vertrauensverhaltnis
komplexere und tiefere Informationen zu erlangeer Nachteil von personlichen Interviews be-
steht jedoch in erhéhtem Aufwand wie beispielsweit@hten Kosten. (vgl. Scholl 2009, S. 38)

Dartuber hinaus wird ein bestimmter Problembereitiensucht. "Bei diesem Verfahren handelt es
sich um eine Methodenkombination bzw. -integratiam qualitativem Interview, Fallanalyse,

biografischer Methode, [...] und Inhaltsanalysearfinek 2010, S. 332). Ein weiteres Charakteris-
tikum fur problemzentrierte Interviews ist, dass Umtersuchende alle Aspekte des Problembe-
reichs, welche ihm relevant erscheinen, aus dermogeanen Informationen herausfiltert. An-

schlieBend verknUpft oder verdichtet er sie zumitigeoretischen Konzept. (vgl. Lamnek 2010, S.
333) Das Interview enthélt des Weiteren auch biiiggiae Aspekte, da die Interviewpartner auch

Uber ihren sportlichen Werdegang sprechen. (vdffétieh 2005, S. 25)
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3.5 Interviewleitfaden

Zur Erstellung des Interviewleitfadens wurden aftes problembezogene Aspekte, welche bei der
Literaturrecherche gefunden wurden, zusammengetrddgben der Literaturrecherche wurden zur
inhaltlichen Zusammenstellung des Interviewleitfaslelie Filme ,Pumping Ercan* (Kopf 2012,
0.S.) sowie die BBC Produktion ,Testosteron Boy€h#érker, Mirsky 2002, 0.S.) angesehen.
Hierbei handelt es sich in beiden Fallen um Dokusarditme, welche die Wettkampfvorbereitung
von Bodybuildern veranschaulichen. Auf diese Weiseden mogliche Interviewinhalte in Form
eines sensibilisierenden Konzepts zusammengetr@ggin Mayer 2009, S. 43) Als nachstes wur-
den die gesammelten Facetten des Untersuchungsthehadtlich in einem Baumdiagramm dar-
gestellt, geordnet sowie zu Themenkomplexen zusamgefiagt. AnschlielBend wurden sie nach
Relevanz bewertet, um eine Préaferenz fur die Auffiig im Interviewleitfaden zu erhalten. Die
Bewertung richtete sich nach Prdsenz des Themen&gampin der vorrangegangenen Medienre-
cherche. Im néchsten Schritt wurden die gewahiwerviewschwerpunkte als offene Fragen for-
muliert sowie in einer sinnhaften Reihenfolge zusemgestellt. Hierbei wurde darauf geachtet,
von den anfanglich allgemeineren Fragen zu deniedpmz oder personlicheren tiberzugehen. Die-
ses Vorgehen wird auch als SPSS-Methode bezeidbigetier Buchstaben stehen hierbei fur die

Schritte Sammeln, Prifen, Sortieren sowie Subsemidrgl. Helfferich 2005, S. 162)

Der Leitfaden ist inhaltlich dreiteilig und bestehts Eréffnungsteil, Hauptteil sowie Abschlussteil.
Zur Beginn des Interviews wird nach soziografisceewie biografischen Daten gefragt. Der In-
terviewpartner stellt sich somit im Eréffnungstedlbst vor. Die soziografischen Einstiegsfragen
sollen den Interviewpartnern dabei helfen, sicligSituation des Interviews einzufinden und die
biografischen Fragen anschlieRend zum Thema hiefiil{wgl. Diekmann 2006, S. 414) Die Bio-
grafie der Athleten wird auch erfragt, um spatetesgagen im Interviewverlauf im Kontext ihres
sportlichen Werdegangs verstehen zu kénnen. DathheBende Hauptteil behandelt die zuvor
ausgewahlten Aspekte des Themas und besteht ausvaeT hemenkomplexen Erleben der psy-
chischen Beanspruchung sowie Umgang mit psychiggbanspruchung. (vgl. Mayer 2009, S. 45)
Jede Frage des Hauptteils kann einer dieser béidtagorien zugeordnet beziehungsweise unter
dieser subsumiert werden. (vgl. Helfferich 2005165) Die Komplexe beinhalten anfanglich ein
bis zwei Leitfragen. Diesen sind wiederum mehreiiéstragen untergeordnet. Die Hilfsfragen
zum Erleben der psychischen Beanspruchung behanielAspekte Trainingsaufwand, Verlet-
zungen, Erndhrung, soziale Effekte sowie Empfingmngm Wettkampftag. Wenn es fiur das Ziel
der Untersuchung von Nutzen war, wurde bei diessmgén bevorzugt vertiefend nachgefragt.
(Helfferich 2005, S. 160).

Da die Aufmerksamkeit von Befragten in der Regdiaglich steigt und mit zunehmender Inter-

viewdauer wieder sinkt, wurden die wichtigsten eragn der Mitte des Leitfadens platziert. (vgl.
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Diekmann 2006, S. 414) Im Abschlussteil des Ledfelwurden die Interviewpartner nach noch
unausgesprochenen Gedanken gefragt. Auf diese Weisken mdgliche, fir das Untersuchungs-
thema relevante, Sachverhalte in Erfahrung gebragkithe nicht durch den Leitfaden abgedeckt
wurden (Zufallsbefunde). Die Frage hat auch dem,Siias Interview in einer entspannten Atmo-
sphare zu beenden, um den Interviewpartner nicktriam emotional unruhigen Zustand zu ver-
lassen. (vgl. Bortz, Doring 2006, S. 245) Anschdie®® wurde sich fur das Interview bedankt sowie
gefragt, ob der Befragte Uber die Untersuchungbaigse informiert werden will. (vgl. Helfferich
2005, S. 161) Der Leitfaden diente fir den Intemge als Orientierung, um das Ansprechen we-
sentlicher Aspekte nicht zu versaumen. Auch dieglééchbarkeit zwischen den einzelnen Inter-
views wurde auf diese Weise erhoht. Der Intervidfaden verfligt Gber eine logisch ablaufende
Struktur, er wurde jedoch flexibel angewendet uiel Reihenfolge der Fragen dem situativem
Verlauf der Interviews variabel angepasst. (vgly®a2009, S. 46) Dies gilt insbesondere fur die
Fragen des Komplexes Umgang mit psychischer Beacdlspng. Antwortete einer der Befragten
sehr ausfihrlich auf die offenen Fragen, so wurdeeeseiner Ausfiihrung nicht unterbrochen. Die
Ausnahme bildet hier eine zunehmende Entfernung Momersuchungsthema. (vgl. Mayer 2009,
S. 38)

Die Wirkung des Interviewleitfadens wurde bei densten der acht Interviews getestet. Das Inter-
view in Erfurt diente somit gleichzeitig als Profeirview. (vgl. Mayer 2009, S. 46) In Folge die-
ses Interviews wurden Fragen beziglich Doping lesi deiteren Interviews unterlassen, es sei
denn, der Interviewpartner sprach das Thema sathsfuf diese Weise sollte eventuellen Inter-
viewabbrichen durch Athleten vorgebaugt werden. dam steife Abarbeiten von Fragen zu ver-
meiden, wurde darauf geachtet, dass der Fragelbmgbhhzu umfangreich gestaltet wurde. (vgl.
Helfferich 2005, S. 160) Aus diesem Grund wurdesgEn beziglich des Alterns in Bezug auf das
Training, personlichen Wiinschen fur die weiterewieklung der Bodybuilding-Szene und Wiin-
schen an die Gesellschaft aus dem FragebogenrentBmi der Erstellung der Fragen wurde auf
eine maoglichst kurze, prazise, neutrale, leichst#ardliche, nicht hypothetische Formulierung ohne
doppelte Negierung geachtet. (vgl. Atteslander 2@BL0156; Diekmann 2006, S. 413) Es wurde
darauf geachtet, die Fragen des Leitfadens sorangieren, dass moglichst keine Effekte der sozi-
alen Erwinschtheit oder Reihenfolgeneffekte awdtraind sich auf das Forschungsergebnis aus-
wirken. (vgl. Scholl 2009, S. 238) Des Weiteren deuder Interviewleitfaden gut lesbar und tber-
sichtlich gestaltet, um eine leichte Handhabunglén Interviewsituation zu ermdglichen. (Inter-

viewleitfaden siehe Anhang 14)
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3.6 Ablauf der Datenerhebung

Der Interviewort wurde von allen Befragten vollkommselbst bestimmt. Die Ausnahme bilden
hier die beiden Athleten, welche bei der Hessisdbedybuilding-Meisterschaft interviewt wur-
den. Diese bestimmten den Durchfihrungsort im Rahdes Veranstaltungsgeldndes. Bei allen
Interviews wurde auf eine angenehme Gesprachsabéspam Durchfihrungsort geachtet, in der
die Athleten offen sprechen kdnnen. Es wurde vétswich mit den Interviewsituationen an eine
Alltagssituation anzulehnen. (vgl. Lamnek 2010361) Eine Asymmetrie der Interviewsituation
konnte jedoch durch einen Ort, welcher an eineagfittuation erinnert, nicht aufgehoben werden.
(vgl. Lamnek 2010, S. 365) Es war von Bedeutungsddch die Interviewpartner am Ort des In-
terviews wohl und sicher fuhlen. (vgl. HelffericR@5, S. 157) Die temporale soziale Beziehung
war, obwohl der Interviewer den Befragten zuvormaaht bekannt war und trotz des neutralen
Interviewstils, nicht sehr distanziert. Alle Beftag kommunizierten sehr offen. Gleichzeitig war
so viel Distanz vorhanden, dass keiner der Befragegative soziale Konsequenzen beflrchten
musste. (vgl. Lamnek 2010, S. 364) Auch durch digji¢hkeit, im spateren Bericht anonymisiert
zu werden, wurde den Athleten eine unbeschweresviewatmosphare geschaffen. Zur Verhinde-
rung von Zeitdruck wahrend des Interviews wurden Alihleten bei der Terminvereinbarung da-
rauf hingewiesen, ausreichend Zeit einzuplaner. feglfferich 2005, S. 157) Bei Interviewpart-
nern, welche spontan zusagten, wurde sich erkynalighusreichend Zeit vorhanden sei. Fir die
Interviews wurde jeweils eine Dauer von 40 bis 6dNEN veranschlagt. (vgl. Lamnek 2010, S.
323)

Bei allen Interviews stand stets eine Flasche WasgeTrinkbechern bereit, fur den Fall, dass der
Interviewpartner Durst verspurt. (vgl. HelffericB@5, S. 157) Die Ausnahme bildet hier der Ath-
let, mit welchem das fUnfte Interview durchgefihtrde, da dieser zur Zeit des Interviews keiner-
lei Flissigkeit mehr zu sich nehmen durfte. Bei &tpositionen wurde eine gegenseitige Aus-
richtung Uber Eck oder als Alternative ein zugewasdNebeneinandersitzen angestrebt. Dies wur-
de getan, um die bedrohliche und einschiichternd@gphére einer Verhorsituation, welche bei

einem frontalen Gegenubersitzen entstehen kanvermeiden. (vgl. Helfferich 2005, S. 161)

Alle Interviews wurden mit Hilfe eines digitalen Hdiergerates aufgezeichnet, welches auch die
Dauer der Interviews dokumentierte. Wenn ein Iriearpartner untersuchungsrelevante Aussagen
vor oder nach der Tonbandaufnahme aufR3erte, so wulidee unverzuglich mit Hilfe eines hand-
schriftlichen Gedachtnisprotokolls festgehaltenBAwdem wurden biografische Informationen von
den offentlichen Profilen der Athleten aus sozid\atzwerken wie beispielsweise Facebook ge-

wonnen.

Zu Beginn jedes Treffens wurden die Athleten frdichdbegrilt und Ihnen anschlieend das For-

schungsvorhaben nochmals erlautert. Auf diese Wkeiseten noch vorhandene Fragen oder Unsi-
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cherheiten, welche vorrangig bei den beiden Athletef der Hessen-Meisterschaft auftraten und
eine mogliche Vermarktung der Interviewinhalte &fgn, geklart beziehungsweise beseitigt wer-
den. Alle Athleten wurden fur die Teilnahme am fatew gewurdigt. (vgl. Helfferich 2005, S.
157) Vor der Aktivierung des Diktiergerats wurdelge der Athleten nochmals auf alle Daten-
schutzmalRnahmen hingewiesen, welche auch bereitafarmationsblatt enthalten waren. Dies
diente auch dazu, eine ungezwungene und entspametwiewatmosphéare herzustellen. (vgl.
Mayer 2009, S. 46) Es wurde alles getan, um jeatesview so storungsfrei wie moglich durchzu-
fuhren. (vgl. Bortz, Déring 2006, S. 250)

Nach diesen Vorbemerkungen wurde, unter Verwendiegy Leitfadens, mit dem eigentlichen
Interview begonnen. Zu Anfang wurden die erzahlgenenden Fragen angewendet. Mit
Aufrechterhaltungsfragen wurde nachgefragt, wene diusfiihrung der Befragten vertieft werden
sollte. (vgl. Helfferich 2005, S. 93) Es wurde ddrgeachtet, den Erzéhlungen der Athleten kon-
zentriert und aufmerksam zu folgen und das vorhamdeteresse durch Koérpersprache, wie eine
zugewandte Korperhaltung und Nicken, auszudriickéa.Interaktion mit den Befragten wurde
offen und einfiihlsam gestaltet. Es kam, auf Gruad verschiedenen Muttersprachen der Inter-
viewpartner, gelegentlich zu Verstandnisproblentieriesen Fallen wurde die gestellte Frage neu
formuliert oder, bei einer Aussage des Befragteathgefragt, bis sie verstanden wurde. (vgl.
Flick, v. Kardorff 1995, S. 392) Wenn themenbezagyeertiefende Antworten auf Fragen angebo-
ten wurden, so wurden diese nicht behindert, awstmvgie inhaltlich Gber den Fragebogen hinaus-
gingen. Spontan produzierte Erzahlungen hatten rjgge dem Leitfaden Prioritat. (vgl.
Helfferich 2005, S. 25)

Die Interviews wurden in einem neutralen bis weiclsil durchgefiihrt. Damit ist gemeint, dass

der Interviewer auch stellenweise eine entgegenkemdie, einfihlsame und emotional beteiligte
Gesprachsfuhrung anwendet. (vgl. Lamnek 2010, 8) B&i manchen Athleten wurden, auf

Grund des Interviewthemas, emotionale Unruhezustévid beispielsweise das erneute, gefihls-
mafige Hineinsteigern in eine erlebte Situatiorgaldst. Durch andere bereits gefiihrte Interviews
konnte die notige Erfahrung angeeignet werden, ensibel mit derartigen Situationen umzuge-
hen. So ware ein Interview abgebrochen worden, vesnnach Einschatzung der Situation erfor-

derlich gewesen wére, um bei keinem der Befragtepsychologisches Trauma auszulésen.

Zum Abschluss des Interviews wurde sich bei jedetmeten bedankt und der weitere Untersu-
chungsverlauf erlautert. Alle Befragten wurden dardangewiesen, dass sie sich jederzeit Uber die
bereits erhaltenen Kontaktdaten melden kénnentesofioch Fragen oder Interesse am Untersu-
chungsergebnis bestehen. (vgl. Helfferich 2003,53)
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3.7 Datenauswertung

Die Audioaufnahmen wurden anschlielend nach Kuzletral. (2008) transkribiert. Das entstan-
dene Textmaterial wurde als Nachstes in Einzelfalleertungen analysiert. Fir die inhaltliche
Analyse wurde aus Griinden der Zeitersparnis dagréron MAXQDA genutzt. ,MAXQDA ist

eine professionelle Software fur die qualitativealyse von unstrukturierten Daten wie Interviews,
Feldnotizen, [...] Video- und Audioaufnahmen®” (Gersfit 6, 0.S.). Des Weiteren ermdglicht das

Programm eine Strukturierung und Linearisierungft@schungsprozesses.

Die Auswertung geschah in Anlehnung an das Auswgsverfahren nach Meuser und Nagel
(2008) in funf Stufen. Im ersten Schritt, dem offerKodieren, wurden inhaltlich zusammenhan-
gende Sinnabschnitte gebildet. Man bezeichnet alies als thematisches Ordnen. Als nachstes
wurden diese Textabschnitte paraphrasiert. Dasubetleler Inhalt des Abschnitts wurde in ver-
kirzter und allgemeinerer Form mit eigenen Wortéedergegeben. Das Datenmaterial wurde auf
diese Weise verdichtet, jedoch nicht verfalschgl.(Mayer 2009, S. 50) Weitere inhaltlich ahnli-
che Textpassagen wurden den so entstandenen Kate(®ubkategorien) zugeordnet. Die Formu-
lierung der Subkategorien geschah in Orientierumglen einzelnen Interviewschwerpunkten des
Leitfadens, welche als Hilfsfragen formuliert war&ubkategorien beziehungsweise Codes, wel-
che sich inhaltlich einem Themenkomplex zuordnef3dn, wurden anschliel3end unter Hauptkate-
gorien zusammengefasst und so zueinander in Bemebesetzt (axiales Kodieren). Es handelt
sich somit im Sinne der Grounded Theory um ein ktisgas Vorgehen, da von begriindeten Ein-
zelfallaussagen auf eine allgemeine Aussage gessdrowird. (vgl. Toellner-Bauer 2016, S. 14)
Die Bildung der Hauptkategorien orientierte sicterlalls an den zwei Themenkomplexen des
Leitfadens. Alle Aussagen in den Einzelfallauswegen sind stets mit Textstellen belegt worden.
Im Anschluss wurden die AuBerungen der Athletenaigienen Gedanken interpretiert sowie eine
methodische Reflexion vorgenommen. Nachdem jedesview wie eben dargelegt bearbeite
wurde, fand im néchsten Schritt ein Fallvergleitdtts Hierbei wurden inhaltlich &hnliche Subka-
tegorien, welche sich bei der Analyse der einzelnégrviews ergeben haben, zusammengestellit.
Die Formulierung der Subkategorien wurde in di¢¥dsase vereinheitlicht. Auch hier wurde darauf
geachtet, dass die Bezeichnungen der KategoriemenitAussagen im Interview inhaltlich kon-
gruent sind. Die Aussagen der verschiedenen Imess/iwurden anschlielBend Kategorie intern
miteinander verglichen. Bei der Gegentiberstelluaiglahalte wurden Gemeinsamkeiten und Un-

terschiede zwischen den Interviews deutlich gemacht

Darauf folgte die Konzeptualisierung. Die Aussagemden hierbei in wissenschaftlichere Fassun-
gen umformuliert. Bei den neuen Begrifflichkeitennde theoretisches Hintergrundwissen berick-
sichtigt. (vgl. Mayer 2009, S. 54) In dieser Phasgel gleichzeitig eine verallgemeinernde Genera-
lisierung der Aussagen durchgefuhrt. (vgl. SuBn@®52 S. 27) Es wurde angestrebt, auf der
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Grundlage der erlangten Daten im Sinne der Groudezbrie allgemein giltige Aussagen zu
erzeugen, welche nicht nur fur die Stichprobe, somdiie gesamte Zielgruppe Gultigkeit besitzen.
(vgl. Glaser, Strauss 1998, S. 39) Die Generalisigen wurden hierbei im Sinne von Existenzaus-
sagen getroffen. (vgl. Lamnek 2010, S. 350) Inkt#ge geschah die theoretische Generalisierung.
Hierbei fand ein Vergleich der empirisch generier@eneralisierungen mit allgemeinen Theorien
statt. (vgl. Sul3ner 2005, S. 27)

Die zu dieser Untersuchung gehérende MAXQDA-Datiiathen transkribierten und analysierten

Interviews sowie die dazugehorigen Audiodateied slieser Arbeit auf CD gespeichert beigelegt.
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4. Ergebnisse
4.1 Einzelfallauswertung R. O.
4.1.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Das erste Interview wurde am Samstag, den 23.08.ROErfurt am Wohnzimmertisch der priva-

ten Wohnung von Redouane Ofkir (R. O.) durchgefilRrtO. wirkte bei der BegriiRung am Bahn-
hof sehr motiviert und offen. Das Interview begamm 13:41 Uhr und dauerte 1 Stunde und 9 Mi-
nuten. Wahrend des Interviews befand sich seinjdlirifer Sohn mit in der Wohnung. Dieser
spielte die meiste Zeit allein in seinem Zimmer.\lerlauf des Interviews betritt seine Tochter die
Wohnung, welche sich ebenfalls unmittelbar in ilm@er begibt. Als Sitzflache diente die be-

queme Wohnzimmercouch. Die Sitzposition war nelveraler und einander zugewandt. Das In-
terview fand zwei Wochen vor der Berlin-Meisterdtissatt, auf welche sich R. O. vorbereitete. Er
war daher zur Zeit des Interviews anndhernd am By Wettkampfdiat. (vgl. R. O., Abs. 188)

(siehe Anhang 15)

R. O. ist 38 Jahre alt, geburtiger Marokkaner usddient seinen Lebensunterhalt als Lagerist.
(vgl. R. O., Abs. 4, 44, 85) Der glaubige Muslirbtiseit sechs Jahren in Deutschland, ist verheira-
tet und hat mit seiner Frau ein gemeinsames Kindesawei weitere, welche aus einer friheren
Beziehung seiner Frau stammen. (vgl. R. O., Ab0)Er betreibt seit 16 Jahren Bodybuilding
und trat bisher in der Manner-Bodybuilding-Klasse 100 kg an. (vgl. R. O., Abs. 14 u. 20) Hier-
fur trainierte er in der Massephase viermal wodidntund in der Wettkampvorbereitung zwei
Stunden téaglich. (vgl. R. O., Abs. 69 u. 73) SeiezJahren steht ihm sein Trainer Lothar Pirch
hierbei zur Seite. (vgl. R. O., Abs. 99-101) Erdgé 2015 in seinem ersten Wettkampfjahr bei der
Internationalen Deutschen Meisterschaft den sieBtatz. (vgl. R. O., Abs. 38) Sein Wettkampf-
gewicht betrug hierbei um die 96 Kilogramm bei emndrperfettanteil von 2,9 Prozent. (vgl. R.
O., Abs. 24 u. 34) Bei der Wettkampfvorbereitungnzlnterviewzeitpunkt verfolgt er die Teil-
nahme in der Gewichtsklasse uber 100 kg. (vgl. R.ABs. 20) Sein Korpergewicht in der Off
Saison betragt zwischen 120 und 125 kg. (vgl. RABs. 30)
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4.1.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

R. O. erlebte eine Stdérung in seinem Trainingsnmyth wie folgt: ,[...] einmal kann ich nicht, weil
auf Arbeit musste ich lange arbeiten [...]. Das isafkarbeit. Wenn ich nach Hause komme, ich
kann nicht mehr. Ich bin kaputt. Ich will einfacthtafen” (R. O., Abs. 83). Seine Gefiihle durch
den Verlust einer Trainingseinheit beschreibt er,Schnauze voll* (R. O., Abs. 87) sowie: ,[...]
ich fihle mich schlecht, wenn ich nichts mache“@R.Abs. 123). Den Auswirkungen der Stérung
veranschaulich er am Aufwand fir eine Trainingseinh*Genau die Leistung was du willst,
kannst du nicht in Sport bringen. Weil der Spodumht noch mehr Leistung, mehr als du was du
auf Arbeit machst® (R. O., Abs. 93). Er versucletsiseine Trainingseinheiten unter allen Umstan-
den durchzufiihren: [...] wir versuchen immer imni@mer* (R. O., Abs. 81). Sein Empfinden
beziglich des Trainingsrhythmus beschreibt er algehde Weise: ,[...] wir sind kranke Leute,
weil wir so einen Stress machen, wegen so ein less&rafttraining. [...] Wenn dein Kopf nicht
kriegt, was du ihm immer gibst. Das ist wie Zigteptals Beispiel. Wir sind wie ein Raucher. Ein
Raucher muss jeden Tag rauchen [...]. [...] du kanim&neTag nicht Sport machen, aber am
nachsten Tag musst du hin egal was ist" (R. O., ABS). Er empfindet es wie ,eine Sucht* (R.
0., Abs. 141). Seine Gefluihle bei Trainingsausfatildert er folgendermafien: ,[...] du flhlst dich
nicht wohl, komplett nicht wohl. Du hast keinen Aspip, du hast keine Lust, du hast gar nichts” (R.
0., Abs. 143). Der Zeitaufwand fir das Trainingdsétt ihn ,ein bisschen” (R. O., Abs. 77). Das
Training in der Vorbereitung empfindet er manchaiallangweilig. (vgl. R. O., Abs. 97)

Seine Gefuhle bei einem verletzungsbedingten Trgsntickstand auf Grund einer Wadenverlet-
zung beschreibt er so: ,Ich fuhle mich nicht wdb fehlt mir was im Leben” (R. O., Abs. 137).
Sein allgemeines Empfinden zu seinem Trainingsstarduliert er wie folgt: “Wir haben immer
Selbstzweifel. [...] Man denkt immer man ist nichtfpé&t. Es fehlt irgendwas. Wir haben das im-
mer” (R. O., Abs. 212) sowie: ,[...] egal wie dwsbidu fuhlst dich immer immer nicht wohl* (R.
0., Abs. 220). Seine Gefiihle beim Streben nach Blasikbau beschreibt er in einer Analogie zum
Streben nach Reichtum: ,[...] es gibt reiche Le@&eheiche, Milliardar und der guckt immer die

Anderen und sagt ich bin immer noch arm” (R. O.s A220).

Trainingsbedingten Muskelkater empfindet er alsmadr ,Schmerz ist immer da jedes jedes jedes
Training [...] komplett Schmerzen“ (R. O., Abs. 11,Muskelkater ist normal” (R. O., Abs. 131).
Des Weiteren empfindet er die Schmerzen nicht aésxgenehm: ,Wenn ich Schmerzen in mein
Muskel habe, ich fihle mich wohl* (R. O., Abs. 118) empfindet es als ,angenehm* (R. O., Abs.
125).

Er auRerte zu gesundheitlichen Folgen durch demt:Spenn jemand Sport macht, bleibt ge-
sund” (R. O., Abs. 162) und weiter ,Gucken Sie mégh ich bin 38 aber sehe ich nicht aus. [...]
wenn du mich siehst draufRen, du gibst mir nichi@@e alt* (R. O., Abs. 164). Seine Ansicht zum
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Sport lautet: ,[...] das ist eine richtig gute Sackch bleibe immer jung. Ich bleibe immer fit. Ich
bleibe immer, wie ich bin [...] nicht nur Bodybuildjralle Arten Sport, das lasst dich immer jung
nie alt" (R. O., Abs. 166).

R. O. nimmt in der Massephase 5000 kcal in Formseuhs bis sieben Mahlzeiten taglich zu sich.
(vgl. R. O., Abs. 168 u. 172) Er empfindet diesgogh nicht als unangenehm: ,[...] der Korper
braucht die Kraft* (R. O., Abs. 63). ,Du bekommsit@matisch Hunger. Du hast mindestens jede
zwei Stunden Hunger” (R. O., Abs. 65).

Seine tagliche Energiezufuhr betragt zwei Wochen dem Wettkampf 100 kcal. (vgl. R. O.,
Abs.188) Die Erndhrung in dieser Zeit schildertfagendermalRen: ,[...] alles was mit Zucker
Banane darfst du nicht. Apfel darfst du nicht. Allgarfst du nicht essen“ (R. O., Abs. 232). Sein
gegenwartiges Empfinden durch die stark reduzidebrungsaufnahme beschreibt er folgender-
mafien: ,[...] nervlich ich bin am Ende” (R. O., AGY), ,[...] mein Kopf ist nicht richtig klar* (R.

O., Abs. 192), ,[...] du willst nicht viel reden.uthast keine Lust auf gar nichts* (R. O., Abs. 198)
sowie ,Das ist jetzt die die schwere Phase” (RABs. 103). ,Wenn ich jetzt Kekse esse. Das darf
ich nicht essen >er deutet auf die Kekse auf desnhK. Das schmeckt. Wenn ich das sehe, am
liebsten wirde ich den Teller komplett leer macheass ist mein Gefuhl jetzt. Ich leide da. Das ist
ein Leid“ (R. O., Abs. 111). Die Auswirkungen dereWtkampfdiat auf seine Gefihlslage be-
schreibt er wie folgt: ,Ich bin aggressiv manchrabér sehr sehr aggressiv und launisch. Schlechte
Laune hast du immer” (R. O., Abs. 194). ,Problemediskutieren, hast du keinen Bock drauf.
Weil sofort bist du von null bis hundert auf eirechlag” (R. O., Abs. 198). Des Weiteren verspur-
te er starken Hunger (vgl. R. O., Abs. 196). In ¢rten Woche vor dem Wettkampf wird die
Kalorienzufuhr auf 50 kcal taglich beschrankt. (Mgl O., Abs. 103) ,Nachste Woche wird noch
mehr nerven” (R. O., Abs. 204). Nach BeendigungXidnahme auf3erte R. O. auRerdem, dass die
Wettkampfdiat wahrend des Fastenmonats Ramadamdersobelastend sei, da er in dieser Zeit

von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang nichts asseinsbesondere auch nichts trinken darf.

In der Phase der Dehydrierung empfindet er dieibénfToilettengénge als stérend: ,Schlafst6-
rungen wegen . naja du musst immer auf Klo gehBn‘d., Abs. 200) und weiter: ,[...] du wirst
munter im Schlaf um Mitternacht zweimal dreimal legann, du musst auf Klo gehen. Du kannst
nicht schlafen [...] Das ist die schlimmste Woche" (R, Abs. 210). Er meint hierzu das ,nervt
schlimm® (R. O., Abs. 206). Auf die Frage, wie ée deringe Flussigkeitszufuhr am Ende der
Entwasserung empfindet, meint er: ,Nicht gut dulgtilich nicht wohl. Du willst etwas trinken*
(R. O., Abs. 244).

In Bezug auf Leistungsdruck empfindet er die Wettgvorbereitung als: ,[...] stressig ein biss-
chen hektisch [...] du hast ein Trainer, der verlarmgt dir und da musst du jede Woche was errei-
chen fur ihn“ (R. O., Abs. 97) sowie: ,Du machst sielber Druck” (R. O., Abs. 286). Er fugte im
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Interviewverlauf hinzu: ,Ich mache das freiwilligVeil ich will was erreichen. [...] Da kommt

keiner hier und sagt, du musst das machen“ (RAK%, 300).

Bezlglich Reaktionen von Anderen auf sein Erschejshild, treten ihm die Menschen in seinem
Fitnessstudio mit Anerkennung entgegen: ,Im Fitagtio kommen alle, ich will auch wie du, ich
will deine Arme haben, ich will dein Brust habemR.(O., Abs. 147). Dasselbe gilt auch fir viele
Menschen auf3erhalb des Studios: ,Manche guckeauerttstind sagen, oh das ist ein Vieh (R. O.
lacht). Gucken und sagen, du siehst toll aus eidfven Es gibt verschiedene Komplimente* (R.
O., Abs. 246). Die Frage, ob es auch negative Reaki gabe, bejahte er. (vgl. R. O., Abs. 148)
Als Beispiel nannte er den Kommentar: ,[...] gucklrder ist voll mit Doping“ (R. O., Abs. 302).
Aussagen mit Bezug zu Doping treten laut ihm haati§ ,Das sagen sie alle” (R. O., Abs. 306).
Seine innere Haltung zu derartige Vorfallen besbhrer wie folgt: ,Mit solchen Leuten rede ich
nicht. [...] Das ist sinnlos, bringt mir nichts undrigt dem auch nichts* (R. O., Abs. 250) sowie
»Ich schalte mein Kopf aus. Ich denke nicht mehehigR. O., Abs. 308). Ein weiterer negativer
Kommentar, bei welchem andere Menschen sein Erschgsbild als Provokation auffassten, lau-
tete: ,[...] hier guck mal, der will uns was zeigéR. O., Abs. 302). Seine dazugehérige Reaktion
lautete: ,Der zeigt dir doch gar nichts. Der Mensthso. Der hat Sport gemacht, deswegen sein
Muskel ist so, deswegen lauft einfach so [...]. lalg,Sch bin so. Ich will dir das nicht zeigen, aber
was soll ich noch anziehen?“ (R. O., Abs. 302).r,8ihd ein Sportler. Ich mach nicht die Sport,
um etwas zu zeigen, um Leute zu schlagen oder Ueauen oder Leute Angst zu machen. Wir
sind ganz ganz liebe Menschen. [...] Meine Frau sagh immer, der sagt, wenn dich jemand
sieht, der sagt du schlagst. Aber [...] wir suchenkrieden” (R. O., Abs. 280). ,Bodybuilder sind
auch Menschen [...], jeder hat sein Leben. Jederldbein wie er will und die Bodybuilder ma-
chen das* (R. O., Abs. 302). Seine Empfindungenneagativen Kommentaren bringt folgende
Aussage vom Ausdruck: ,[...] du haust einen dumi8pruch raus, das verstehe ich als Hass und
Neid nicht anders” (R. O., Abs. 308). Er betonted dass die positiven Reaktionen Uberwiegen.
(vgl. R. O., Abs. 252)

Einen weiteren Konflikt, welcher durch sein Bodydirig ausgeldst wurde, hatte er mit seinem
Vater: ,[...] wo ich noch so 18 war mich mit meinBitern gestritten [...] bin ich zu mein Vater
gegangen und sag zu meinem Vater, ich will zum {S@agt er nein was willst du Sport, gehe und
such dir Job* (R. O., Abs. 258).

Am Wettkampftag empfindet R. O. den Anblick der korrierenden Athleten als unangenehm:
»Du fuhlst dich nicht wohl [...]. Wir gucken immer @liAnderen, was die haben. Aber was ich ha-
be, gucke ich nicht, weil ich kann mich nicht beiien. Ich beurteile nur die Anderen” (R. O.,
Abs. 218). Das Stressempfinden am Wettkampftaghbesat er folgenderweise: ,[...] du fuhlst nur

ein bisschen Stress, wenn du kurz vor Auftritt, lvaei weil3t nicht, was [...] dich erwartet. Du
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weil3t nicht, was sind das fiur Zuschauer und dadestDruck die Jury, ob du das richtig durch-
ziehst, ob du das schaffst, das alles zu halteth das braucht viel viel Kraft und du hast die Kraf
nicht” (R. O., Abs. 264). Seine Gefiihle, welchevéhrend er Prasentation empfand, beschreibt er
folgenderweise: ,[...] wir genief3en es. Aber deu&k von der Jury ist ein bisschen extrem* (R. O.,
Abs. 274), ,[...] die Anderen machen dir auch Drualeil du siehst, du bist nicht allein auf der
Bihne. [...] Und dein Kopf spielt . der wird voll miielen Sachen. Du denkst nach. Du denkst
viel, ob ich bin besser als die Anderen oder nightich viele Punkte gekriegt habe oder nicht. Ob
alles, was die Jury von mir will oder braucht, dst oder nicht. Das ist jetzt die Druck und das
sammelt sich nur in dem Moment wo du auf der Bibisé' (R. O., Abs. 286) sowie ,[...] das
nimmt dir komplett deine Kraft. Und deine Angst dass du nicht die Kraft hast, um das zu halten
bis zum Ende” (R. O., Abs. 266). Genau dies istdegmer ersten und bisher einzigen Teilnahme
bei den Internationalen Deutschen Meisterschaf@b 2n Bochum passiert: ,[...] mit einem Mal
hab ich ein Muskelkater im Bein in beide Beine. Bpannt sich und da hab ich die Schmerzen und
kann ich nicht noch mehr spannen, weil ich merkenéndie Schmerzen dann. [...] deswegen bin
[...] Siebter geworden” (R. O., Abs. 268). Die Reakgn des Publikums empfand er so: ,Ja die
klatschen und so weiter so richtig gut. Aber wenneth bisschen nicht gut aussiehst, da guckt
keiner hin“ (R. O., Abs. 278). Seine Geflhle uneliir nach dem Wettkampf schildert er so:
»Hab ich mich scheil3e gefihlt, weil ich hab allesahgezogen und mit ein Mal mit einem Fehler
hab ich [...] das kaputt gemacht nicht alles aberbeschen was kaputt gemacht” (R. O., Abs.
270) sowie ,Hab ich mich [...] nicht gut gefuhlt ermsial. Ich hab gesagt, ich war ein bisschen
schockiert, nicht schockiert aber hat mir nichtrsgit gefallen“ (R. O., Abs. 282).

Seine Gefiihle durch das Ende des Wettkampfsaisszhimbt er wie folgt: ,Und wenn die zwolf
Wochen fertig sind, ich freu mich, wenn ich feitig“ (R. O., Abs. 224) und weiter ,Dann esse ich
sofort” (R. O., Abs. 228). ,Bin froh das es ferisg), weil wir kdnnen wieder essen was wir wollen.
Wir kdnnen jetzt alles. Die Nerven gehen alles vidgy. Druck geht alles weg. Schoner das Leben
wird schoner ein bisschen® (R. O., Abs. 294).

Das Aufwand-Nutzen-Verhdaltnis des Sports empfirgteso: ,Positiv positiv weil das ist mein
Hobby. Egal wie schmerzhaft das ist. Egal wie darcR ist egal wie das alles vom Essen. Es ist
mein Hobby. Ich kann es nicht lassen” (R. O., Af).
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4.1.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Ein Mittel um Stérungen im Trainingsrhythmus zumeiden ist, dass R. O. seine Mitmenschen
Uber seinen Trainingsplan unterrichtet: ,[...] neiRrau weil3 jetzt wann ich gehe* (R. O., Abs.
95). Seine Hilfe gegen negative psychische Beanbpng durch Trainingsriickstand beschreibt er
folgenderweise: ,[...] du hast immer ein Untersgiifzeine Unterstitzung. Du hast immer einen
Trainer. Du hast immer Familie, Bekannte, Freuidedem Moment brauchst du die Leute. Die
konnen dich unterstitzen. Die konnen deine Motivahidher steigern. Die sagen dir, du bist hart,
du bist top alles schon alles. Das hilft auch mseal' (R. O., Abs. 212). Seine Familie war eben-
falls eine Hilfe gegen beeintrachtigende psychid8banspruchung durch Verletzungen: ,Die ha-
ben gesagt, das schaffst du kAmpfen, wenn du gdsiahdkannst du nochmal weitermachen. Ist
nicht schlimm. Das passiert mal. Ja hat man mitin get unterstiitzt* (R. O., Abs. 145). Ahnlich
verhalt es sich mit negativer psychischer Beanspmig durch den hohen Zeitaufwand des Trai-
nings: ,[...] ich kriege momentan ein bisschen Usti#¢zung von meiner Frau® (R. O., Abs. 77).
Eine weitere Hilfe sind bewundernde Kommentare aoderen Sportler: ,[...] wo ich trainiere
kennt mich jeder. Und jeder kommt und sagt, hiesighst gut aus. Du bist top. Du schaffst das.
Das ist einfach unglaublich. [...] Die schreiben iMachrichten. Die schreiben mir alles Facebook
alle Seiten. Wenn ich ein Fotoalbum mache drin.ddieken und sagen unglaublich Maschine und
du bist toll. Das ist auch eine Unterstiitzung“ (R. Abs. 296).

Sein Mittel gegen negative psychische Beansprucloungh Trainingsmonotonie schildert R. O.
so: ,[...] das Training immer zu wechseln [. Erst mal du langweilst dich nicht beim Sport,etw

tens dein Muskel wird noch mehr wachsen* (R. Os.Alb8).

Die verstarkte Kalorienzufuhr in der Massephasehresbt er in Bezug auf die Definitionsphase
wie folgt: ,Du geniel3t das Zeit* (R. O., Abs. 6T).der Definitionsphase empfindet er des Weite-
ren folgendes Verhalten seiner Frau als hilfrejgh] die Iasst mich ein bisschen in Ruhe® (R. O.,
Abs. 77). Wenn eine Hilfe dieser Art nicht vorhandeére, findet R. O.: ,[...] wenn keine Unter-
stlitzung da ist, irgendwann brichst du, hérst du kannst du nicht mehr* (R. O., Abs. 77). Eine
weitere MalRnahme gegen die diatbedingte psychiBela@spruchung ist, sich folgendes bewusst
zu machen: ,Du hast ein Ziel. Das ist nicht von &3du..]. Zwolf Wochen musst du das alles hal-
ten" (R. O., Abs. 224). ,Anstrengend ist nur digtdie der Vorbereitung. Ansonsten das ganze Jahr
kannst du essen was du willst, kannst du trainjes@al machen alles machen” (R. O., Abs. 300).
Zudem nimmt er sich das vor: ,Dann gehen ich eimfAarger King. Da setz ich hin und mach ich
Tisch voll mit Burger und esse bis zum Ende. Dasiis Ziel* (R. O., Abs. 224). Sein Trainer un-
terstitzt ihn hierbei: ,Er sagt hier, du hast eBtende noch oder zwei Stunden. Halte durch, wenn
du fertig, wir gehen Burger King, setzen einfach $0 Cola und du hast alles auf dem Tisch. Du
kannst essen [...] bis du umfallst. Der gibt dir veed/otivation“ (R. O., Abs. 230). Dies stellt
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gleichzeitig eine Hilfe gegen beeintrdchtigendecpgsche Beanspruchung dar, welche durch die

Dehydrierung unmittelbar vor dem Wettkampf entsteht

Mit Kommentaren anderer Menschen bezliglich Dopietgt @r wie folgt um: “[...] er sagt das nur,
weil er neidisch ist* (R. O., Abs. 308). Bei demrilikt mit seinem Vater erhielt er Unterstiitzung
von seinem Onkel: “Du sollst froh sein, weil deioh Sport will. Gibt manche Kinder da die lau-
fen, rauchen und saufen [...] wenn mein Sohn komrdtsagt, ich will Sport machen, ich sag ihm
sofort geh. Weil ich weil3, er geht zum Sport. Entgaicht Haschisch oder Drogen rauchen oder
Alkohol trinken* (R. O., Abs. 258). Auf die Frageje sein Vater heute auf seine sportliche Téatig-
keit reagiert meinte R. O.: ,Er ist stolz* (R. @bs. 260).

Auch bei beeintrachtigender psychischer Beanspngtam Wettkampftag ist ihm sein Trainer

eine Hilfe: ,Der sagt du bist gut. Das ist keinerwo dein Korper ist unglaublich und alles. Du

hast alles richtig gemacht. Mach weiter so* (R. &hs. 216). Seine sportlichen Konkurrenten so-
wie die Zuschauer erhalt er Kommentare, welchdseurerstitzend empfindet: ,[...] die Anderen

und [...] die Zuschauer gucken mich an und sagenistught, du bist super, du hast eine schone
Form* (R. O., Abs. 218). Das Verhalten der Zuschdasn seiner Meinung nach ebenfalls gegen
psychische Beanspruchung wirken: ,Wenn du gut abssi ist die Reaktion sehr sehr gut. Die
Unterstitzen dich* (R. O., Abs. 276).

Sein Krampf bei der Prasentation in Bochum wurdadlslickend durch eine zu geringe Salzzufuhr
ausgelost. (vgl. R. O., Abs. 268) Er meint hierAber lernt man daraus” (R. O., Abs. 270). Er
sagte hierzu weiter: ,Das ist alles nur Erfahrupg] ich weil3 jetzt [...] was die Jury von dir
braucht” (R. O., Abs. 284).

Bei Enttauschungen am Wettkampftag empfindet @esetrainer als Unterstiitzung, dieser meinte
zu ihm nach seinem siebten Platz: ,[...] da gibt.este, die machen das Jahre und haben diesen
Platz nicht geschafft und du bist erstes Mal ung {lu. weil3t nicht, was die Leute die Jury brau-
chen. Du weil3t gar nichts, du bist einfach so gekem Und du hast diese Leistung gebracht. [...]
Du musst stolz sein. [...] Beim zweiten Mal weil3t jetzt alles, was hier abgeht. Da kannst du
noch so viel gut machen® (R. O., Abs. 282). Seiadrferin half ihm in dieser Situation ebenfalls:
»L---] kommt mein Frau und sagt Sie, ja ist nicbhlemm. Das ist dein erstes Mal und ich bin stolz
auf dich. Und erstes Mal und der siebte Platz sfa$op-Leistung. Nachstes Jahr kannst du noch
noch besser machen. Und sind wir nach Holland gefalSind wir ein bisschen zwei Tage hin

bisschen ausruhen und alles gut* (R. O., Abs. 272).
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4.2 Einzelfallauswertung C. T.
4.2.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Das Interview fand am Freitag dem 29.04.2016 ur@3.1hr in einem Blroraum des Fitnesscen-
ters CLOX fitness statt und hatte eine Dauer vorMa@uten. An der Tir des Raumes wurde ein
gut sichtbares Schild, mit dem Hinweis "bitte niclt stéren", angebracht. Der Interviewpartner
Chris Taylor (C. T.) wirkte bei der BegrifRung sektassen und entspannt. Die Sitzgelegenheit
bildeten bequeme Birosessel, welche Uber Eck anBRiaatisch positioniert wurden. C. T. sal3

links von mir, so dass wir Uber Eck miteinandemspen.

C. T. hat ein Alter von 36 Jahren und befand sigh interviewzeitpunkt in einer Umschulung, um
spater als Fitnesstrainer zu arbeiten. Er gehant kitholischen Glauben an und befindet sich mo-

mentan nicht in einer Beziehung. (vgl. C. T., Ab4.2).

Seinen Weg zum Bodybuilding sowie seinen Traininggrmus beschreibt er wie folgt: ,[...] ich
komme aus Westafrika Sierra Leone [...] ich bin aeif 8tralle aufgewachsen sozusagen, hier ge-
kommen, andere Land, andere Leute, andere Mentdlitl am Anfang ist es schwer flr einen
Sechzehnjahrigen damit umzugehen. [...] Da hat mamchraal mit den falschen Leuten zu tun
[...], bin ich in die Scheil3e reingezogen worden [.S{raftaten was heifl3t Schlagerei und ja so
Sachen Selbstjustiz ja. [...] ich war auf dieser 8ghiso [...]. So einer bin ich geweden], wo

ich habe in Knast landen missen und dann ja, ichrdnisgekommen und dann wieder in Knast
gelandet und dann bin ich raus. Und jetzt hab iaghgedacht, ich muss versuchen einen anderen
Weg zu gehen. Und [...] ich soll psychologische Gaslpe [...] machen aber heutzutage ist es
schwer einen Platz zu finden. Du bist auf der Wiatee also hab ich mich auf andre Art und Weise
selber therapiert durch meinen Sport. Hab ich nmei@port, halte ich mich von vielen anderen
schlimme Sachen fern und das hat zwei Jahre funktio [...] seit bin ich wieder da, ich mache
keinen Blddsinn mehr. [...] durch den Sport habedak geschafft. [...] Ich bin hier sechsmal die
Woche trainiere ich mein zweieinhalb Stunde, dankah mich von vielen Sachen und vielen Leu-
ten fernhalten, dass ich einfach nur meinen Weg geif eine positive Art und Weise* (C. T., Abs.
36).

Der Grund fiir seine kriminelle Vergangenheit ishdéontakt zu den Hells Angels Giel3en und
insbesondere seine enge Verbindung zu deren Amfilyggin Mucuk, welcher am 7.10.2016 von
16 Kugeln getroffen tot vor dem Klubheim des Cheptfgefunden wurde. Daraufhin bekundete
C. T. seine Trauer Uber den Erschossenen in eifilemtlichen Post bei Facebook. (siehe Anhang
16) C. T. ist zudem in einem Video des Nachrichtegazins Spiegel zu sehen, welches zu dieser

Zeit eine Reportage Uber Mucuk drehte und ihn $8llmyin seinen letzten Wochen begleitete. Der
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Abschnitt aus dem offentlichen YouTube-Video zeigh Minute 9:41- 9:56 seinen persdnlichen
Kontakt zu Mucuk. (vgl. Hans 2016, 0.S.)

Der Sport hat ihm laut eigener Aussage wie foldtalfen: “Ich hab viel Mist gebaut [...] in mein
Leben so und da hab ich so fur mich Sport entdeaktich mich so ablenken kann. Und fir mich,
wenn ich meinen Sport mache, also dann hab ich emich unter Kontrolle. [...] Also Sport ist flr
mich so wie ein Therapie [...]. Ich mache meinen §poh habe meinen klaren Kopf. Und wenn
ich meinen Tagesablauf absolviert habe was Spariffbemein Training schon fertig habe, dann
fuhle ich mich glicklich danach” (C. T., Abs. 32),.] in dem Moment wenn ich hier bin, ich hab
Freunde oder Bekannte die [...] ziehen sich irgendwis Ja aber ich nutz diese Zeit* (C. T., Abs.
40).

Sein sportlicher Werdegang in Deutschland begarinHanteltraining zu Hause. Spater trat er
einem Bankdriickverein bei, in welchem er auch attkélepfen teilnahm. (vgl. C. T., Abs. 16) Im
Jahr 2009 wurde er Mitglied im Bodybuilding-Veralas CLOX fitness. Im selben Jahr konnte er
bereits, nach Einschatzung seines Trainers Detgfed, durch seine vorhandene Muskelmasse
und seinen geringen Korperfettanteil an Bodybudeidettkampfen teilnehmen. (vgl. C. T., Abs.
18) C. T. tritt bei den Mannern in der Classic-Bodyding-Klasse an. Hierfur darf er bei einer
Korpergrof3e von 1,80 Meter ein maximales Wettkampight von 86 kg haben. (vgl. C. T., Abs.
20) Sein Gewicht an Wettkampftagen betragt um @ikg In der Off Saison kann es bis zu 108 kg
betragen. (vgl. C. T., Abs. 22) Bei der Hautfalteissung an vier Stellen kommt C. T. in Wett-
kampfform auf eine Gesamtsumme von 19 mm. Er betiomtinterview jedoch, dass er von Natur
aus eine sehr dicke Haut habe. (vgl. C. T., Abkl@4Jahr 2015 gelang es ihm, bei der Internatio-
nalen Deutschen Meisterschaft, nach einem dritbehvierten Platz in den Vorjahren, seine Klasse
zu gewinnen und dartiber hinaus den Gesamtsieg taral&odybuilding zu erringen: ,[...] letztes
Jahr war mein groR3er Erfolg. Ich hab alles gewonmexs zu gewinnen war. Letztes Jahr war ich
Hessenmeister, Gesamtsieger, war ich Rheinland+Réaster, Gesamtsieger, war ich Deutscher
Meister, internationaler Deutscher Meister und @Gaseeger” (C. T., Abs. 28). (Bild siehe Anhang
17)
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4.2.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Sein Befinden bei Stérungen im Trainingsrhythmuscheeibt er wie folgt: ,[...] psychisch fiihle
ich mich eigentlich nicht gut, [...] wenn ich einfaohr so ohne Verletzung ohne nichts einfach nur
so nicht trainiere fuhle ich mich Gberhaupt nicht dabei” (C. T., Abs. 50). Den Zeitaufwand fur
das Training empfindet er so: ,Weil ich kann ausdigen wir mal zwolf Stunden am Tag schaffen
gehen, dann komme ich, was [...] viele [...] hier mache.] und dann trotzdem kommen* (C. T.,
Abs. 44). Auf die Frage, ob er das Training mandhagmonoton empfinde meinte er: ,[...] ich
empfinde das nicht, weil ich mache das sehr gexnégr mich das ist mein Hobby sozusagen. [...]
das macht mir SpaRC. T., Abs. 54). Zu psychischer Beanspruchungchurrainingsriickstand
auRerte C. T.: ,[...] also ganz groRe Rickschlége @5 nie. Also man ist zwischendurch mal ver-
letzt. [...] Ich hab immer vielleicht mal eine Entzlimg oder so. [...] das ist das, wo du sagst, ja
ok musst du Pause machen. Bei mir kann ich das allein aus dem Psychischen her. Also ich bin
so eingestellt, also ok ich weil3 nicht warum, wéinPause mache, bau ich ab. [...] Weil wenn
ich nicht trainiere, komme ich psychisch ein bigschicht klar. Ja also vom (C. T. lacht) ich weil3
nicht warum das so ist, aber bei mir ist so“ (G.Abs. 30). Zu einer erlittenen Prellung im Ellen-
bogen, welche sein Training schmerzhaft behinder&@nt er: ,Ja eigentlich hatte man gesagt, ok
manchmal so wie die Arzte raten, also in Krankesh#mainiere nicht zwei Wochen oder so, aber
psychisch kann ich das nicht* (C. T., Abs. 64).nggint au3erdem: ,Wenn ich nicht trainiere, da
fuhle ich mich schlecht. Also man kann sagen, manh@ute sagen zu mir, das ich stchtig bin“ (C.
T., Abs. 32). Zu einer urlaubsbedingten Trainingsthrechung meint C. T.: ,Ich war zweieinhalb
Wochen weg fast drei Wochen. Als ich zurlick karh,hab auch nicht abgenommen oder so aber
das Training in der ersten Woche ist mir schon schyefallen“ (C. T., Abs. 60). Hierzu meint er
weiter: ,[...] dadurch lasse ich mir auch nichtsthlechte Laune geben [...], das wei? man von
vorn herein, wenn ich zwei Wochen nicht trainiedass ich dann zuriickliegen werde. Aber das
heil3t auch nicht, ich soll mir das zu Herzen nehodgr so psychisch. Man muss einfach wie ein
Profi verhalten. Das ist normal, ist das ja so wfdmuss nicht denken oh, zum Beispiel ich guck

mich um und die anderen sind weiter als ich, daSadewachsinn“ (C. T., Abs. 62).

In Bezug auf psychische Beanspruchung durch gesittidhe Folgen des Sports aul3erte C. T.:
.[...] manchmal habe ich Verletzungen, aber daamiere ich trotzdem. Ich riskiere was, das ist
mir klar, dass ich was riskiere* (C. T., Abs. 6Auf die Frage, inwiefern ihn mdgliche sportbe-
dingte gesundheitliche Beschwerden im Alter besideif, meinte er: ,Doch schon ja [...]. Man

denkt schon daruber nach ja und ich hab mir scledaaht, ok ich muss nicht schwer trainieren um
Sport zu treiben” (C. T., Abs. 66).

Zu der verstéarkten Kalorienzufuhr in der Masseplszggte C. T.: ,[...] ich verbrenne viel. [...] in

der Massephase ich esse fast alles was ich will'T(CAbs. 74). Bei der Nachfrage, ob er sich
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schon mal zum Essen Uberwinden musste aufRerté..dritperhaupt nicht, weil jetzt hab ich ja
zweieinhalb Stunde trainiert. Der Korper der braughs und jetzt wenn ich Heim gehe oder bei
Donerladen oder irgendwo esse ich was. Ich halsclasell wieder angenommen. Habe ich danach

wieder Hunger. Also ich muss mich nicht Uberwindas zu essen” (C. T., Abs. 76).

In Bezug auf die stark reduzierte Nahrungsaufnaimuer Definitionsphase sagte C. T.: ,Ich bin
ein Typ ich verhunger da auch gerne, weil vielleltdingt das damit zusammen, wo ich herkomme
ja. Also zum Beispiel bei uns zu Hause isst man &ia pro Tag. Wenn ich Hunger habe, mache
ich keinen Kihlschrank auf, wo ich herkomme. [...Bdlich bin einer der Wenigsten hier in der
Diatphase, man merkt mir das Uberhaupt nicht avoeoschlechte Laune oder so. Man sieht zwar
ich nehme zwar ab aber mich juckt das nicht, [..h] @b gar kein Problem damit* (C. T., Abs.
78), sowie ,Mich stort das tiberhaupt nicht ehrietht” (C. T., Abs. 80).

Den Prozess der Dehydrierung, bei welchem er fagdliof Liter Wasser zu sich nehmen muss,
empfindet er wie folgt: ,[...] das nervt schon. \Maian muss jede funf Stunden auf Toilette gehen
und pinkeln® (C. T., Abs. 92). Bei der Frage, oh e geringe Flissigkeitszufuhr unmittelbar vor
dem Wettkampf beeintrachtige, meint er: ,Ja schahjeden Fall, [...] man will auf jeden Fall
trinken, aber man darf nicht trinken” (C. T., ABS).

Auf die Frage, wie andere Menschen auf sein Eracingisbild reagieren, antwortete er: ,[...] man-
che sind schockiert [...]. Du siehst total beschissest’ (C. T., Abs. 102) sowie: ,[...] von der an-
deren Seite kriegst du Lob“ (C. T., Abs. 104). S&afinden bei negativen Kommentaren beschrieb
er wie folgt: ,Mir ist egal* (C. T., Abs. 104) ungMich stért das Uberhaupt nicht* (C. T., Abs.
108). Bei der Frage, inwiefern es durch sein Bodging schon einmal zu Konflikten mit anderen
Menschen kam, meinte C. T.: ,[...] ehrlich ges&gt,kann mich nicht dran erinnern [...], das heif3t
nicht, dass, wenn man breit ist, man sucht sicheAcgjer irgendwas. Nein stimmt gar nicht. Da
hast du meistens sogar, man kann sagen, deine Ratédeiner macht dich von der Seite an“ (C.
T., Abs. 110). Er schilderte hierzu als Beispiad diussage eines Bekannten, dieser meinte: ,|...]
wenn ich dich manchmal sehe, dann habe ich Angt alizusprechen, aber dann hab ich mit dir
geredet und der ist ein ganz lieber Mensch. [...]&E8t nicht, weil ich so aussehe, muss du vor
mir Angst haben. Du musst keine Angst haben. Zufldkaen ist es noch nicht gekommen. Ich
laufe auch nicht tiber die StraRe und suche ArgerT(, Abs. 110). Mit seiner Familie ist es eben-
falls nicht zu Konflikten gekommen. (vgl. C. T., &ll12)

C. T. beschreibt seine Gefilhle am Wettkampftagfalgt: ,[...] man ist sehr sehr nervés. Ja well
man will auf die Bihne gehen, sein Bestes gebenT(CAbs. 116). Die Prasentation erlebt er so:
.Das ist auf jeden Fall immer sehr sehr toll. [..a €ind ein paar tausend von Leuten die klatschen.
[...] Also dieses Geflihl das ist einmalig” (C. T.,AH.18). Er fahrt fort: ,Ich genieRe das sehr auf
jeden Fall“ (C. T., Abs. 120).
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Bei der Frage, inwiefern er Enttauschungen an \@etfiftagen erlebte, sagte C. T.: ,Ilch manch-
mal sehr oft, [...] manche Leute haben schon mehofiérind auf einmal sieht das anders aus.
Dann heil3t es anstatt Zweiter oder Erster, bistlien Vierter oder Flnfter ja. Manche Leute sind
sehr sehr enttduscht auf jeden Fall* (C. T., Al2d)1Auf Nachfrage ob er personlich schon einmal
von einer Platzierung enttduscht war, meinte ex:isd schon mal, weil du denkst, [...] ich war
vielleicht mal besser als der oder andere Leutenkemzu dir und sagen, wir finden du gehorst auf
den Zweiten und nicht auf den Vierten. Also das magnen dann schon mal ein bisschen zu
nachdenken” (C. T., Abs. 126). Er meint hierzu ei[...] dadurch denkt man, oh Mist eigentlich
war ich doch besser” (C. T., Abs. 128).

Auf die Frage, inwiefern er Leistungsdruck empfindeferte C. T.: LAhm also ich bin ein Athlet,
der das meistens Uberhaupt nicht hat ja. Ja diesstungsdruck ich muss Leistung bringen, ich
muss,_neirhab ich nicht* (C. T., Abs. 140) und: ,Ich lass&imvon gar keinem unter Druck set-
zen“ (C. T., Abs. 142). Er aul3erte hierzu au3eriteBezug auf seine Wettkampfdiat: ,Manchmal
hab ich gechillt und hab irgendwas SiuRigkeiten gege oder ich hab mehr Kalorien gegessen ja“
(C.T., Abs. 144).

Sein Gefuhl nach einem Wettkampf beschreibt er/dan ist schon froh, dass diese Phase vorbei
ist ja. Da kann man essen [...] man ist froh, dassedganze Anstrengung, [...] ist vorbei [...].
Man ist auf jeden Fall froh dartiber” (C. T., Ab&2).

Den Aufwand des Sports schildert C. T. folgendemnaly[...] man muss viel Geld reinstecken”
(C. T., Abs. 152), ,[...] man muss Eiweil3 und Kieago andere Praparate kaufen. Man muss sein
Studiogebuihr bezahlen und alle diese Sachen® (CABs. 154). Die Kosten beschreibt er wie
folgt: ,[...] auf jeden Fall manchmal bis zu 20@0Euro und dann kommt nochmal Ernahrung
dazu, weil man sich anders ernahrt als Normale*T(CAbs. 156). C. T. fugt hinzu: ,Aber was
man liebt, da zahlt man Geld dafur” (C. T., Abs6]L5

42



4.2.3 Mittel gegemeeintrachtigende psychische Beanspruchung

Wenn C. T. seinen Trainingsplan an einem Tag niadetzten kann, so nutzt er seinen eigentlich
trainingsfreien Tag, um das Training nachzuholén.] wenn ich nicht trainieren kann [...], dafar
baue ich mir dann den Sonntag rein. Meinen freiag Fau ich mir dann automatisch rein“ (C. T.,
Abs. 50). Er meint diesbeziglich: ,[...] weil dagsért immer was, dass man nicht trainieren kann*
(C. T., Abs. 58). Im Urlaub versucht er sein Tragnauf andere Art durchzufiihren: ,[...] hab da
zwar mit den TRX-Bandern trainiert” (C. T., Abs.)6@ollte das Training aus bestimmten Grin-
den gar nicht durchgefihrt werden kénnen, so n@init. hierzu: ,[...] wenn man regelmaliiig drei
vier Jahre lang trainiert hat, der Korper brauckd duch. Ok weif3t du was eine Woche Ruhe. Klar
da wachsen die Muskeln“ (C. T., Abs. 60) sowie],jnan merkt, dass sich der Muskel erholt hat"
(C. T., Abs. 60). Um Storungen im Trainingsrhythnausverhindern trainiert er gerne wie folgt:

»Ich trainiere gerne alleine. Da halte ich meinait@lan” (C. T., Abs. 148).

Zum Umgang mit Trainingsrickstand meint C. T..][das hat etwas mit Erfahrung zu tun. Ich bin
schon lange dabei [],.dass weil3 man von vorn herein, wenn ich zwei Néocnicht trainiere,
dass ich dann zuriickliegen werde. [...] Man mussaemfwie ein Profi verhalten. Das ist normal
[...]- Ich denke einfach, ok ich komme wieder undlen zwei Wochen in denen ich nicht trainiert
habe, hat mein Korper gut getan, wieder in Ruhalass der Muskel wachst ja. Also hat mir auf
jeden Fall gut getan“ (C. T., Abs. 62). Um Trairsnickstand vorzubeugen trainiert C. T. bei
leichten Verletzungen mit folgender Begriindungzidem: ,Ich héatte aber diese zwei Wochen
nehmen kdnnen und nicht zum trainieren und dame lieh zurlick mit mein Training. Vielleicht
heilt das, vielleicht heilt das auch nicht* (C. Ahs. 64).

C. T. meint, dass der Zeitaufwand fir sein Trainmcht grofRer ist als der fur andere Hobbys:
~Andere Leute haben andere Freizeit* (C. T., ARH. £ir den vorhandenen Zeitaufwand hat seine
Familie Verstéandnis und unterstitzt ihn: “[...] dieeisten in meiner Familie sind sogar begeistert,

dass man fir sich selber etwas tut* (C. T., Ab3. 46

Ein Mittel gegen Trainingsmonotonie beschreibt e felgt: ,Weil hier so ein Studio, so familia-
res Fitnessstudio, man unterhaltet sich, man ks&icht man hat bisschen Spal3 dabei. [...] Und da
geht man zusammen ins Training. [...] Also ist sceehr anders, als diese Kettenfitnessstudios*”
(C. T., Abs. 54). Als weitere Hilfe empfindet erl§endes: ,[...] ich baue mir neue Ubungen ein®
(C. T., Abs. 56). Er meint auRerdem: ,[...] wenh mich heute nicht wohlfiihle richtig, dann tue
ich leicht trainieren. [...] wenn ich merke, ich komreehr motiviert und ich fuhle gar keine Ver-
letzungen, ich trainiere schwer ja. [...] So stetle mich immer auf mein Training ein, wie ich
mich fiihle an dem Tag" (C. T., Abs. 56). Dieses ¢édren dient ihm auch als Mittel gegen trai-
ningsbedingte Schmerzen und Verletzungen: ,Wenratmr merk, ich fihle mich nicht gut oder

irgendwas, was mir in dem Tag sauer mach und abkiehat, dann bin ich schlecht drauf, dann
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trainiere ich auch leicht, dass ich keine Verletpuiskiere (C. T., Abs. 56). Dies gilt auch bei
Trainingsrickstand: ,Also muss ich wieder leichfaangen, dass der Muskel wieder daran gewohnt
an die Gewichte ja. Weil wenn ich direkt wiederwehe Gewichte genommen hétte, dann héatte
ich eine Verletzung riskiert* (C. T., Abs. 60). Eieht leichtes Training nicht nur als Pravention
sondern Mittel gegen Verletzungen: ,Ich trainiereiter, aber leicht, so wie eine Krankengymnas-
tik. Wenn ich zum Arzt gehe im Krankenhaus, deit sagh zu mir, gehen Sie zur Krankengym-
nastik. Das heif3t quasi mach Sport. Ja also daeriabtauch Sport, aber da ich mich hier ausken-
ne, ich trainiere hier* (C. T., Abs. 64). Als weiteHilfe gegen trainingsbedingte Verletzungen
empfiehlt er, sich nicht zu sehr unter Leistungsklreu setzen beziehungsweise setzen zu lassen:
.Weil das heilt Verletzungen riskieren. [...] Ich rhacgenau das, was ich schaffe. Ich versuche
mich nur zu verbessern, vielleicht wenn ich mehm &#tze einbaue. Anstatt zu versuchen, dass

ich schwerer trainiere, dass ich mich verletze] ikgéndjemand mich pusht* (C. T., Abs. 142).

Als Mittel gegen negative gesundheitliche Folgercdwen Sport beschreibt C. T. Folgendes: ,Ich
kann leicht trainieren und eher viel Dehnung. Adem Sport will ich auch nicht bis Uber 40 wirde
ich das auch nicht mehr machen. Da will ich nocbrSfiir michmachen, um fitter zu werden. Ja
so ein bisschen gesund zu bleiben aber nicht méhscimvere Gewichte rumschleppen. [...] Also
ich hab so mein Ziel gesetzt, ich bin jetzt immecmunter 40 und ich hab noch vier Jahre. Viel-
leicht mache ich den Sport noch zwei Jahre, daisidrst mal fir mich Schluss. Das heif3t nicht
mehr Meisterschaften [...]. Ich will auch noch gesbielben” (C. T., Abs. 66).

Als Hilfe fur die Wettkampfdiat empfindet er folggen Gedanken: ,Nach den Meisterschaften
kann ich so viel essen wie ich will“ (C. T., Ab€Q). Ein ahnlicher Gedanke hilft ihm dabei, nicht

dem Verlangen zu trinken kurz vor dem Wettkampfhizageben: ,Danackann ich so viel trinken

wie ich will* (C. T., Abs. 100). Er tut dies nichdenn: ,[...] man will was erreichen [...], man will
was gewinnen“ (C. T., Abs. 100), sowie: ,[...] alegk Tag man reifdt sich zusammen und man
zieht das einfach durch, weil ich hab mich niclerWlonate den Arsch aufgerissen fir einen Tag.

Und jetzt sag ich, ok weil ich nicht trinken dasferde ich mir alles versauen” (C. T., Abs. 100).

Negative Kommentare Uber sein Erscheinungsbildriseitet er mit Hilfe der vielen positiven

Meinungen, welche ihnen gegenlberstehen: ,[... Kdimplimente sind schon viel. Weil das Nega-
tive, dass ist immer von zehn Leute zwei Leute ddig total nicht so toll finden“ (C. T., Abs. 106).

Kommentaren beziglich des extremen Gewichtsvertisti er Folgendes entgegen: ,|[...] ich sehe
ja nicht das ganze Jahr so aus. [...] das ist ndlideer Wettkampfphase® (C. T., Abs. 108). Zu
mdglichen Konflikten mit anderen Menschen, welchect das Betreiben des Bodybuilding verur-
sacht werden, steht er wie folgt: ,[...] ich binn genug um zu machen, was mich glicklich macht*

(C. T., Abs. 112). Zudem erhélt er fir seinen Spbrterstiitzung von seiner Familie: ,[...] meine
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Eltern auf jeden Fall, also die finden das tollaKimeine Schwester, [...] sie findet das auch toll
(C.T., Abs. 114).

Enttauschungen an Wettkampftagen tritt er wie felgigegen: ,[...] jetzt weil3 ich, was ich zu tun
habe fir ndchste Saison. [...] ich weil3 genau, wa déifa muss an mir arbeiten” (C. T., Abs. 130).
Er versucht die Urteile der Jury wie folgt anzunehm,[...] der Bessere soll gewinnen. Wenn der
besser als ich ist, dann soll er gewinnen. Dasimgach die Denkweise und so soll auch ein Sport-
ler denken. [...] nAchstes Mal muss ich mehr an rartieiten, dass ich genau da oben die Platzie-
rung erreiche* (C. T., Abs. 140). Weitere Unteratiiig in derartigen Situationen erhalt er von
seinen Mitmenschen: ,Man redet mit seinem Coach darth oder mit Freunden die dabei sind“
(C. T., Abs. 132). Sein Trainer sagt laut C. T.dgeoldes: ,Der sagt einfach die Wahrheit. Wenn
man nicht gut war, dann sagt er, du warst nichtdgit war besser* (C. T., Abs. 134). Zudem sagte
sein Trainer einmal im Vorfeld eines Wettkampfds:],ich komme diese Woche zum Formcheck
und er sagt, du siehst scheifle aus” beziehungswgidedu siehst diese Woche mehr scheil3e aus
als letzte Woche" (C. T., Abs. 144). Seine Meintngyzu ist: ,[...] der sagt immer die Wahrheit
und ich glaube, das ist gut so* (C. T., Abs. 13&hn sich nach einem enttduschenden Wettkampf
besser zu fihlen tut C. T. unter anderen Folgentiéan ist froh, wenn man wieder mit Freunden
und Familie unterwegs ist, wenn man isst etwasmosn. Man schlaft sich erst mal schon aus.
Das heif3t, man geht aus, man geht aus ein bissttemnken ja“ (C. T., Abs. 138).

Den hohen Kosten des Sports setzt C. T. folgenakgegen: ,[...] ich rauche nicht, ich saufe nicht.

Da sind Leute, die rauchen, die saufen, die geld®n 800 Euro im Monat aus [...], was die am

Wochenende an Zigaretten rauchen 250 Euro bis 800. Blso zahl ich lieber das Geld fir den

Sport. Investiere ich lieber so. [...] Ich bezahléenk&eld dafiir, dass ich friher sterbe [...]. Das
heildt, fir Zigaretten oder Alkohol zahle ich keiel&daftr. Mache ich Sport. Da stecke ich das
Geld rein“ (C. T., Abs. 156). Zudem meint er: ,idrme mich selber” (C. T., Abs. 150).
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4.3 Einzelfallauswertung T. K.
4.3.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Unmittelbar im Anschluss an das Interview mit C.fadnd das dritte Interview statt. Es begann
12:33 Uhr und dauerte eine Stunde und neun MinuRen.Interviewpartner Tim Koéssler (T. K.)
war bei der BegrufRung sehr motiviert. Das Intergietting ist identisch mit dem in Kapitel 4.2.1.

Allerdings war auch die Freundin von T. K. wahr@ed Interviews anwesend.

Der 25-jahrige Deutsche T. K. studiert an der Bikiabig-Universitat GieRen Sport und Chemie
Lehramt L 3. (T. K., Abs. 4-6). Er befindet sichémer Beziehung und wurde im evangelischen
Glauben erzogen. Er selbst ist jedoch nicht redig{@igl. T. K., Abs. 8-10) Nach Erfahrungen im
Handball und FuRRball begann T. K. im Alter von Ahr&n mit Kraftsport. Im Jahr 2014 nahm er
das erste Mal an einem Bodybuilding-Wettkampf t€ilstartete hier in der Juniorenklasse 1 bis 75
kg. In diesem Jahr belegte er, nach zweiten Pléeérder hessischen Newcomer-Meisterschaft
und sowie beim Hell-Cup (Hessen-, Rheinland-Pfalmg Saarland-Meisterschaft), den dritten
Platz bei der Internationalen Deutschen Meistefschl dem Jahr 2015 startete er in der M&nner-
Klasse 1 bis 70 kg. Hier konnte er in Baden-Wurkierg, Hessen, Rheinland-Pfalz und Saarland
jeweils den ersten Platz belegen sowie bei der d2banh Meisterschaft erneut den dritten Platz.
(vgl. T. K., Abs. 16) Sein Gewicht in der Off Samsbetragt zwischen 75 und 76 kg. (vgl. T. K.,
Abs. 20) Am Wettkampftag sind es 65-66 kg bei einé@inperfettanteil von circa 4 Prozent. (vgl.
T. K., Abs. 22-24) Der fur ihn bedeutendste Erfatgy die Teilnahme an seinem ersten Wettkampf
und der erste Platz bei der Hessischen Meistertsglgf. T. K., Abs. 28) Fir diese Erfolge trai-
niert er in der Off Saison viermal pro Woche effel@0 min. Mit Vor- und Nachbereitungen wie
Umziehen, Erwarmung und Saunagéangen dauert eineifgseinheit circa zwei bis zweieinhalb
Stunden. Wéhrend der Wettkampfvorbereitung absoleiefinf bis sechs Trainingseinheiten pro
Woche. In den letzten Wochen vor einer Meisterdctrainiert er taglich. Seine effektive Trai-

ningszeit betragt hier bis zu zwei Stunden. (vgIKT Abs. 66) (Bild siehe Anhang 18)
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4.3.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Stérungen im Trainingsrhythmus erlebt T. K. wiegtol,Ja so einzelne Tage sind jetzt nicht so
schlimm. Ich mein klar, wenn man mit der Uni odens was ein bisschen mehr zu tun hat und
man muss mal eine Trainingseinheit ausfallen lagsd@m dann ist das so. Ist halt nur . also es ist
schon so, dass mich das &h psychisch schon eghbisdelastet, wenn das dann uber langere Zeit
sein muss also so mehrere Tage bis Wochen. Dasmiagann schon ein bisschen an der Psyche.
[...] dann bin ich nervgs. Dann nagt das an mir, delsigentlich wieder ins Training will“ (T.
K., Abs. 80). Den Zeitaufwand fir das Training emgét er so: ,[...] in der Off Saison macht mir
das zeitlich Uberhaupt nichts aus. Das ist ja kkas fir mich. Das ist ja mein Hobby. Das macht
mir Spal3. Man geht ja auch nicht zu jemandem zeneilitinstler der ein Bild malt und sagt oh du
brauchst fiir ein Bild fiinf, sechs Stunden und siztvier Mal die Woche dran. Was du fir ein
Aufwand hast. Das ist ja sein Hobby, das befreggaden Kopf und die Seele” (T. K., Abs. 66).
Wahrend der Wettkampfsaison empfindet er ihn hiegefplgendermafien: “In der Diat ist das
dann schon was anderes. [...] dann wird das Trairdags schon irgendwann zur Last. Also selbst
die Einheiten die einem sonst richtig Bock mactdia,werden dann gegen Ende schon zur Qual.
Das macht dann eigentlich auch nicht mehr so \eS (T. K., Abs. 68). In Bezug auf Trai-
ningsmonotonie aufRerte er: ,[...] ich &hm finde me&raining Gberhaupt nicht monoton* (T. K.,
Abs. 84).

T. K. wollte schon im Fruhjahr 2014 an einer Maistbaft teilnehmen. Er befand sich bereits seit
sieben Wochen in der Wettkampfvorbereitung, aldiese auf Grund einer Leistenverletzung be-
enden musste. (vgl. T. K., Abs. 30-32) ,Dann war kiar ok, du musst jetzt erst mal zwei, drei
Wochen Pause machen und dann kannst du die Dfidtweter machen, weil sonst verlierst du zu
viel Muskulatur und dann war die Entscheidung fiichrklar, dass ich die erste Vorbereitung ab-
brechen musste” (T. K., Abs. 32). Zur selben Zaitdf die Trennung von seiner damaligen Freun-
din statt: ,[...] ich hab halt in dem Sport oderdier Wettkampfvorbereitung eine gewisse Kompen-
sation gehabt, dass ich dann auch diese Trennwigspre ein Stlck weit vergessen konnte* (T.
K., Abs. 38). Auf die Frage, wie er sich in dieZeit geflhlt habe, antwortete er: ,Extrem scheil3e
also wirklich sehr schlecht. [...] Diese ganze Voedemg hatte fir mich personlich viel Bedeu-
tung, weil ich eben private Grunde hatte, die ngohein bisschen runter gezogen haben und ich
wollte das so ein bisschen kompensieren. Und als das auch in dem Moment in die Hose ging,

war das schon ein ganz schoner Tiefschlag” (TAKs. 34).

Am Anfang des Jahres 2012 erlitt T. K. eine stadBkeepssehnentberreizung, welche lange Zeit
nicht abheilte: ,In der Zeit hab ich dann auch ird@ann das Training komplett sein lassen fir
Uber ein halbes Jahr. Das hat mich dann psychiseh auch stark belastet und runter geworfen in

so eine leichte Depression” (T. K., Abs. 46). Esnheeiter, er habe dies ,[...] psychisch nicht so
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gut verkraftet” (T. K., Abs. 44). Sein Befinden dirden verletzungsbedingten Trainingsrickstand
beschreibt er folgenderweise: ,[...] niedergesolfege Grundstimmung, Schlafprobleme, Mudig-
keit, Gereiztheit, Antriebslosigkeit ahm .. Gedamtteaos” (T. K., Abs. 48). In dieser Phase ent-
stand ein Konflikt mit seiner Freundin: ,[...] vaneiner damaligen Partnerin hab ich da nicht viel
Unterstlitzung bekommen* (T. K., Abs. 50). ,Weil dias einfach nicht verstanden hat. [...] diese
personliche Wichtigkeit von Sport im eigenem Lebed die diese .. psychische eigene Belastung,
wenn man den Sport nicht machen kann, dass einameatwas fehlt. Dass einem so wirklich ein
Eckstein aus dem Leben so rausgenommen wird" (TAKs. 52). Er hatte sich in dieser Phase
mehr Rucksicht daftir gewlinscht, dass er ,[...] éonal, ja ich sag mal, beeintréchtigt bin oder
dass ich ah gereizt im Prinzip bin, so sag ich psgchische Probleme hatte” (T. K., Abs. 56). Zu
Verletzungen, welche sein Training einschrankenntmgr weiter: ,Dann bin ich auch definitiv
schlecht drauf und gereizt und ich kann das aultviscig abschalten” (T. K., Abs. 102). Er meint,
dieses Befinden habe er, bis ,[...] ich splre, émssesser wird" (T. K., Abs. 104).

Seine Gefuhle bei ausbleibenden Fortschritten tkkotisequentem Training schildert er so: J[...]
ein bisschen veréargert und [...] ein bisschen schigetaunt [...] aber man weil3 sich zu helfen.
Also das ist jetzt weniger ein Ubel. Verletzungeimdé ich, sind jetzt schlimmer als
Trainingsplatos” (T. K., Abs. 88). Schmerzen imr&rnvon Muskelkater empfindet er so: ,[...] das
belastet mich jetzt nicht negativ von der Psychas Bt eher ja gut, du weil3t, dass du was gemacht
hast, [...] ein gutes Geflihl. Also es beeinflusskrinlann schon eher positiv. [...] belastet mich
nicht von der Psyche” (T. K., Abs. 102).

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Speitt er: ,Das beschéftigt mich mittlerweile
schon ein bisschen. Einfach weil man schon ab wunchanchmal ein bisschen Gelenkprobleme
leicht hat. [...] Das kommt irgendwann, wenn man &aeghwer trainiert. Irgend so kleine Reizun-
gen oder Verletzungen hat jeder in seiner Spoitkarmal. Aber Uber langfristige gesundheitliche
Folgen bezlglich des Bewegungsapparates macherideime groRe Panik* (T. K., Abs. 106). Zu
gesundheitlichen Folgen der unmittelbaren Wettkanamifereitung meint er: ,[...] klar ist das die
Dehydration vorm Wettkampf vielleicht nicht unbeglimas Beste fur die Gesundheit” (T. K., Abs.
106). Zudem meinte er, dass er ,[...] vor dem Waetigf dann viel geraucht habe. Das ist auch
mein einziges Makel in der Diat”* (T. K., Abs. 10&). figte hinzu: ,Ich denke, dass ich ansonsten

eher meiner Gesundheit etwas Gutes tue“ (T. K., A0S).

Die vermehrte Kalorienzufuhr in einer Massephaspfimet er wie folgt: ,[...] wenn ich das Uber
eine langere Zeit mache, dann geht mir das eirdackehr auf den Keks, weil ich [...] dadurch
trdge und mide bin“ (T. K., Abs. 112). T. K. meibézlglich der stark reduzierten Nahrungsauf-
nahme in der Definitionsphase, dass ,[...] beinmegrdvial die Diat fir mich so anstrengend war,

dass ich gar nicht gedacht habe, dass ich Uberkdavogthalte bis zur ersten Meisterschaft” (T. K.,
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Abs. 28). Er meint weiter, sein Befinden sei von Bhase der Diat abhéngig: ,Am Anfang ist es
halt ein kleiner Hunger, der macht einem noch ngchvviel aus. Ich meine, da beif3t man sich ein
bisschen durch. Der Hunger ist noch das ertragith{¥. K., Abs. 118). ,Es wird nur schlimm in
der Diét, das ist halt mit sinkendem Korperfettantgendwann der Fall, dass man sich einfach in
allen Lebenslagen extrem anstrengen muss. Sosstudaindest bei mir, da werden ganz normale
Alltagsaktivitéaten, sei es die Spulmaschine ausgiynsaugen oder ein Protokoll fir die Uni
schreiben oder sonst was, werden richtig anstrehfjgreinen. Und das ist dann schon ja ich wur-
de jetzt mal sagen belastend” (T. K., Abs. 120)n 8efinden mit dieser Energielosigkeit schildert
er so: ,Das hat einen richtig in ein Loch geworfén' K., Abs. 130). Er fugte hinzu: ,[...] ich hab
jetzt so Off Saison, hab ich gar keinen Bock eiggniSchokolade, Eis oder sowas zu essen, aber
wenn der Korperfettanteil so runter sinkt, mein @ brennt danach” (T. K., Abs. 122). Dazu
sagte T. K. weiter: ,Man merkt das halt insgesasaiss es ahm an der Psyche ganz schon nagt.
Also man ist gereizt. Das merkt man auch in demaggrz Beziehungen” (T. K., Abs. 126). So ent-
wickelten sich Konfliktsituationen mit seiner aklea Freundin, welche auch Bodybuilding be-
treibt, als sich beide gleichzeitig in der Diat d&den: ,[...] ich und meine Partnerin haben uns
gegen Ende der Diat . sind wir und so oft in dietdagekommen*® (T. K., Abs. 128). Auf die Fra-
ge, wie er sich bei der zweiten Diat im Vergleialr Ersten gefuhlt habe, meinte er: ,Am Ende
genauso beschissen, also energielos aber es istnfach leichter gefallen. [...] In der ersten Diat,
da konnte man sich am Anfang gar nicht ausmalem dneckig man sich irgendwann am Ende der
Diat fahlt. Und man wusste nicht, wie weit runtergeht” (T. K., Abs. 138). Zu seinem Befinden
wahrend der Entleerung der KohlehydratspeicherrdeiBe K.: ,[...] in der Zeit ist der Kopf schon
ganz schon gaga“ (T. K., Abs. 142). Zusammenfassaifierte er: ,Diese Wettkampfdiat ist ext-
rem anstrengend” (T. K., Abs. 184).

Zur Dehydrierung unmittelbar vor dem Wettkampf médinK.: ,Gar kein Problem eigentlich also
man merkt das ein bisschen, dass der Kopf langsheitet. [...] Aber das war jetzt nicht, dass
mich das &hm . so die Dehydration belastet hatK(TAbs. 142). Das vermehrte Trinken im Vor-
feld empfand er bei seiner ersten Meisterschaft[al$ schon ganz schon unangenehm. [...] ich
hatte das Wasser beinahe wieder ausgebrochemniveithlecht geworden ist. Aber ab dann emp-
fand ich das gar nicht mehr als so schlimm® (T. Kbs. 144). Bezlglich der haufigen Toiletten-

gange meinte er: ,[...] das war jetzt keine Belagttiir mich” (T. K., Abs. 144).

Fur sein duRReres Erscheinungsbild erfahrt er voresé=reunden und Kommilitonen: ,Bewunde-
rung oder Zuspruch oder auch Interesse” (T. K.,. A#8). Er fugt hinzu: ,Allerdingt in meiner
Familie, da ist das ein bisschen gespalten. [...pA®ine Oma, [...] mit der komme ich eigentlich
fast jedes Mal so ein Stiick weit in die Haare. [sie]findet das ganze extrem abstol3end, primitiv,
unsinnig, gesundheitsschadlich und alles anderativeg was man sich vorstellen kann. Die will

immer, dass ich mit dem Sport aufhdre, weil sientpech héatte das nicht nétig. Das machen nur
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Dumme und dass ich spéater Gesundheitsprobleme Imé&amd dass das unschén ist. Und ihr hat
das viel besser gefallen, als ich friiher dinn warK., Abs. 148). Zu seinem Befinden in derarti-
gen Momenten meint er: ,Da steh ich driber. Alsohawenn das von anderen Leuten kommt, da
steht man driber” (T. K., Abs. 150). Weitere Kadkit entstehen gelegentlich an seiner Universi-
tat. Kommilitonen meinten hier beziglich seines r&au ihm: ,[...] was bringt dir das jetzt fur
den Sport [...] hier an der Uni [...]?* (T. K., Abs. 46 Seine Empfindungen in diesen Momenten
beschreibt er so: ,[...] ist mir relativ egal” (K., Abs. 156). T. K. resimiert bezlglich der Reakti
nen, es ,[...] Uberwiegt das Positive. Also audhtjgon Leuten so, mit denen ich ahm jetzt privat
nicht so viel zu tun habe irgendwelche an der Ul die dann irgendwann mal darauf stoRen und
S0 einen ein bisschen darauf ansprechen, da koatrhtnjcht so negatives Feedback” (T. K., Abs.
152).

Seine Gefiihle am Wettkampftag der Hessischen Msdiaft 2015 sowie den Grund warum dies
einer der bedeutendsten Wettkampfe fur ihn warchreibt er wie folgt: ,[...] weil ich meinen
Kontrahenten schon kannte und unglaublicRespekt und auch eine gewisse Angst vor ihm hatte.
Und als ich ihn dann schlagen konnte, das war edrklich ein richtig gutes Erfolgserlebnis fir
mich” (T. K., Abs. 28). Er meint zu seinem Befindamr dem Wettkampf weiter: ,Da war ich ein
Stick weit nervds, dass ich die Posen alle ricstidjen kann auf der Buhne. Da sal3en viele Be-
kannte und Freunde im Publikum, die einem zuschaDas hat einem schon so einen gewissen
psychischen oder Leistungsdruck sag ich mal gethé€hK., Abs. 158). In Bezug auf die Posen
meint er weiter: ,Das hat mir halt auch so einewigeen Druck gegeben, weil ich mir selber be-
weisen wollte, dass ich die auf der Blihne hinkriédeer ansonsten ich finde, dass der Wettkampf-
tag an sich jetzt nicht so eine grof3e psychiscta8gruchung fur einen ist. Ich meine, klar man ist
ein bisschen aufgeregt und so aber das ist manl@ar man eine Klausur schreibt oder bevor
man seine Fihrerscheinprifung oder sonst was laatidd halt immer so eine gesunde Nervositat.
Das ist ja auch ein Stiick weit fordernd fiir diesteng. Ahm allerdingt hab ich (ber die Wett-
kampfe festgestellt, dass es eher kontraprodustiwienn ich zu nervos bin und dann hab ich ver-
sucht insgesamt ein bisschen ruhiger an die Sdol@mzugehen. Also weniger Gedanken vorher
zu machen. Vor der Deutschen Meisterschaft im H&®%5 bin ich richtig locker und ruhig hinter
der Biuhne geblieben und das war auch meine besigdviehaft von dem Posing und meinem
Gefiuhl und allem insgesamt. Ich hab zwar in Anfiligestrichen nur den dritten Platz gemacht,
aber ich war mit meiner Leistung am zufriedenstémd das war der Tag an dem ich auch am ru-
higsten war” (T. K., Abs. 160). Bei der Baden-Wéintberg-Meisterschaft im selben Jahr sorgte
ein nicht optimales Verhaltnis von Kohlenhydratals sowie Flissigkeitszufuhr am Vortag des
Wettkampfes fir ein unerwiinschtes Erscheinungspityl. T. K., Abs. 92) T. K. meint hierzu, er
.L...] sah im Vergleich zum Tag davor scheille agb. hatte Wasser gezogen, die Haut war

schwammig, glatt. [...] Und dann war ich richtig apigst morgens. Ich bin richtig schlecht drauf
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gewesen. Man sollte mich am besten gar nicht adseng (T. K., Abs. 92). ,An dem Tag hatte ich
dann Glick. Ich bin relativ spat erst auf die Bige&ommen und [...] bis zum Abend bis ich dann
dran war, war das wieder drauf3en und dann salpielus, wie ich es wollte. Deswegen ging das.
Aber ich kann mir vorstellen, wenn das an dem Tadie Hose gegangen ware, dass man dann
richtig schlecht drauf ist, weil einfach so vielen Wochem,viele Emotionen, so viel Zeit, so viel
Anstrengung in der Vorbereitung liegen und wenn msrtann an dem eindiag verkackt. Man
kann es in der letzten Woche so verkack@en ganzen drei Monate Diat vorher, dass das einen
natirlich Ubertrieben frustet” (T. K., Abs. 94).eDPrasentation erlebt T. K. wie folgt: ,Also das
auf der Buhne dann dieser Moment ist unfasgledr[...] das ist einfach so ein gutes Geflihl dann
Das ist dann dieser Kernpunkt, in den diese gaade Krbeit rein flief3t. [...] Und wenn man dann
einen guten Job gemacht hat [...], dann ist das@indin richtig gutes Gefuhl“ (T. K., Abs. 162).

Bezuglich Enttduschungen an Wettkampftagen aulfeife folgendes: “Wie gesagt, die eine Pose
hab ich sau oft nicht hinbekommen, das hat michémein bisschen enttauscht und verérgert. [...]
Was aber eine Enttduschung war, [...] 2014 beim Bal [...] hab ich mit einem Punkt Unter-
schied den zweiten Platz geholt. Das hat mich damttem geargert, weil ich den besiegen woll-
te. Weil ich den auch privat kenne. Ahm auf der $é@sMeisterschaft 2015 hat mir eine einzige
Stimme gefehlt zum Gesamtsieg. [...] da stand esZindier. [...] Das argert mich einfach. [...]
Und bei der Deutschen hab ich mich geargert 2045s éch Dritter geworden bin, weil der, der
Zweiter wurde, den hab ich auf der Baden-Wirttempddeisterschaft besiegt und ich hab nicht
verstanden, warum er bei der Deutschen vor mizigldtwurde. Weil ich auch nicht das Gefuhl
hatte, dass ich an dem Tag schlechter war alsas.dbgert mich immer noch so ein Stuck weit"
(T. K., Abs. 166). Zu den Juryentscheidung meintveiter: ,[...] ware es neun zu null gewesen,
dann wére es mir scheil3egal gewesen, aber alsiashd? funf zu vier, hab ich mich so ein Stiick
weit gedrgert [...]. Nur bei der Deutschen Meisteastlinde ich, dass die Jury unfair bewertet
hat* (T. K., Abs. 170). Seine Gefuhle nach dieseuBchen Meisterschaft beschreibt er folgen-
derweise: ,[...] das hat dann die ersten ein zwetcki¢n so ein bisschen am Ego gekratzt [...]. Das
gibt einem einfach Ehrgeiz beim nachsten Mal irggadnoch besser zu werden eher so als An-
sporn“ (T. K., Abs. 172).

In Bezug auf Leistungsdruck beschreibt er seinestBilung bei der zweiten Wettkampfvorberei-
tung folgenderweise: ,[...] ich war ein Stlick wedrbissener. Ich war ehrgeiziger. Ich wollte auch
auf den ersten Platz einmal. Ich wusste, die léaison war gut, aber ich will es besser machen
dieses Mal“ (T. K., Abs. 140) sowie: ,So ein gesesidKonkurrentenfeld, [...] ist ja auch gut. Das
motiviert einen ja auch” (T. K., Abs. 164). Seifgameines Empfinden nach einer Wettkampfsai-
son schildert er so: ,[...] insgesamt froh, dags$kison rum ist, dass die Diat rum ist” (T. K. SAb
174).
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Zum Aufwand-Nutzen-Verhdltnis des Sports auflexth 3i. K. wie folgt: ,Du hast schon in der
Diat manchmal gewisse Zweifel, ob du das so weltechziehen willst und dir geht es so dreckig
gerade und wenn du dann auf der Bihne stehst, miankst du, fur diesen kurzen Moment sind
diese ganzen Qualen in den Wochen davor, die sindeet gewesen. [...] Also das ist auf jeden
Fall eine Erfahrung, die ich auf keinen Fall befe{le K., Abs. 162). Aus finanzieller Sicht be-
schreibt er den Nutzen des Sport so: ,Da kommtngzhts bei rum. Das kann man total knicken.
[...] esist kein FuRball (T. K., Abs. 182).

4.3.3 Mittel gegemeeintrachtigendpsychische Beanspruchung

Drohenden Stdérungen im Trainingsrhythmus tritt T.nit folgender Einstellung gegeniber: ,[...]
es ist ja auch ab und zu mal gut, so eine Wochevé$ Wochen jedes Quartal ungeféahr eine Trai-
ningspause zu machen, um den Kdrper so insgesarbissichen Ruhe zu geben und sich wieder
so vom Training zu erholen vor allem das Nerversyst(T. K., Abs. 80). Ein Mittel gegen beein-
trachtigende psychische Beanspruchung durch verigsbedingten Trainingsriickstand sind seine
Erfahrungen bei der erlittenen Bizepssehnenibemgiz,[...] das ist halt eine Erinnerung die ich
nehme, um mich zu motivieren, wenn ich wieder eiraee Verletzung habe, einfach darauf zu
achten, dir ging es damals richtig schlecht undvdist nicht wieder soweit runterfallen (T. K.,
Abs. 56). Zu Trainingsrickstand im Sinne von Tragsiplatos meint er, dass sei: ,[...] der Zeit-
punkt, wo man versuchen sollte, mal wieder irgeredwa &ndern. [...] dann nehme ich nochmal
Gewicht runter und versuche mich mehr auf die Tiéchm konzentrieren und versuche dann mich
mit der besseren Technik wieder ein bisschen hacsteigern oder nehme eine Ersatzibung® (T.
K., Abs. 88). T. K. aulRerte, in Bezug auf den 4diteand, er tue dies, um seinem ,Ziel ndher zu
kommen* (T. K., Abs. 70).

Beim Umgang mit Trainingsmonotonie spielt laut iEmfahrung eine grof3e Rolle: ,[...] man lernt
dazu. Man lernt neue Trainingsmethoden. Man lertenisitatstechniken. Man lernt Ubungsvaria-
tionen kennen® (T. K., Abs. 84). T. K. meinte, enginde sein Training nie als monoton, weil
.[...] ich nie die gleiche Trainingseinheit zwei Maache. Ich &ndere immer irgendwas an meinem
Training und wenn es nur in einem Training die Widmlungszahl ist, die Ubungsreihenfolge,
ahm die Ubungsauswahl. Also ein Stiick weit hatiriuier eine kleine Variation in meinem Trai-

ning drin. Weil ja ich trainiere eigentlich sehtuiiv* (T. K., Abs. 84).

Um beeintrachtigende psychische Beanspruchung duachingsbedingte Schmerzen und Verlet-
zungen nach seinem erlittenen Leistenbruch zu vdemeghat T. K. versucht ,[...] langsam ins
Training einzusteigen, kontrolliert, nicht zu insarf (T. K., Abs. 42). Zudem hatte er sich von

seiner damaligen Freundin mehr Versténdnis gewiin&ai. T. K., Abs. 56) Bei aktuellen Verlet-
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zungen erhdlt er Unterstiitzung von seiner deragitigreundin sowie Freunden. (vgl. T. K., Abs.
58) Allgemeine Unterstutzung erhalt er stets vaneseMutter. (vgl. T. K., Abs. 148) Er sagte, mit

ihr ,[...] konnte ich immer reden, wenn mich etwsdastet” (T. K., Abs. 64).

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Sgpoierte T. K.: ,Ich versuche praventiv Sa-
chen zu machen, [...] indem ich dehne, in dem ichiligrende kleine Muskelgruppen wie die
Rotatorenmanschette versuche immer mit zu kraftiggmversuche mich immer schén aufzuwar-
men. [...] gesundheitliche Folgen sehe ich, wenn deamBewegungsapparat, wenn man einfach
auf Dauer zu schwer oder falsch trainiert von dew&gungsausfihrung [...] ich bin komplett do-
pingfrei, schon immer gewesen. Ich ernéghre micth anaer Off Saison gesund [...]. Ich sehe da
drin aber jetzt nicht so ein grof3es Risiko im Veigh zu den anderen Risiken, die der Durch-
schnittsbirger gesundheitlich auf sich nimmt* (T, Kbs. 106). Er meint weiter: ,[...] ich trinke
keinen Alkohol. Ich esse selten, in der Diat gahhiin der Off Saison selten Sufigkeiten, Fast-
food oder sowas. Ja ich mache auch was fur meirkigslaufsystem, also neben dem Krafttrai-
ning“ (T. K., Abs. 108). T. K. auRerte auRerdempraalle bei der Wahl der Ubungen den Koérper-
bau des Athleten beachten und Alternativibungeiidisichtigen: ,[...] nicht jeder ist unbedingt
fir schwere Kniebeugen geeignet, wegen den Hebeldrper, wegen der Beinlange, wegen der
Korpergrol3e. Oder der eine hat Schulterproblemn Bd¢achbankdricken mit der Langhantel, der
kann dann zu Kurzhanteln wechseln oder so. [...] Afsm kann ein Stiick weit gucken, dass man
ahm ein bisschen gelenkschonend trainiert unddentzErfolge hat” (T. K., Abs. 110).

Mit der verstarkten Kalorienzufuhr in der Massepghgeht er wie folgt um: ,Ich esse so viel, wie
es fur mich angenehm ist und ein kleines Stiickehehr. Ich versuche immer, so ein Stiick weit
Uber das Angenehme hinauszuschiel3en, sodass esictiteihm mich so krass runter wirft von
meinem Antrieb. Ich mein, ich muss ja auch nur infiarungsstrichen zehn Kilo abnehmen fiir die
Meisterschaft. Es gibt viele, die schie3en 15 Bi&KRo hinaus tUber ihr Wettkampfgewicht” (T. K.,
Abs. 116).

Bezuglich der stark reduzierten NahrungsaufnahmedeinWettkampfvorbereitung sagte er: ,Ir-
gendwann in der Diat fang ich an zu rauchen, weitiefach die Kalorienreduktion ein bisschen
leichter macht” (T. K., Abs. 106). Als weitere Hitf in dieser Phase beschreibt er Folgendes: ,[...]
ein Ziel vor Augen haben und einfach SuRigkeitemfdsa (T. K. lacht) und fir nach der Meister-
schaft aufheben. Also ich hab mir wirklich . icimlpgden zweiten Tag in den REWE gegangen und
hab geschaut welche Schokolade oder welche Gumehiddy die ich lecker finde, im Angebot
sind und hab auf Vorrat schon gekauft, dass ichddas nach der Meisterschaft alles essen kann“
(T. K., Abs. 122). AuRerdem hat sich T. K. Listeit rebensmitteln erstellt, welche er nach der
Meisterschaft essen méchte. (vgl. T. K., Abs. 1D® zweite Diat ist ihm aus folgendem Grund

leichter gefallen: ,Man wusste einfach schon, wakanen zukommt. [...] man hat dann in der
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zweiten Diat schon so ein Stiick weit Erfahrung fundl ich weil3, wann es vorbei ist* (T. K., Abs.
138).

Zur Bewaltigung der vermehrten Flussigkeitszufwdir,T. K. Folgendes: ,Ich hab dann eben in der
zweiten Diat hauptsachlich stille Getranke zu r@ngmmen ohne Kohlenséaure, viel Tee, damit
auch ein bisschen Geschmack drin ist. Und danndmabwei drei Liter Tee vorgekocht und immer

mal runter gekippt” (T. K., Abs. 144). Zu der Phase Dehydrierung aul3erte er: ,[...] da war das
Ziel so nah vor Augen, dass man wieder mehr Mabwathatte. Weil man weil3, in ein paar Tagen
dann ist es rum* (T. K., Abs. 142).

Um negative Kommentare Uber sein Erscheinungshikkrmeiden sagte T. K., er habe seine ,[...]
sozialen Bezugspunkte so ein Stuck weit in die ®Riotp ausgelegt [...], dass sich die Interessen
ein Stuck weit tberschneiden® (T. K., Abs. 152).

Den verletzungsbedingten Konflikt mit seiner ehegaai Freundin wollte er beilegen, indem er
versuchte ihr zu schildern, was in ihm vorgehtl.(¥g K., Abs. 54) Streitigkeiten mit seiner aktu-
ellen Freundin wahrend der Diat begrindet er faligeweise: ,[...] dann hab ich das auf die Ursa-
che Diat zurtickgefuhrt und dass das nichts eigdnthit unserer Beziehung an sich zu tun hat,
sonders dass die Umstande jetzt so sind und dasreporarer Zustand ist* (T. K., Abs. 132). Sei-
nen Kommilitonen, welche an der Sinnhaftigkeit ssisportes zweifeln, entgegnet er Folgendes:
»Ich gehe ja auch nicht zu einem Marathonlaufer sage, was bringt dir das fir deine Kraft? Leg
dich mal unter die Hantelbank und driick mal 100r &feKilo. Das ist ja schwachsinnig” (T. K.,
Abs. 154). Er auRBerte hierzu weiter: ,[...] die Mehen in der Uni, die mit so Bemerkungen kom-

men, die sehe ich nach dem Studium eh nie wiedeK( Abs. 156).

Mit dem ungewollten Erscheinungsbild am Wettkangpfteer Baden-Wiirttemberg-Meisterschaft
2015 ging T. K. wie folgt um: ,Ich hab ahm eine Sizigarette nach der anderen geraucht” (T. K.,
Abs. 92). Des Weiteren tat er Folgendes: ,Ich halpfkérer ins Ohr irgendwelche, ich sag jetzt
mal, aggressive Musik die mich dann wieder eindbisa runter bringt. Die so wo ich so uber das
horen ein bisschen den Dampf raus lasse. Und gmdigann ging das dann schon“ (T. K., Abs.
94). Zudem hat er an diesem Tag gelernt: ,[...] tkamn wirklich innerhalb von einem halben Tag

sein Erscheinungsbild so krass andern. Also essgibtiele Bodybuilder, die sehen morgens gut
oder schlecht aus und genau andersrum dann am AW&ildsich noch so viel dann tun kann® (T.

K., Abs. 94). Dieses Ereignis reflektiert er hewte folgt: ,Ich hatte ein bisschen zu viele Kohlen-

hydrate am Tag davor gegessen, deswegen sah idiissthen schwammig aus, hatte noch ein

bisschen Wasser gezogen“ (T. K., Abs. 94).

Beziglich Enttauschungen an Wettkampftagen sagte].ef ich hatte eigentlich immer meine

Hausaufgaben gemacht. Mein Training war gut. M&i# war gut. Und ich hab eine gute Figur
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auf die Biihne gebracht. Also man kann nicht zu sagen, dass ich in meiner Diat geschludert
habe“ (T. K., Abs. 166). Den dritten Platz bei @&utschen Meisterschaft bewerteten sein Trainer
und er so: ,Der hat das auch nicht verstanden alveraren insgesamt mit der Leistung trotzdem
zufrieden. Ich meine dritter Platz auf der Deutsgttas kann sich auch sehen lassen” (T. K., Abs.
174). Sein Umgang mit dieser Platzierung sah wigt faus: ,[...] man hat dann an dem Abend
noch so ein bisschen gefeiert und so. Und danmarja evar das relativ schnell vergessen” (T. K.,
Abs. 174).

Weitere Unterstitzung bei Wettkdmpfen sieht wigtfalus: ,[...] meine Mutter kommt bei nahege-
legenen Meisterschaften, [...] meine Schwiegermudteo die Mutter meiner Partnerin, die freut
sich noch am meisten glaube ich® (T. K., Abs. 17)dem fuhlt er sich von seiner Familie bei

Bewertungen unterstutzt, welche er als ungerecpfiadet. (vgl. T. K., Abs. 178)

Dem hohen finanziellen und Sachaufwand des Sptelis er Folgendes entgegen: ,[...] man hat
vielleicht auch schon so ein Stuck weit Charakteverklung, man lernt disziplinierter, ehrgeizi-
ger, bestandiger zu sein. Der Sport an sich brimgsau viel. [...] Ich meine der Sport an sich ist
irgendwo auch so ein Ausgleich [...]. Man ist einfatblz auf seine Leistung. [...] Und du kannst
spéater zuriick gucken und sagen, hey dieses unesdiesl dieses Bild das bin ich vor 40 Jahren
gewesen. Ich hab mir damals den Arsch aufgerissergm Ball geblieben und das ist einfach toll
so eine Erinnerung haben zu kénnen® (T. K., Abgl)1Br flgt hinzu: ,Ich wiirde sagen, am meis-
ten wirklich Anerkennung durch sich selber. [...] ltlache den Sport fiir ich* (T. K., Abs. 186).
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4.4 Einzelfallauswertung S. H.
4.4.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Direkt nach dem Interview mit T. K. folgte das teetnterview. Dieses fing 13:50 Uhr an und hatte
eine Dauer von 1 Stunde und 29 Minuten. Bei der@&gng und im gesamten Vorfeld des Inter-
views wirkte die Interviewpartnerin Shabahang Hashe (S. H.) sehr interessiert und engagiert.
Das Interviewsetting ist ebenfalls identisch mihele in Kapitel 4.2.1 sowie 4.3.1, jedoch bestand
ihr Freund darauf, dem Interview beizuwohnen. Diss® schrag links hinter ihr. (Bild siehe An-

hang 18)

S. H. befindet sich in einer Beziehung mit T. Kdwtudiert an der Justus-Liebig-Universitat Gie-
Ben Jura mit dem Schwerpunkt Wirtschaftsrecht. Z2ielahrige stammt aus dem Iran und ist in
einer muslimisch glaubigen Familie aufgewachserH.Selbst ist nicht religis. (vgl. S. H., Abs.

1-10). lhren sportlichen Werdegang schildert sie folgt:

.[...] ich hab Sport nie gern gemacht. [...] ich gafiner als letzte auf der Bank bis ich aufgerufen
wurde in die Mannschatft. [...] ich war ja auch so puelig [...]. FUr mich war immer Sport ist
Mord. Und dann 2010 hab ich mich dann hier im CL&xgemeldet im Fitnessstudio, ahm weil
sich meine Mutter hier angemeldet hatte [...]. Und hab dann so ein bisschen trainiert aber jetzt
nicht so regelmafig. [...] Uber das Abi hab ich sadirr viel zugenommen. [...] Und dann hab ich
eben gedacht, oh nein so kann das nicht mehr ehien. Du bist ja Uberrieben fett. [...] Da hab
ich gesagt, jetzt reicht es. Du bist im Fitnesdstatigemeldet im CLOX und du gehst da jetzt hin
und die sollen dir einen Trainingsplan machen, dasgtzt regelmafig trainieren gehst. Und ahm
dann hat das so angefangen, dass mir hier einéfralar hier arbeitet, gesagt hat, ja was haltst du
denn davon, wenn du auch mal Meisterschaften nc{&tH., Abs. 14).

S. H. tritt seit 2014 in der Bikini-Fitness-Klasger Junioren bis zu einer Kérpergréf3e von 163 cm
an. (vgl. S. H., Abs. 20) Ihr Trainer ist MaximitiagKlock, welcher der Enkelsohn von Walter
Klock ist. (vgl. S. H., Abs. 16) lhr Gewicht aufrdBihne betragt circa 48 kg. In der Off Saison
sind es circa 58 kg. (vgl. S. H., Abs. 22). Die kgidhrer Hautfalten betragt in Summe an Wett-
kampftagen 19 mm. (vgl. S. H., Abs. 26) Wahrend @HrSaison trainiert S. H. viermal pro Wo-
che und in der Wettkampfsaison taglich ein- bieehalb Stunden. (vgl. S. H., Abs. 36) Sie beleg-
te im Jahr 2015 bei der Baden-Wirttemberg-Meistafalen flnften Platz sowie bei der Hessen-,
Rheinland-Pfalz-, und Saarland-Meisterschaft jesvdgn ersten Platz. Im selben Jahr errang sie
bei der der Internationalen Deutschen Meistersa@ttfiinften Platz und wurde bei der Deutschen
Junioren Meisterschaft Dritte. (vgl. S. H., Abs) 28
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4.4.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Stérungen im Trainingsrhythmus empfindet S. H. feigt: ,[...] das stdrt mich halt, weil ich ir-
gendwann denke, ich werde dick* (S. H., Abs. 46& &ul3erte zu ihrem Training in der Wett-
kampfvorbereitung: ,Da ist mir das total wichticgs$ ich jeden Tag gehe” (S. H., Abs. 46). lhre
Geflihle bei UnregelmaRigkeiten im Trainingsrhytnawferhalb der Wettkampfsaison beschreibt
sie so: ,Off Saison ist mir das egal. Wenn du heutét gehst, dann gehst du halt morgen. Weil
ich hab halt kein Ziel und nicht diesen Zeitdru¢®: H., Abs. 46).

Bezuglich des zeitlichen Aufwands fur das Trainsagte sie: ,[...] das ist ja so ein Hobby von mir
und ich brauche das so zum Ausgleich zur Uni. [.ehwich dann halt hier war, [...] dann hab ich
so ein gutes Gefuhl, weil ich nicht faul war. Wieth dann sagen kann, ich hab was erreicht. [...]
ich nehmen mir einfach die Zeit und ich finde da®k. Ich finde das nicht so aufwendig, [...] also
ich finde die Zeit besser investiert, wenn man dasnStudio geht und was macht, als wenn man
irgendwie zu Hause auf der Couch sitzt oder am Wdmatkt oder so. Deswegen finde ich den
Aufwand jetzt gar nicht so schlimm* (S. H., Abs.)3Pas Training empfindet S. H. nie als mono-
ton. Sie aulierte, dass es ihr Hobby sei und ihB &peche. (vgl. S. H., Abs. 48). Hierzu schilderte
sie folgendes Beispiel: ,[...] mein Ziel war es b kurzem, dass ich 50 Kilo beim Bankdriicken
schaffe [...]. Dann hab ich die irgendwie nur ein Makchafft und dann hab ich nachste Woche
die drei Mal geschafft. Dann hab ich mich so gdfteud dachte, oh ndchste Woche schaffe ich das
vier Mal und dann freut man sich darauf. Und danlie Ubung nicht monoton, weil man ja dann

immer sieht ok, was schaff ich denn heute” (S Abs. 48).

Eine Erfahrung mit Trainingsrickstand, hatte Sbei. einer Beurteilung ihrer Form in der Wett-
kampfvorbereitung durch ihren Trainer: ,[...] daatimich dann so gemessen und hat dann gesagt,
oh nein das mit dir, dass klappt aber gar niclit.glaube, du hast Muskeln verloren und du siehst
scheil3e aus und das wird nichts. Und ich war gcingiurig, weil in dem Moment also zu der Zeit
lief es auch in meiner Uni nicht so gut. Ich hatbeein paar Klausuren nicht bestanden. Und dann
war ich so richtig deprimiert und hab dann so ghtdch bin ja tberall schlecht. Ich bin in mei-
nem Sport schlecht. Ich bin in der Uni schlechi. kann gar nichts gut machen. Und ich war so
richtig richtig traurig” (S. H., Abs. 34). Ihre Qéfle bei Trainingsbeginn nach krankheitsbedingter
Trainingsunterbrechung beschreibt sie so: ,[..fjrdmacht das Training gar keinen Spal3, weil man
dann schwach ist* (S. H., Abs. 44). Sie auRRertéghmem eigenen Erscheinungsbild: ,[...] ich bin
jetzt nicht so Ubertrieben muskul6s leider. Ichtdndfern ein bisschen mehr Arme* (S. H., Abs.
110).

Zu trainingsbedingten Schmerzen im Sinne von Miksltel sagte S. H.: ,Das mag ich. [...] dann
ist das zwar im Alltag ein bisschen schwierig, abem wenn man so Muskelkater im Po hat und

du sitzt dann irgendwie in der Uni oder man mussndso die Treppen hochlaufen. Und man
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denkst sich so, oh das tut weh. Aber auf der and8gtte freue ich mich, [...] ich &hm verbinde
Muskelkater immer so mit etwas Positiven. Weil sthdenke, ok das heil3t, ich habe richtig trai-
niert. Das ist gut. Ich bin eigentlich eher so tiggjuwenn ich keinen Muskelkater habe“ (S. H.,
Abs. 52). Anderweitige Verletzungen hatte S. Hherkeine. (vgl. S. H., Abs. 34)

Zu gesundheitlichen Folgen des Sports aul3erterdurid T. K., nachdem S. H. mehrere Sekunden
nachdachte: ,Ich glaube, das kommt erst mit demnifrgsjahren. Die Shabby trainiert noch nicht
so lang wie ich. Wenn es erst mal anfangt irgendwawicken, dann beschaftigt einen das auch
ein bisschen mehr* (S. H., Abs. 62). Sie aufRerthiamdgend: ,[...] manchmal ahm habe ich so
Knieschmerzen oder so und dann Uberlege ich soaghe ich jetzt Kniebeuge oder nicht. Aber
ich will dann eigentlich auch trainieren. [...] Alstele sagen immer so, ehh Bodybuilding und so
wenn man das macht, dann macht man seinen Korpettk@..] Aber ich hab mir dartber bisher

eigentlich keine Gedanken gemacht” (S. H., Abs. 63)

Die verstarkte Kalorienzufuhr in der Massephasefemet S. H. folgenderweise; ,Guth emp-
finde das als sehr gut, weil ich dann Nutella edsem. [...] Und sobald ich dann essen darf, esse
ich einfach_allesuind ich achte Uberhaupt nicht darauf, wie vieléoKan ich esse. [...] Ich mache
das einfach nach Gefuhl* (S. H., Abs. 65). Sie mhiarzu weiter: ,[...] eigentlich will ich ja gar
nicht so eine Massephase machen. Eigentlich wigtdgerne so aussehen, wie ich so in der Vor-
bereitung aussehe, so mit Sixpack und schlank drsaraber auf der anderen Seite esse ich auch
gerne“ (S. H., Abs. 67).

In Bezug auf die stark reduzierte Nahrungsaufnaimaer Didtphase schildertet sie folgende Bei-
spiele: ,[...] also das einzige war halt nur in @eét, also in der Wettkampfvorbereitung, dass ich
manchmal das Gefuhl hatte, [...] das war, wenn jen@ebdurtstag feiert, dann bin ich halt hinge-
gangen aber ich wusste, ok ich kann halt keinerhKnessen oder ich musste mein Essen selber
mitnehmen von zu Hause. Und letztes Jahr war n@ma zu Besuch und dann sind wir auch Es-
sen gegangen und dann hab ich mein Essen immerbsoeitet in der Tupperdose und hab das
dann im Restaurant gegessen. Das war mir richagpgenehm und richtig peinlich. [...] Oder ahm
wenn Freunde zum Beispiel spat feiern gehen wolitann war ich einfach zu mide, weil ich ein-
fach keine Energie hatte. Das war so das einzigeclvgedacht habe, ok das ist jetzt nicht so gut"
(S. H., Abs. 40). lhre Ernahrung in der Diat emgénsie wie folgt: ,[...] ich esse in der Wett-
kampfvorbereitung 1400 Kalorien [...], dann nehme iicitig locker easy ab“ (S. H., Abs. 65).
Sie fugt hinzu: “Also das ist jetzt nicht so, dagsso hunger” (S. H., Abs. 69).

Nach einem Einwurf durch ihren Freund, welcherdsieauf hinwies, dass sie auch Nebenwirkun-
gen hatte, meinte S. H.: ,Ich war sehr gereizt“KS. Abs. 73). ,Ich bin sehr aggressiv [...], ich
war dann halt schon oft so richtig genervt* (S. Abs. 75). Laut S. H. meinte ihre Mutter, sie habe

in dieser Zeit sehr ,aggressiv gesprochen” (S.Ats. 75). AuRerdem flhrte diese Situation zu
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Konflikten mit ihrem Freund: ,[...] dann war ich @uimmer genervt vom Tim, weil der hat auch
Diat gemacht und dann hat der mich auch immer sgetabert® (S. H., Abs. 75). ,Wir haben uns
dann so gestritten” (S. H., Abs. 77).

Freunde von S. H. und Personen an ihrer Univesitatfelten an der Sinnhaftigkeit ihrer Diat und
auRerten gesundheitliche Bedenken. (vgl. S. H., ABsS. H. sagte, sie war deswegen: ,|[...] rich-
tig oft abgefuckt [...] oder genervt® (S. H., Abs.)7Als eine ihrer Freundinnen meinten, dass sie
selbst eine derartige Leistung nicht vollbringemmd#, antwortete S. H.: ,[...] naturlich kannst du
das nicht, wenn das jeder machen konnte, dann wérgeler aussehen wie so ein Fitnessmodel®
(S. H., Abs. 77).

Neben Lustlosigkeit berichtet S. H. von plétzlichenergieschiiben wahrend der Diat: ,[...] dann
war ich immer gut gelaunt” (S. H., Abs. 77). In Bgzauf die Energielosigkeit &uf3erte sie auller-
dem: ,[...] die Energie, die man hatte, musste m@hann ja ins Training investieren und danach ist
man vollig fertig. Und danach hatte ich auch gand&e Bock irgendwas zu machen. Ich hab jetzt
das letzte Semester auch gar nichts gemacht fudwiielch musste Klausuren schreiben und ich
konnte gar nicht lernen, weil ich mich gar nichinkentrieren konnte* (S. H., Abs. 79). Hierzu
meint sie: ,[...] das hat mich schon so belast8t“Kl., Abs. 83). Zudem sagte S. H., dass es ihr in
dieser Zeit sehr schwer gefallen sei, dem Gescheheden Vorlesungen konzentriert zu folgen:
.[...] ich war so abgelenkt und dann kam ich mimer dumm vor. Weil ich hab so gar nicht ver-
standen, was der gesagt hat. Ich wusste gar nahpassiert [...]. Ich kam mir so richtig so richtig
dumm vor einfach. [...] ich merke das jetzt schorgsdiah richtig richtig viel aufholen muss. Und
das hat mich jetzt schon so geargert” (S. H., 883. In Bezug auf die mangelnde Konzentration
sagte S. H. weiter: ,[...] ich wollte dann auchhtiso gern Auto fahren (S. H., Abs. 91). lhre
Konzentrationsschwéche empfand sie vergleichswalsanicht so stark: ,[...] aber mir ging es
nicht so schlimm wie anderen Leuten, wie beispieis&s meinem Freund, der seine Schuhe ange-
zogen hat und mich dann gefragt hatte, wo seinattchkind. Wo ich dann gesagt habe, die hast du
an. Oder wo er [...] seinen Autoschlissel in der Haadund mich gefragt hat, wo ist mein Auto-
schliissel und ich gesagt habe, den hast du in @ed.FAlso da hatte ich wirklich Glick. Ich war

konzentrierter als so manche anderen Leute, dierhafimlich Alzheimer” (S. H., Abs. 91).

Mit abnehmendem Korperfettanteil empfand sie deeid@rkauf als problematisch: ,[...] als es
dann zu dunn wurde, haben mir die Sachen aus deefabteilung nicht mehr gepasst. [...] Das
war dann schon schwer” (S. H., Abs. 108). Zusamassgind dulRerte S. H. zur Wettkampfdiat
Folgendes: ,Allein diese Diat nur zu schaffen, [alle Leute die auf die Blihne gehen, egal wel-
chen Platz die gemacht haben, wenn die diese Bsiuthafft haben, also durchgezogen haben, dann
verdienen die den grofiten Respekt. Weil kein Mekseim sich vorstellen, wie viel Arbeit das ist.

Ich meine, ich erzahle das immer so, dass dasusttengend ist. Aber keiner keik@nn sich das
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vorstellen. Nur wenn man das selber gemacht hat) kaan sich das vorstellen. Und dann aber
nicht nur so eine Woche oder so, sondern wirklieih miterlebt hat, wie das so ist und was man

alles machen muss, worauf man verzichten musd4(SAbs. 159).

Wahrend der Dehydrierung musste S. H. sechs lemikiter trinken. Diese Menge empfand sie
als ,ok* (S. H., Abs. 87). Jedoch musste sie auéhrend der Vorlesungen vermehrt die Toilette
aufsuchen und &ulRRerte, dass dies: ,[...] voll usaegm war, wenn man dann so alle zehn Minuten
raus geht* (S. H., Abs. 87). S. H. meinte hierzuteve]...] in der ersten &h Saison 2014 musste ich
so oftin der Nacht auf Toilette aufstehen, dass ichiibarlegt habe, mir so eine Windel anzuzie-
hen, weil das ist einfach se@rvig” (S. H., Abs. 89) sowie ,[...] ey ich kdrnfetzt auch einfach ins
Bett machen. [...] man hat auch einfach gar kein¢ Autzustehen und das war in der ersten Meis-
terschaft, war es wirklich ganz schlimm. [...] Beir dsveiten Saison, jetzt letztes Jahr ging es ei-
gentlich® (S. H., Abs. 91). Ihre Empfindungen ber deringen Flissigkeitszufuhr unmittelbar vor
dem Wettkampf beschreibt sie so: ,[...] ich warhfrdass ich nichts mehr trinken musste” (S. H.,
Abs. 95) und weiter ,[...] ich hatte auch eigertligar keinen Durst so an dem Tag" (S. H., Abs.
98).

Fur ihr &uBeres Erscheinungsbild erfahrt sie Kontarenwie beispielsweise: ,Respekt wie du
aussiehst* (S. H., Abs. 18) oder ,[...] du hases®e schone Figur” (S. H., Abs. 108). Ihr Freundes-
kreis reagierte folgenderweise: ,Wenn ich dann @&mhgezeigt habe, was da unter den Klamotten
ist, haben die alle gesagt oahh was fiir ein gBierch. Meine beste Freundin war richtig neidisch.
Die so haa du Bléde du hast ein Sixpack. Ich kihtig neidisch auf deinen Bauch. Der sieht so
gut aus und so. Manche Leute haben auch gesaginso,das ist ein bisschen zu viel” (S. H., Abs.
110). Jedoch gab es auch gegenteilige Meinungen,wi¢ du bist zu diinn oder ehh bist du ma-
gersuchtig? [...] du siehst voll gut aus, Respekssdiu so viel abgenommen hast, aber du solltest
aufpassen, dass du nicht magersichtig wirst* (SAbk. 110). ,Meine Mutter fand es toll* (S. H.,
Abs. 110).

Zum Schluss des Interviews wollte S. H. noch Faligsrnsagen: ,[...] das Klischee, das alle Body-
builder bléd sind oder so, das stimmt nicht* (S, Abs. 167). |hr Freund T. K. figte dem hinzu:
.Das Klischee von dem dummen Bodybuilder, das kawam vielleicht eher auf den Breitensport
beziehen so diese Hobbypumper. Da kann man ddsief#lanfinden, dass da irgendwelche sind,
die sich dartiber &hm aufspielen wollen wie Prolgteih ich hab das selbst in dem Wettkampf-
sport gemerkt, dass es voll viele gibt, die ingglfit sind, die einen guten Charakter haben, die stu
dieren oder studiert haben auch oder die gute Babsn und die einfach offen und sympathisch
und nett sind. Und ich finde, das ist sogar mehiadl“ (S. H., Abs. 168).

Neben dem Konflikt mit ihrem Freund entstanden ereit ,Meine Oma hat auch immer gesagt so,

och Kind nimm doch da nicht so viel Gewicht bei d#@riebeugen und so. Die hat fast einen Anfall
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bekommen, weil ich da mit 50 Kilo Kniebeugen gentdebe” (S. H., Abs. 63). Von ihren Kom-
militonen kamen Kommentare wie: ,[...] warum mactistdas und ist das nicht ungesund?“ (S. H.,
Abs. 77). Inre Mutter meinte Folgendes: ,[...] siar ein bisschen sauer, dass ich halt die Uni ver-
nachlassigt habe. Weil sie gesagt hat, ja Uni ishtiger” (S. H., Abs. 112). Zudem sagte S. H.:
.[...] ich héatte mir gewiinscht, dass zum Beispielime Freunde mich unterstltzt hatten, indem sie
zum Beispiel zur Meisterschaft gekommen waren. dandn war das so, dass da viele gesagt ha-
ben, dh ne ich kann nicht oder ich hab da wasWnd dann war ich halt so enttduscht* (S. H.,
Abs. 112).

Am Vortag der Baden-Wurttemberg-Meisterschaft béemasich S. H. und ihr Freund, im Beisein
ihrer Mutter, gegenseitig: ,[...] das hat uns sclsorgenervt. [...] die Farbe ist kalt und man friert
und man will endlich fertig sein" (S. H., Abs. 128)e sagte hierzu: ,[...] ich fand das Anmalen so
schlimm. [...] ich hatte auch Angst, dass es so $dgbt [...]. Und dann da hab ich mich auch so
ein bisschen mit meiner Mutter dann gestritten wad dann so gereizt [...]. Und ich hab echt ge-
dacht so, ey ich mach das migeder” (S. H., Abs. 134). Als sie am Wettkampfteog ihrer Mutter
geschminkt wurde, empfand sie Folgendes: ,[...vi@r einfach richtig richtig sauer, weil das hat
einfach so lange gedauert” (S. H., Abs. 120). Daitexen Wettkampfverlauf schildert sie wie
folgt: ,[...] ich bin auch noch Kontaktlinsentrageund bei der einen Meisterschaft war das dann
einfach so gebrannt und mein Auge hat einfach getfs ich ankam war mein ganzes Make-up
einfach ruiniert. [...] Und dann hiel3 es pl6tzlich Bikini | muss auf die Bihne. Und ich war noch
nicht fertig. [...] Und ich war einfach so sauer undneinem Kopf hab ich einfach alle Leute be-
schimpft, weil ich einfach so sauer war. [...] Alshibin quasi schon auf die Bihne gegangen,
wahrend jemand meinen Schuh zu gemacht hat. Ungiactso im Stress [...]. Also das war wirk-
lich, das war so der schlimmste Wettkampf. [...] Wahn hab ich mich auch gefreut, dass ich dass
ich noch ins Finale gekommen bin. Und das ich Figéworden bin, weil ich war so unkonzent-
riert und hatte so voll die Probleme” (S. H., Ak20). ,Ich war auch so aufgeregt, dass ich jetzt

wieder auf der Bihne stehe. Und ich war so volpgast® (S. H., Abs. 134).

Ihre Empfindungen auf der Bihne beschreibt S. . foigt: ,[...] ich erlebe das positiv auf jeden
Fall. [...] Und ich weil3 ganz genau Hessen-Meistaficlich bin auf die Bihne gegangen und es
war so ein tolles Gefuhl. Es war so, es war so setreiblich irgendwie. [...] Ich war so gltcklich,
dass ich auf der Buhne stand und mir hat das sB §pgaacht. [...] so war das dann auch als ich
[...] im Herbst dann auf der Bihne stand, hab ichhnsio richtig gefreut. [...] man muss auch la-
cheln auf der Bihne und bei mir ist das, dass koginfach automatisch auf der Bihne, weil ich
mich wirklich freue. [...] manchmal war es anstrerdj@md so oh Gott ich muss mich jetzt kon-
zentrieren und oh was muss ich jetzt machen. Maatkvar ich so ein bisschen hilflos* (S. H.,
Abs. 134).
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Eine Enttauschung erlebte S. H. bei der Newcomdstegleschaft im Jahr 2014, als sie bereits in
der Eliminationsrunde ausschied: ,Und dann war laler 80 ein Madchen, die war so richtig dick
und ich hab das Uberhaupt nicht verstanden, waremasn in den Top 15 war. Und da war ich
einfach so richtig enttduscht. Also nicht von meibeistung, sondern dass ich das richtig unfair
fand, [...]. Und das hat mich einfach so geérgert. Mfodas einfach unfair fand. [...] Und ich
hasse die immer noch. “ (vgl. S. H., Abs. 140). Tnainer sagte in dieser Situation: ,[...] du bist
auch dick" (S. H., Abs. 146). Diesen Kommentar eanplfsie folgenderweise: ,[...] ich nehme ihm
das nicht bdse, weil er ist so wie Dieter Bohleamrk man sagen. Also das, was er sagt, ist ehrlich”
(S. H., Abs. 146). Ein enttduschendes Ergebnig einderes Athletin schildert S. H. so: ,Und ich
hab auch schon gesehen auf Meisterschaften, dassida Coach zu seiner Athletin sagt, du siehst
gut aus. Wo du denkst, eh nein wieso llgst du sieéchin und dann war sie enttauscht, dass sie
nicht ins Finale gekommen ist und hat geweint“HS. Abs. 146). Ein weiteres Erlebnis gibt sie
wie folgt wieder: ,[...] natlrlich gibt es auch Ltey die sind enttauscht. Das hab ich auch schon
gesehen, dass jemand der hat nur den dritten §atmcht und hat dann seinen Pokal einfach

weggeworfen, war angepisst und ist gegangen. Fdmidalt nicht so geil” (S. H., Abs. 173).

Auf die Frage, inwiefern sie Leistungsdruck empéindntwortete S. H.: ,Jetzt gar nicht mehr. [...]
dadurch, dass mein Coach so von Anfang an gesagbhah das schaffst du nie und du bist fett
[...], da war ich erst mal so eh depressiv und dashtek. Aber dann hab ich gedacht, ja ich will es
und [...] ich reifd mir so den Arsch auf. Ich will. #d zum Beispiel auf der Hessen ich wollte unbe-
dingt den ersten Platz” (S. H., Abs. 150). Ihrediflung in dieser Zeit wird durch folgende Aus-
sagen deutlich: ,[...] hab dann selber so gedashtjlann esse ich heute vielleicht sogar mal 100
Kalorien weniger” (S. H., Abs. 152) sowie ,[...] ofest du mal finf Minuten langer Cardio® (S. H.,
Abs. 150). ,Ja ich wollte das einfach, weil ich rggglacht, ey ich hab jetzt sogar die Uni vernach-
l&ssigt, ich will da jetzt einfach gut sein. UndineeEltern kamen zu der Hessen-Meisterschaft und
meine Freunde und da hab ich gedacht so, ey icls mhagetzt was reiRen. Ahm weil das geht
nicht, dass da meine Freunde kommen und dann vigndgicht Erste oder so. Ah und dann das
ware richtig peinlich” (S. H., Abs. 154).

In Bezug auf Leistungsdruck beschreibt sie ihreliirisse bei der Internationalen Deutschen Meis-
terschaft so: ,[...] ich hab mich schon gefreutsslach teilnehmen durfte. [...] Ich héatte auch nie
gedacht, dass ich ins Finale komme und ich waragdodaruber” (S. H., Abs. 30). lhre Zielstellung

in ihrer zweiten Wettkampsaison lautete: ,[...] sl&sh einfach nur besser aussehe als beim ersten
Mal. Und dann sah ich auch nochmal ganz andersfdss.dann hatte ich wirklich mein Sixpack
und ich hab mich so gefreut dartuber” (S. H., Al8). fhr Trainer aufRerte hier wahrend der Vorbe-
reitung: ,[...] ja das sieht schon gut aus aberRorda muss noch ein bisschen was runter” (S. H.,
Abs. 50). Zur Atmosphéare in ihrem angestammten iBtéderte sie: ,[...] hier das ist so ein

Mannschaftssport. Wir haben hier viele Athleter duch in derselben Klasse gegeneinander an-
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treten und sind Konkurrenten und die trainiereramusen und pushen sich [...]. Und vergleichen
sich dann nochmal so im Spiegel [...]. Aber dasiistdie auch gleichzeitig so eine Motivation und
ich finde das so toll [...]. Ahm auch die eine dierirainiert, die hat auch Bikini-Klasse gemacht
im Frihjahr 2014. Und wir haben zusammen Posindiggli]. Das fand ich einfach toll so, dass

man sich gegenseitig unterstutzt auch wenn mamicfe Konkurrent ist* (S. H., Abs. 173).

Beziglich des Aufwand-Nutzen-Verhaltnis des Spamtsnte S. H. zur Wettkampssaison 2015:
.l...] diese Wettkampfsaison an sich war schoneser. Ah mein also bei den Frauen Bikini, &hm
Schuhe, &hm Starterlizenz, Fahrkosten, dann marahosste man sogar noch extra was zahlen,
ah um da teilzunehmen und so. Und als Studenasiddnn noch also, da weil3 man gar nicht wo
man so viel Geld auftreiben soll* (S. H., Abs. 128)e fahrt fort: ,[...] objektiv lohnt sich das
nicht, [...] leider ist das ja so ein Randsport umgar Verband hat leider nicht so viel Geld im
Moment® (S. H., Abs. 159). Dem gegeniiber stent3kfuhl auf der Biihne: ,Und ich hab gedacht
so, ey alleshat sich gelohnt. Es war alles wert [...]. Ich hatles, diese ganzen negativen Erfah-
rungen in den letzten Wochen Monaten, hab ich danfiach vergessen und dachte so, woaw das

war es alles wert und wusste ich will das nochmadmen” (S. H., Abs. 134).

4.4.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Wenn S. H. weil3, dass Stérungen in ihrem Trainmgenus bevorstehen, dann versucht sie, ihr
Training ,[...] so zu legen, dass es dann trotzgersst mit den vier Mal die Woche. [...] Dann
gehe ich halt morgen, dann verschiebe ich dasdinia einen Tag" (S. H., Abs. 44). Bei Trai-
ningsruckstand erhalt sie Unterstitzung von ihresurd sowie Angehdrigen des Fitnessstudios:
.[...] mein Freund hat dann so gesagt, ja wir sigraflas schon [...]. Der hat mir dann einen neuen
Trainingsplan gemacht. Wir haben ein bisschen arEdedhrung was anders gemacht. [...] Und
der Walter der hat mich dann nochmal motiviert. \Wénn das nicht klappt mit dem Wettkampf,
dann sehe ich eben im Sommer im Bikini im Freibat aus“ (S. H., Abs. 34). Den zeitlichen
Trainingsaufwand empfindet S. H. aus folgenden @eiainnicht als beeintrachtigend: ,[...] meine
Mutter kommt auch hier her. [...] Dann sehen wir anosh. Und da mein Partner ja auch trainiert,
gehen wir auch zusammen trainieren® (S. H., Ab3. B8n Monotonie beim Training zu verhin-
dern tut sie Folgendes: ,[...] dann probiere iahfah andere Ubungen. Und sage so ja, ich hétte
gerne einen neuen Trainingsplan. [...] Und dadurelssdch mich jedes Training eigentlich stei-
gern mochte, &h versuche ich auch immer mehr Gésvimhnehmen. [...] Und man setzt sich dann
auch immer neue Ziele im Training [...] Und manchmach ich dann mal eine andere Ubung
oder nehme mal einen anderen Griff, so Latzug lomit ok heute mach ich mal Latzug eng” (S.
H., Abs. 48). Trainingsbedingte Schmerzen in Sivore Muskelkater empfindet sie nicht negativ,

weil ,[...] ich denke, oh vielleicht kriege ich @teinen besseren Po* (S. H., Abs. 52). Uber ge-
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sundheitliche Folgen macht sich S. H. aus folgenmmd keine Gedanken: ,[...] ich glaube,
wenn man ahm die Ausfuhrung richtig macht, dass dam auch keine gesundheitlichen Folgen
so haben muss. [...] Und ich sehe das auch oft, dasghmal so Jungs hier her kommen und die
nehmen dann irgendwelche schweren Hanteln und daachen die so Bizepscurls mit so
Schwung und dann schmeif3en die so die Arme. Da idénkir, ja dann darfst du dich auch nicht
wundern wenn du in ein paar Jahren Schmerzenwast du die Ubung so scheiRe machst. Aber
ich achte halt eigentlich darauf, dass ich dascéig mache” (S. H., Abs. 63).

Als Hilfe bei der Wettkampfdiat empfindet S. H. daslgende: ,Aber ich wusste, es geht auch
wieder vorbei. Ich wusste, ok nach den Meistersehaéssen ich wieder ganz viel und dann kann
ich auch mit denen feiern gehen bis vier Uhr mosgemd so“ (S. H., Abs. 40). In fur sie unange-
nehmen Situationen, wie haufigen Toilettengangeimreréd der Vorlesungen oder selbstgekochtem
Essen aus der Tupperdose im Restaurant, hat gienfién Gedanken: ,[...] ich hab dann so ge-
dacht, ich hab halt so Ziele" (S. H., Abs. 40). Uthetbar vor dem Beginn der Diat macht sie das
Folgende: ,[...] dann esse ich vielleicht das Wawhale vorher noch das, worauf ich Lust habe“
(S. H., Abs. 69). Um die Diat so angenehm wie nubgliu gestalten, achtet sie auf die Auswahl
der Nahrungsmittel: ,[...] man muss halt klug esgen] Also gucken was esse ich, was satt macht
aber wenige Kalorien hat [...]. Und manchmal habaddich nur [...] 1200 gegessen und so um 9
hab ich dann so gedacht so, och bin ich eigendlath aber ich hab ja noch 200 Kalorien offen.
Was esse ich denn noch? Und dann hab ich nocnen &ittigen Kase oder so gegessen und hab
das dann so genossen” (S. H., Abs. 69). Eine Uiitetsg in dieser Phase war fir S. H. ihre Mut-
ter, welche Rucksicht auf ihr Verhalten nahm. (\&l.H., Abs. 75) Das Gleiche gilt fur die Mit-
glieder sowie dem Personal des Studios: ,[...] HierLeute die verstehen das, was ich mache und
die unterstitzen mich” (S. H., Abs. 77). Der Konitaitin, welche an der Gesundheit ihrer Erndh-
rung zweifelte, trat sie wie folgt gegentiber: ][iss du mal deinen Burger von Burger King aber
frag mich, ob das, was ich esse, ungesund ist §¢8ati., Abs. 77). Zu dem wettkampfbedingten
Ruckstand bei ihrem Studium steht sie so: ,Ja das t, bei Jura ist das so, dass man, wenn man
die Zwischenprifung hat, dann ahm werden in jedemeSter alle Klausuren angeboten. Man
muss sich flur die Klausuren nicht anmelden, mamldia so oft nachschreiben wie man mochte.
Das heif3t, man kann auch einfach hingehen und ubsicals Probeklausur mitschreiben. Aber
wenn man jetzt da durchfallt, dann ist das nichtison. [...] dieses Semester lerne ich halt mehr.
Also da hab ich halt so ein bisschen Gliick mit meldni also mit meinem Studiengang” (S. H.,
Abs. 81). Ihr Freund T. K. wirft ein, dass er es filfreich empfand, die Diat zusammen mit seiner

Partnerin zu machen. (vgl. S. H., Abs. 125)

Zur Umsetzung der erhdhten Flussigkeitszufuhr tad.S-olgendes: ,[...] ich hab mir dann immer
so eine zwei Liter Vitel-Flasche mitgenommen indi@ und safd auch immer ganz am Rand in der

Vorlesung® (S. H., Abs. 87). lhre Freundinnen hatteerfir Verstandnis ,Und meine Freundin
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wusste das sowieso. Die kannte das schon. [...]sabavusste ja was Phase ist‘ (S. H., Abs. 89).
Den Menschen, welche bei ihr eine Magersucht beféten, entgegnete sie: ,[...] es geht nicht
darum, dinn zu sein, es geht darum definiert zo. 4énd ich warte noch auf meinen letzten

Bauchmuskel, dass der zum Vorschein kommt. Odes das Fett am Po noch ein bisschen weg
geht [...]. Das ist Leistungssport” (S. H., Abs. 110)

Nachdem S. H. ihre Tupperdose im Restaurant raofigesitte, wurde sie von den Anwesenden
gefragt, ob sie nicht auch einen Salat mit HahnaeheRestaurant hatte essen kdénnen. (vgl. S. H.,
Abs. 40) Sie antwortete daraufhin: ,[...] nein wieth weil3 nicht, wie sie das Hahnchen zubereitet
haben, wie viel Gramm das ist, ob wie viel Ol dieden Salat gemacht haben und so. Manche ha-
ben das dann so nicht verstanden, aber die halsettedia trotzdem so akzeptiert* (S. H., Abs. 40).
Den Streit mit inrem Freund kommentiert sie so: r, Wussten beide, das liegt halt an der Diat" (S.
H., Abs. 112). Nach einem Gesprach bezuglich il@esliums meinte ihre Mutter: ,[...] ist ok,
mach diese Meisterschaft noch mit aber verspriechaaiss du wenigstens danach dich dann auf die
Uni konzentrierst und keine Meisterschaften mac{St*H., Abs. 112). ,Also meine Mutter ah die
war eh also die fand das gut, was ich gemacht habalie hat mich auch unterstutzt” (S. H., Abs.
112). Weitere Hilfe erhielt sie in folgender Forgh:.] meine beste Freundin, die ist auch zur Meis-
terschaft gekommen. [...] Und da war ich echt frolssddie uns dabei so unterstitzt hat* (S. H.,
Abs. 112).

Das Problem mit ihrem Make-up bei der Baden-Wirterg-Meisterschaft wurde wie folgt ge-
l6st: "[...] ich war so froh, dass noch eine Frdangbn uns, die hat mich dann nochmal so nachge-
schminkt® (S. H., Abs. 120). Ihr Freund aufRertessdaine getrennte Vorbereitung am Wettkampf-
tag angenehmer sei: ,[...] hab meine Ruhe gehatbtsismauch” (S. H., Abs. 129). S. H. stimmte
dem zu: ,Das fand ich auch gut. Das war wirklich. dch war richtig froh, als er weg war. (S. S.
lacht) Ich sag so, Gott sei Dank ist der weg" (S.Abs. 130). Nach dem Anmalen waren bei ei-
nem Wettkampf fleckige Streifen auf der Haut vorHSzu sehen: ,[...] ich hatte dann gelernt ge-
habt und wusste, ok nie wieder Wachsen nur noclefasso. Und es kommt auch darauf an, wel-
che Farbe man hat” (S. H., Abs. 138). Zu ihremflgaéulierte S. H. auRerdem: ,[...] aber wenn er
dann auch sagt, dass du gut bist, dann kannstrcgwdh wirklich was darauf einbilden. Weil der
sagt das nicht zu jedem*” (S. H., Abs. 146). Sienteseiter: ,[...] dafur sagt er halt, dass meine
Form 2015 so super war und dass ich ihn da ubétraate und dass er stolz ist deswegen” (S. H.,
Abs. 146).

Auf die Frage, wie ihre Familie ihren Sport beuegeantwortete S. H.: ,Die finden das alle toll.
Weil &hm ich hab ja gesagt, ich komm ja aus dem. lédle sagen so, eh Iran nur so Islam und
Moslem [...]. Ich steh auf der Buhne und man siehinere Po, man sieht so alles quasi. Und mei-

ne Grofeltern im Iran finden das toll. Meine Omiarishtig stolz auf mich und die finden das

65



schon, weil die wissen, das ist so eh Sport undwiisen das ist kein Porno [...]. Und die unter-
stiitzen mich auch dabei. Meine Mutter findet dashagut. Ah mein Papa der hat dann erst gesagt
so, hmm ok. Und das ich da so im Bikini stand, dadr auch so hmhm. Aber der war dann auch
stolz. Und der kam auch zur Meisterschaft und hahdotos gemacht [...] und das fand der aber
irgendwie toll. [...] Und obwohl meine Eltern so rdiesem sidlichen Hintergrund kommen, sagen
die immer, oh so sudlandische Eltern sind immeamsger aber das waren sie gar nicht. Die fanden
das toll. Und dariber bin ich eigentlich so froB" H., Abs. 163).

Wahrend der Prasentation tat S. H. Folgendeg: igh.hab auch wirklich so die Leute auch immer
geguckt wo so meine Freunde sitzen® (S. H., Abg).1Bre Platzierung bei der Internationalen
Deutschen Meisterschaft bewertet S. H. so: ,[alsthd so viele gute Leute. [...] nur Frauen, die
auf den Landesmeisterschaften den ersten oderezwelatz gemacht haben [...]. Und viele von
den Frauen machen Jalvieisterschaften. Die haben so viel Erfahrung“HS.Abs. 30). Zu ihrem

funften Platz aul3erte sie: ,Das war auch mein Ziels ich mir gesetzt hatte fur die Herbstsaison,

dass ich ins Finale komme auf der Deutschen® (SAbs. 32).

Nach dem Ausscheiden in der Eliminationsrunde leeiNewcomer- Meisterschaft im Jahr 2014
hatte sie folgenden Gedanken: ,[...] egal, dafinmkech jetzt essen” (S. H., Abs. 140). lhre Mutter,
welche an dem Tag im Publikum sal3, duRRerte sichthigDie hat auch gesagt, also die Letzte die
auf die Buhne gekommen ist, das hab ich ja gart Merstanden, warum die auf der Buhne war.
Und ich so genau das hab ich mir auch gedachts®ja ich glaube die hatte Vitamin B so Bezie-
hungen. Ich sag so, ja glaube ich auch” (S. H., A#S). ,Ja die hat das dann von sich aus gesagt,
ohne dass ich das gesagt habe. Aber dann war d@isesBestatigung” (S. H., Abs. 142).

Weitere Unterstitzung am Wettkampftag, erhélt sie i\hrem Trainer: ,[...] unser Coach ist ei-
gentlich immer da, wenn Meisterschaft ist* (S. Hbs. 144). Dieser aul3erte vor der Hessen-
Meisterschaft: ,[...] ja du siehst gut aus, aberdabes ins Finale schaffst weil3 ich nicht wegen
Teilnehmerfeld“ (S. H., Abs. 146). Hierauf reagie8. H. wie folgt: ,Und dann wusste ich, ok ich
kann Realist sein. Ich kann zwar noch ein biss¢toéfen und trAumen aber ich war dann so realis-
tisch, dass ich gesagt habe, ok wenn ich nichFinale komme, ich rechne damit und bin dann
nicht enttauscht oder so. Und deswegen habe idinr@aht geweint oder war traurig” (S. H., Abs.
146).

Ihren flinften Platz bei der Baden-Wirttemberg-Mamsthaft bewertet S. H. folgenderweise: ,Die
haben das extra so gemacht. Weil es ist ja sasindrja aus Hessen und wenn man dann [...] nach
Baden-Wirttemberg zum Beispiel geht, dass danidiapfrichter aus Baden-Wirttemberg sind
und dann die Athleten oft kennen. Weil die Athlesamd aus Baden-Wirttemberg. Man kennt sich
so untereinander und da das ja auch so subjektikaisn es auch sein, dass zum Beispiel &hm der

Coach von denen ist teilweise auch Kampfrichterd dann kann er auch sagen so, ok das ist jetzt
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mein Athlet, ich setzte den jetzt weiter vorne” 8§, Abs. 146). Nach einem Formcheck durch
ihren Trainer, bei dem er keine grolReren Mangdttekte, hatte S. H. folgende Gedanken: ,J...]
das schaffe ich schon [...]. [...] mein Coach war &ddn mit meiner Form, dann war ich halt

auch zufrieden® (S. H., Abs. 50).

In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhaltnis sagtHS.,[...] wenn ich auf der Buhne stehe,
dann denke ich so, das alles war es wert. Und éhrfreue mich, [...] bin so stolz auf meine Leis-
tung und das kann mir einfach keiner nehmen. Urd[dg kann man auch mit keinem Geld der
Welt so zahlen. Und das ist so kostbar” (S. H.,.Ala®). Sie meint abschliel3end: ,[...] wenn man
dann auf der Buhne steht und man ist dann so Enstenan hat das so geschafft und alle klatschen
und jubeln, dann wirde ich sagen, dann lohnt és aic jeden Fall. Also subjektiv fir mich hat
sich das halt gelohnt* (S. H., Abs. 159).
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4.5 Einzelfallauswertung A. D.
4.5.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Am Abend des 29.04.2016 um 19:36 Uhr wurde dagdlimterview durchgefihrt. Dessen Lange
betragt 38 Minuten. Wahrend der BegriufRung und imM&uten vor Interviewbeginn wirkte der
Interviewpartner Arthur Dratwa (A. D.) leicht nesjéaufgeregt bis unruhig. Das Interviewsetting
sowie die Sitzposition stimmen mit den drei vorber Interviews Uberein. Ein Unterschied be-
steht jedoch darin, dass es sich bei diesem Abendan Vorabend der Hessen-Meisterschaft han-
delte, an welcher der Athlet am nachsten Morgdndbkimen will. Er befand sich somit zum Zeit-
punkt des Interviews auf dem Hohepunkt seiner Vdetgfdiat und dariber hinaus auch in der
Phase der Dehydrierung. (vgl. A. D., Abs. 60)

A. D. ist 26 Jahre alt und arbeitet als Industriehamiker. (vgl. A. D., Abs. 2-6) Der geblrtige
Pole befindet sich in einer Beziehung und gehamnt Batholischen Glauben an. (vgl. A. D., Abs. 8-
12, 60) A. D. begann bereits im Alter von 13 Jahméndem Fitnesstraining im Studio. Nachdem
er seine Leistung Uber Jahre stetig steigertdeteigr im Alter von 18 Jahren seinen Dienst bei de
Bundeswehr ab. (vgl. A. D., Abs. 16) Er meint zesdir Zeit: ,Die hat mich dann halt ein Jahr
davon abgehalten ordentlich zu trainieren, obwohlés dann weiterhin probiert haben* (A. D.,
Abs. 16). Nach seiner Dienstzeit beschloss er, aighBodybuilding-Meisterschaften vorzuberei-
ten. Sein Ziel war es, in der Manner-Bodybuildingdse bis 70 kg teilzunehmen. (vgl. A. D., Abs.
16) A. D. sagte hierzu weiter: ,[...] und das hab mir dann letztes Jahr zum ersten Mal verwirkli-
chen konnen. Ja und bin dann auch gleich beimreMt Hessenmeister geworden, Rheinland-
Pfalzmeister und Gesamtsieger und Deutscher Méi@erD., Abs. 16). Der Sieg bei der Deut-
schen Meisterschaft war fir ihn gleichzeitig aueln bdedeutsamste. (vgl. A. D., Abs. 28) Daruber
hinaus belegte er in seiner Gewichtsklasse auch beernationalen Loaded Cup 2016 den ersten
Platz sowie im dortigen Gesamtsiegerstechen détemrPlatz. (vgl. A. D., Abs. 28) (Bild siehe
Anhang 19)

In der Off Saison trainiert A. D. funfmal und wahdeder Saison mindestens sechsmal in der Wo-
che fir jeweils zwei Stunden. (vgl. A. D., Abs. 88} Sein Gewicht in der Off Saison betragt 85
bis 87 kg. (vgl. A. D., Abs. 20). An Wettkampftagehes knapp unter 70 kg bei einem Korperfett-
anteil von 3,5 bis 4,5 Prozent. (vgl. A. D., Ab&-24) Bei der Hautfaltenmessung an vier Punkten
erzielt er in Wettkampfform einen Gesamtwert vonndf. (vgl. A. D., Abs. 26) Sein Trainer ist,
wie auch bei C. T., Detlef Herget (vgl. A. D., Ai$2).
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4.5.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Die bisher grofite Stérung im Trainingsrhythmus ®om. waren seine Abschlussprifungen. (vgl.
A. D., Abs. 30) Er auf3erte hierzu: ,Die hat mich@e am meisten, [...] gedrgert” (A. D., Abs. 32).
Sein Befinden in dieser Phase schildert A. D. o] der Sport ist halt meine grof3e Liebe, meine
Passion und man fuhlt sich halt nicht gut, wenn mh&m nicht nachgehen kann, was man eigent-
lich liebt” (A. D., Abs. 34). Auf die Frage, wie sich bei Stérungen im Trainingsrhythmus fihle,
antwortete er auRerdem: ,Ja schlechf,, im Training bekommt man halt einfach diesesfi@l
dieses Pump ja oder diese Gefihle, die einen béiedigen ja. Und &hm ich wirde auch sagen,
dass der Sport stichtig macht. Und es ist irgenghesigleichbar mit &h wenn ein Raucher mal zwei
Tage keine Zigaretten raucht ja. Es fehlt einfagendwas, dieses Gefihl irgendwas gemacht zu
haben. (A. D., Abs. 48). Aulerdem meinte A. D.sdaseinen Urlaub nur schwer genief3en kdnne,
wenn er dort keine Méglichkeit habe zu trainier@gl. A. D., Abs. 52)

A. D. empfindet den Zeitaufwand fir das Training gs]ehr gro3“ (A. D., Abs. 36). Er sagte hier-
zu weiter: ,[...] als ich keine Freundin hatte, maich das jetzt nicht so sehr belastet. [...] Aber
mittlerweile sehe ich das halt so, man .. irgendwaill man ja auch Familie haben und &ah viel-
leicht mal ein Haus oder sonst irgendwas karriefeghégendwas machen oder sei es einmal ins
Schwimmbad zu gehen, ohne irgendwie ein schlechéssissen zu haben, dass man nicht ins Fit-
nessstudio geht. Ahm das belastet mittlerweile sgat (A. D., Abs. 42). In Bezug auf seine
Freundin sagte A. D. aul3erdem: ,[...] die hat Inailt dem Sport fast gar nichts am Hut. Das war

anfangs natirlich auch eine sehr grol3e Belastungdli(A. D., Abs. 44).

A. D. meinte bezuglich Trainingsmonotonie: ,Bodylding an sich ist es ist halt monoton ja. Also
man hat jede Woche wirklich immer wieder dasselbg. [Klar kann man da ab und zu mal ein
bisschen variieren, aber im Prinzip ist es immessdibe” (A. D., Abs. 56). Bei der Frage, ob er die
Monotonie als langweilig empfinde, antwortete éMejn das finde ich nicht. Also gelangweilt bin
ich dann nicht. Ich bin einfach froh, wenn ich aen Fitnessstudio raus gehe und ich hab den
Reiz, den ich haben wollte. Ich weil3, ich hab di@ Prozent rausgeholt aus diesem Tag. Dass ich
wirklich mich ins Bett legen kann und sagen karknich hab alles dafir getan, dass ich demnéchst
irgendwie wachse oder harter werde oder abnehrnehadb meine Kalorien verbrannt oder sonsti-
ges“ (A. D., Abs. 58).

In Bezug auf Trainingsriickstand sagte A. D.: ,[akomischerweise ist gerade heute so ein Tag.
Ich bin ja einen Tag von der Hessen-Meisterschalt [ch hab jetzt seit einer Woche fast gar kein
Salz mehr im Essen gehabt und jeden Tag zehndetennken. Sprich ich hab entwassert. Und &h

ja mysterioser Weise hab ich trotzdem noch ganzWeesser im Korper und das spiegelt sich halt
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auf der Waage auch wieder. Und jetzt muss ich ddrvangen, dass ich morgen wirklich in meine

Klasse komme* (A. D., Abs. 60). Bei Nachfrage, wresich im diesem Moment fuhle, antwortete

er: [...] hilflos man weil3 halt nie. Man kann [..€p nicht einschatzen, was die Nacht jetzt noch
passiert [...], es kann schlecht enden. Dann siehntimét aus wie eine Wasserleiche auf der Buh-
ne“ (A. D., Abs. 62).

Zu trainingsbedingten Schmerzen und Verletzungemtme\. D.: ,Muskelkater ist ein wunder-
schoner Schmerz. Also ich ich empfinde das alsidmbgend” (A. D., Abs. 68). Seine bisher
schwerste Verletzung war eine Patellasehnenentagnolubeiden Knien am Anfang der Saison
2016, welche ihn daran hinderte, Beintibungen ntiehdGewichten auszufihren. (vgl. A. D., Abs.
70) Er setzte sein Training dennoch fort: ,Ich ka&snja nicht einfach schleifen lassen, nur weil ich
Schmerzen habe. [...] Und dass ich dann halt &h tnathdem irgendwie quélen kann* (A. D.,
Abs. 72). Des Weiteren erlitt er kurz vor seinern@auf die Bihne beim Loaded Cup einen
Krampf. (vgl. A. D., Abs. 108) Er flhlte sich inedier Situation_,[h]ilflos (A. D., Abs. 112).

Zu der Frage, inwiefern ihn mogliche gesundheidi¢folgen durch den Sport beschéftigen, sagte
A. D.: ,[...] sehr also ich mache mir sehr oft Geklan. Also &hm ich kenne ja auch viele &ltere
Athleten, die mittlerweile einen Herzschrittmaclogler eine kiinstliche Hifte haben oder sonsti-
ges. Und ahm ja ich hab jetzt nicht vor die naeh3thre irgendwann mal eine kunstliche Hufte zu
bekommen*® (A. D., Abs. 74).

Die verstarkte Kalorienzufuhr in der Massephasefirdet A. D. folgenderweise: ,Ja das ist, das
sind Glicksgefuhle halt. Also besonders nach e8ason, wenn man dann das erste Mal essen
darf richtig, ohne irgendwie zu z&hlen wie Kalorignd die ganzen Néhrwerte. Das ist halt der
Himmel auf Erden sag ich ja“ (A. D., Abs. 76). Adieé Frage, wie er die stark reduzierte Kalorien-
zufuhr wahrend der Definitionsphase empfinde, artite er: ,[...] anstrengend also ich kann mir
keine groRere Qualerei vorstellen, als ah als wenigssen. Also das ist wirklich die Holle* (A.
D., Abs. 82). Er meint zur Diatphase weiter: ,[whrenddessen gibt es halt so Phasen, wo man
denkt, warum macht man warum tut sich das an? Waail[...] ist wirklich_soschlimm ja“ (A. D.,
Abs. 84). Eine Auswirkung der geringen Nahrungsahime ist Folgende: ,[...] ich schlafe auf
jeden Fall weniger im Moment* (A. D., Abs. 90). &rd empfindet er in dieser Phase Gereiztheit
beziehungsweise Reizbarkeit. (vgl. A. D., Abs. BiBrzu schilderte er folgendes Beispiel: ,Wenn
dir in der Kiuiche der Pfefferstreuer runterfalltsslau dann komplett ausrastest* (A. D., Abs. 96).
Er fuhr hierzu fort: ,[...] dann schreit man halahaut oder haut mal [...] auf die Arbeitsplatte”
(A. D., Abs. 98).

Die anfangliche vermehrte Flussigkeitsaufnahmeen @ehydrierungsphase empfindet A. D. fol-
genderweise: ,[...] es ist schon anstrengend [..1$0Ach muss [...] zehn Liter trinken am Tag.

[...] Und wenn man da nicht permanent dabei bleilat altzeit an der Flasche nuckelt, dann kriegt
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man das bis abends nicht hin ja. Und das ist chlbrs schwer” (A. D., Abs. 100). Er &ufRerte au-
Rerdem, er misse sich zum Trinken zwingen. (vgDAADbs. 102) Sein Empfinden bezlglich der
stark reduzierten Flussigkeitsaufnahme unmittellmar dem Wettkampf beschreibt er wie folgt:
»Also ich finde das jetzt nicht unbedingt schlimfn..] Es sei denn, man kriegt Krampfe, dann
merkt man das halt* (A. D., Abs. 106). Im weiteMerlauf des Interviews bat A. D. um eine kurze
Unterbrechung fur einen Toilettengang. (A. D., Ab28) Er dulRerte beim Aufstehen: ,Die acht
Liter die merkt man halt brutal“ (A. D., Abs. 130).

Die Reaktionen anderer Menschen auf sein Erschggild beschreibt A. D. so: ,[...] ich be-
komme viel Zuspruch [...] also schon positiv* (A. Bbs. 114). Auf Nachfrage, ob es auch nega-
tive Kommentare gébe, aulierte er: ,Ja sehr oft gitireich in der Off Saison ahm sei es jetzt von
Frauen, ah das ist zu viel und das ich doch gdt miehr schon und ja so Sachen halt. Also das es
schon gar nicht mehr normal ist und das ist Ubgrhaicht schon, weil es schon zu krass ist und zu
faserig” (A. D., Abs. 116). Er meint weiter: ,[.auf der Arbeit oder so gibt es halt so ein paar-Le
te, die die da komplett negativ drauf reagieren dasl nicht verstehen kénnen“ (A. D., Abs. 120).
Bei Nachfrage, wie er sich in solchen Momentendi{ibhtwortete A. D.: ,Da steh ich druber* (A.
D., Abs. 118). Er auRerte auRerdem, dass die ypasitReaktionen Uberwiegen. (vgl. A. D., Abs.
120)

Zu der Frage, inwiefern es durch sein BodybuildingKonflikten mit anderen Menschen gekom-
men sein, sagte A. D.: ,Sehr oft trauriger Weidar st also wenn man jetzt in ah 6ffentliche Lo-
kale geht &h Diskotheken oder sonstiges ahm, istlesoft so, dass meistens jingere Leute versu-
chen, sich da mit einem zu messen“ (A. D., Abs.)1E2 schilderte diesbezlglich folgende Bei-
spiele: ,[...] ich hab mich mal mit einer Frau gdten und &h da kamen halt so Jungs, ja lass mal
Armdricken machen [...]. Oder da kommen halt Leuteé wollen sich mit dir kloppen, um sich
halt irgendwie zu beweisen vor den Freunden [...nMard halt in Diskotheken kaum in Ruhe
gelassen. Oder es kommen halt Leute die fragemaahhast du genommen [...]. Und das ist halt
traurig” (A. D., Abs. 124). Seine Geflihle in deigen Situationen beschreibt er so: ,[...] dasist f
mich halt kein Spal3. Das ist halt mehr, das istrangend fur mich* (A. D., Abs. 126). Des Weite-
ren sagte A. D., seine Mutter sei, bezlglich seBmarts: ,[...] nicht so begeistert von. Weil sk |
meint, alles hier die EiweiRshakes und sonst irgasdwirden mich kaputt machen. Du machst
dich ja kaputt und das ist ja nicht gesund” (A. Bbs. 132).

Seine Gefiihle am Wettkampftag beschreibt A. D.[sol man ist halt sehr gestresst, bis man auf
die Buhne geht" (A. D., Abs. 142). Er fugte hinzl:.] wenn man schon auf der Buhne steht, ist
das Grobste, das Schlimmste schon gegessen” (AHW3.,144). Bei der Frage, wie er die Prasen-
tation empfinde, sagte er: ,Schddas ist halt ah dieser eine Moment, wo man winkkeigen

kann, was man sich erarbeitet hat* (A. D., Abs.)1f6e Reaktionen des Publikums empfindet er

71



folgenderweise: ,Ja als es gibt halt Beifall und deute klatschen. Die freuen sich und dass sie so
Athleten sehen durfen und mich bestatigt das danh,an dem was ich mache” (A. D., Abs. 150).
Bezuglich Enttduschungen an Wettkampftagen duBerie: ,Gut, ich bin bisher ungeschlagen in
meiner Klasse. Das heif3t, ich hab bis jetzt imnesr ersten Platz gemacht und ahm enttauscht war
ich bis jetzt nicht* (A. D., Abs. 152).

Auf die Frage, inwiefern er Leistungsdruck empfindeinte A. D.: ,[...] ja das ist halt auch eine
Form von Stress ge und [...] jetzt zum Beispiel, li¢h jetzt im dritten Monat der Diat und ich
kann es mir nicht erlauben, nicht ins Training 2lngn oder ich kann es mir nicht erlauben, keine
Hahnchenbrust im Kuihlschrank zu haben. Das istdialer Stress” (A. D., Abs. 156). Er sagte
hierzu weiter: ,[...] der Grundgedanke, der komewpn mir. Ich mdchte ja den Pokal haben. Ich
mochte gewinnen auf den Meisterschaften und ichhmawir den Druck. Mein Trainer versucht
mir nur dabei zu helfen. Ich mach mir den Stresls.rhach mir den Druck und sonst keiner® (A.
D., Abs. 160).

Seine Geflihle nach einem Wettkampf beschreibt erfelgt: ,\Wenn es der Letzte ist, dann ist das
halt die groRe Erlésung ja. Man hat sich halt albés Jahr dafir den Hintern aufgerissen, wurde
belohnt hoffentlich dann auch am Ende der Saisahdanf jetzt wieder normal leben” (A. D., Abs.
164).

In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhdltnis des &psagte A. D.: ,Ja das Verhéltnis ist halt &h
sehr unfair ja. Also man investiert wirklich alle&it, Geld und die Beziehung zur Freundin und
alles. Es ist, man kriegt ja, wenn man geradeeinem grol3ekVettkampf ist, vielleicht maximal
1000 Euro Preisgeld ja. Ansonsten kriegt man mereP0 Euro Pokal vielleicht ja und halt diesen
Titel ja. Also dieser Titel ist mir viel wert, d&okal an sich nicht. Aber wenn ich sagen kann, ok
ich hab 2015 die Deutsche Meisterschaft gewonndrdas ist halt ein Titel der bleibt. Der vergeht
nicht. Ja und [...] damit kann ich mein ganzes Lelagny prahlen und stolz drauf sein“ (A. D.,
Abs. 172). In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhélsagte A. D. auRerdem: ,[...] so hab ich
mir mein Leben vorgestellt und das hab ich mirtjeezwirklicht und da spielt Geld keine Rolle, da
spielt Zeit keine Rolle. [...] Hauptsache ich hab,dess ich wollte* (A. D., Abs. 174).

4.5.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Mit seinen Abschlussprifungen als Stoérung in seifieaningsrhythmus ging A. D. wie folgt um:
.[...] man musste sich halt auf das Wichtige kortideren, weil man braucht ja Bildung und ne
gewisse Basis auch fur die Zukunft und dann musstemich halt daftr opfern ja. [...] bis ich
dann wieder trainieren konnte. Irgendwann konritediann ja auch wieder” (A. D., Abs. 34). Um

den Ausfall von Trainingseinheiten im Urlaub zuhiadern, erkundigt sich A. D. zuvor, ob es im

72



Hotel oder in der Nahe des Hotels ein Fitnesssthdmehungsweise Trainingsmaoglichkeiten gibt.
(vgl. A. D., Abs. 52) Andernfalls behilft er siclufafolgende Weise: ,|[...] es gibt natirlich immer
diese Ubungen, die man immer machen kann spriayektétze, Kniebeuge oder sonst irgendwas
oder sich irgendwo an einer Waschestange irgenawbziehen ja Klimmzige [...] oder bei der
Bundeswehr zum Beispiel hab ich mir aus einem Teoh Bankdrickanlage gebaut” (A. D., Abs.
54). Zur Vermeidung von Trainingsrickstand, nutzDAseinen trainingsfreien Tag in der Woche,

um ausgefallene Trainingseinheiten nachzuholen. f/d., Abs. 38)

In Bezug auf sein zu hohes Gewicht durch Wassagagnungen zum Interviewzeitpunkt aulierte
er: ,[...] man weil3 halt nie genau, was am Tag danvaie man sich aussieht ja. Es kann gut enden,
[...] wenn ich jeden Tag schlafen gehe und ich wieif hab alles dafiir getan, kann ich mir nichts
vorwerfen. Und der Kdrper reagiert ja so, wie dbsgtemochte” (A. D., Abs. 62). Er flgte hinzu:
.[...] ich werde alles dafir tun, dass es zum Rasit sich wendet. Aber wenn nicht, dann ist es halt
so" (A. D., Abs. 64).

Eine Hilfe gegen psychische Beanspruchung durchhadren Zeitaufwand des Trainings ist die
sich einstellende Unterstitzung seiner Freundin] jnittlerweile hat sie es so ein bisschen ver-
standen [...]. Aber sie ist auch froh, wenn die Sasach irgendwann vorbei ist* (A. D., Abs. 44).
Er wirde auRerdem Folgendes als grof3e Hilfe emgrfing...] es wiirde schon einiges erleichtern,
[...] wenn jetzt zum Beispiel immer mein Essen daemader immer gekocht ware* (A. D., Abs.
158).

Ein Grund dafir, dass A. D. das Training nie atgyleeilig empfindet ist folgender: “Die Ziele
verandern sich ja auch immer von Saison zu Saonch jetzt was drauf packen mdchte oder
abnehmen méchte oder die Qualitat des Muskels seelbe mochte, faseriger werden mochte oder

sonstiges ausdauernder” (A. D., Abs. 58).

Um beeintréachtigende psychische Beanspruchung dweine beidseitige Verletzung der
Patellasehne zu vermeiden, tat A. D. das Folgegig®:musste ich halt auf das high-intensity-
training umsteigen, sprich mit weniger Gewicht davirklich so viele Wiederholungen machen,
bis wirklich nichts mehr geht. Um halt trotzdemgiithe Intensitat und Reizung irgendwie in den
Muskel zu bekommen wie mit schwerem Gewicht* (A, Bbs. 70). Seinem Krampf beim Loaded
Cup konnte A. D. folgenderweise entgegenwirken:],jch konnte das dann noch mit Magnesium
irgendwie in den Griff kriegen“ (A. D., Abs. 110).

Sein Mittel gegen beeintrachtigende, psychischen8maichung durch negative, langfristige, ge-
sundheitliche Folgen des Sports sieht wie folgt gus] das wird meine letzte Saison sein. Weil
ich muss auch mal ein bisschen auf meine Gesundhkten. Und wenn man irgendwann mal

FuRball mit den Kindern spielen mdchte, dann musgHalt irgendwann muss die Vernunft ein-

73



setzen” (A. D., Abs. 74). Er sagte hierzu aul3erdgm] wenn man einen Sport extrem betreibt,
dann ist das halt grundséatzlich nicht gesund” (A.Abs. 132).

Mit der stark reduzierten Nahrungsaufnahme in dét §eht A. D. wie folgt um: ,[...] wenn man

ein Ziel hat, dann nimmt man das alles auf sich’ DA Abs. 84). Zudem sagte er, er freue sich
sehr auf die Zeit nach der Diat. (vgl. A. D., AB§) Dasselbe gilt fir die Phase der Dehydrierung:
.[...] wenn man ein Ziel hat und man will es unbegtischaffen und man will da hin, dann kriegt

man das auch hin. [...] man kriegt alles hin* (A. Bbs. 104).

Den Menschen, welche negativ auf sein duReres &maigsbild reagieren, tritt er wie folgt ent-
gegen: ,[...] ich mache es fir keinen, sondern fiiurmich. Und mir geféllt es und da bleib ich
dann halt auch dabei* (A. D., Abs. 118). Zudem reeigr: ,[...] als Bodybuilder bewegt man sich
ja hauptsachlich in Kreisen, wo wirklich auch ndeiéhgesinnte sind“ (A. D., Abs. 120). Konflik-
te mit anderen Menschen vermeidet A. D. auf folgekideise: ,[...] mittlerweile gehe ich auch
nicht mehr gern in die Diskotheken* (A. D., Abs.4)2Der Skepsis seiner Mutter entgegnet er
Folgendes: ,Ich mache es halt, weil weil es mirfSpaacht und ich bin gut in der Sache und es
erfillt mich halt ge. Und [...] ich erlebe dadurchgach ein bisschen Glick ja“ (A. D., Abs. 134).
AulRerdem vertritt er folgende Haltung: ,[...] mtiveile bin ich ja auch schon alt genug und da
kann sie auch nichts mehr gegen sagen* (A. D., ABB). Zudem sagte A. D., dass seine Mutter

inzwischen stolz auf seine Erfolge ist. (vgl. A, Bbs. 140)

Um beeintrachtigende psychische BeanspruchungeuBdhne zu vermeiden, tut A. D. Folgen-
des: ,Man versucht, sich so gut wie moglich vorzelien. Sprich man pumpt sich auf. Man olt
sich ein. Man féarbt sich ein so gut es geht oheekdn. Und &hm ja und wenn man dann halt auf
der Buhne steht, man kann ja eigentlich nichts merhkehrt machen ge. Der Sport besteht halt da

drin, ob man seine Hausaufgaben macht oder nightD(, Abs. 142).

74



4.6 Einzelfallauswertung K. B.
4.6.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Am darauffolgenden Tag, den 30.04.2016 fand dalsstednterview statt. Dieses wurde in Butz-
bach im Rahmen der Hessischen Bodybuilding Meistafs 2016 durchgefuhrt. Die Interview-
partnerin Ksenia Beckmann (K. B.) aul3erte bei Agdrihren unbedingten Willen zur Beteiligung
am Interview und wirkte hierbei sehr aufgeschlosgari mehrfachen Wunsch von ihr wurde das
Interview in dem dazugehdrigen Stralencafe deseBkiagises Butzbach, welches der Veranstal-
tungsort der Meisterschaft war, durchgefiihrt, @adsis Wetter als sehr angenehm empfand. K. B.
sal} an einem kleinen quadratischem Tisch zu meggbten, so dass wir uns Uber Eck miteinander
unterhielten. Das Gesprach begann 9:25 Uhr undri@gabé Minuten. Da K. B. an diesem Tag Teil
der Wettkampfjury war und das offizielle Wiegen dé¢hleten ab 11 Uhr begann, stimmte sie sich
zuvor mit den anderen Kampfrichter ab, so dasslere Wiegen der spateren Starter beiwohnte.
(vgl. K. B., Abs. 60) Wahrend der gesamten Intesdauer befanden sich keine weiteren Gaste auf
der Terrasse des Cafe. Jedoch nahm der Stral3ehneaké Grund der anreisenden Wettkampfteil-
nehmer, im Interviewverlauf zu. Zudem machte Telle kurze organisatorische Zwischenbemer-
kung zum Turnierablauf. Auf eine Athletin, welche mit Winken freundlich aus der Ferne gruf3-

te, reagierte sie mit einem diskreten Nicken.

Die gebirtige Russin K. B. ist 35 Jahre alt unceaeb als Fitnesstrainerin. (vgl. K. B., Abs. 4, 6,
16) Sie befindet sich in einer Beziehung und getém russisch-orthodoxem Glauben an. (vgl. K.
B., Abs. 8-12). K. B. ist durch eine Freundin, ieddBodybuilding betrieb, zu dem Sport gelangt:
.[...] ich hab halt gesehen, wie gut sie &hm infkfgekommen ist. [...] Und das war so erste Mo-
ment, wo ich halt dann echt neugierig geworden &ingedacht habe, das will ich auch” (K. B.,
Abs. 16). Sie selbst betreibt seit ihrem 19. LefamsKraftsport. An einem Wettkampf nahm sie
das erste Mal im Jahr 2009 teil. (vgl. K. B., At8). Sie tritt in der Frauen-Fitness-Figur-Klasse
mit einem Wettkampfgewicht von 50 kg an. (vgl. K, Bbs. 20-24) Aul3erhalb der Wettkampfsai-
son betragt ihr Kérpergewicht um die 58 kg. (vgl.BX, Abs. 22) Sie belegte in ihrer Klasse bei
der Hessischen Meisterschaft zwei Mal den dritteizP (vgl. K. B., Abs. 14, 26) lhre grofdten

Erfolge waren die beiden damit einhergehenden €kationen flr die Internationalen Deutschen
Meisterschaften 2011 und 2012 (vgl. K. B., Abs. 2@). Die Finalrunde erreichte sie bei diesen
jedoch nicht. (vgl. K. B., Abs. 30) Nach den Meistthaften 2012 legte sie eine dreijahrige Wett-
kampfpause ein und hat sich vorgenommen, im H&®%6 erneut an Meisterschaften teilzuneh-
men. (vgl. K. B., Abs. 14) (Bild siehe Anhang 20)
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4.6.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Ihre Geflihle bei Stérungen im taglichen Trainingtiimus beschreibt K. B. wie folgt: ,[...] dann
bin ich sehr genervt, dann bin ich auch sehr ggréfz B., Abs. 82). Sie meint weiter: ,[...] dann
geht meine Laune runter. Ich werde dann halt aggheasiv* (K. B., Abs. 84). Als Beispiel schil-
derte sie hierzu: [...] ich kann dann halt schaatér werden. Also [...] ich kann [...] so ein biss-
chen pampig antworten, [...] weil man halt sein [..laPim Kopf hat und wenn das halt nicht
funktioniert, dann ist das ganz schlimm. Also gabht” (K. B., Abs. 86). Beztiglich des Trainings
sagte sie: ,[...] das ist halt so mein Lebensirib#t B., Abs. 18). Den Zeitaufwand fur das Trai-
ning beschreibt K. B. so: ,Zeitaufwand ist riesfigso [...] man denkt eigentlich, dass man sonst
nichts hat. Also man trainiert, man schlaft, mamniert, man schlaft, man trainiert, man schlaft.
Also es kommt einem vor, dass man halt eigentlighim Training ist* (K. B., Abs. 68). lhre Emp-
findungen diesbeziiglich erlautert sie folgendereejg..] das ist irgendwann einfach so drin [...]
und die Einzigen, die das nervt, sind halt die eedte um dich sind. Weil die dich ja kaum sehen,
[...] du hast keine keine Privatleben in dem Sinne] Also das ist schon viel viel Aufwand” (K.
B., Abs. 70). Sie sagte hierzu auRerdem: ,[...] kelnn sehr gut darauf verzichten, weil ich [...]
nicht so der Typ bin, der irgendwie Partys braudet, nur unterwegs sein muss. Ich war schon
immer irgendwie im Training gewesen. Das ist hatztj ein bisschen intensiver, aber das stort
mich Uberhaupt nicht* (K. B., Abs. 74). Bezlglicbrd-rage, inwiefern sie das Training als mono-
ton empfinde, aulBerte K. B.: ,[...] das Trainingl immer Herausforderung [...] und das ist nie
langweilig, weil man kommt ja nicht zum Trainingnueinfach mal so zu tun als ob [...]. Man

kampft mit sich selber und Kampf ist nie langweilflf. B., Abs. 92).

Ihre Geflihle bei Trainingsrickstand schildert sigdénderweise: ,[...] irgendwann fallt man in so
ein Loch und denkt, ja und jetzt? Jetzt sieht niemisn Spiegel und die Figur ist nicht da [...] man
hat keine Erfolge, man hat nichts vorzuweisen janNét halt ein ganz normaler Mensch und das
ist halt langweilig” (K. B., Abs. 66). Des Weitersagte sie: ,Das ist naturlich sehr @rgerlich. Also
man ist deprimiert. [...] Ah man kriegt halt so Degsi®nen [...]. Und dann wenn man halt noch
nicht so aussieht wie im Wettkampf und hat danrhawmmch nicht die Gewichte, die man halt
kennt, dann ist man schon sehr deprimiert. Dasailstschon sehr schwierig” (K. B., Abs. 94). Bei
ihrer zweiten Wettkampfvorbereitung litt K. B. untBlahbauch und Bauchschmerzen: ,[...] das
Essen, was er mir empfohlen hat, war gar nichtAisb die Form war schlecht. Das Wasser wollte
nicht raus aus dem Korper [...]. Also je nachdem hattirlich wie gut der Vorbereiter ist &h. Also
bei schlechtem Vorbereiter sind dann natirlichThge dann halt auch schwieriger (K. B., Abs.
125). Inr Befinden am Wettkampftag, in Folge dechhiplanméafiigen Wettkampfvorbereitung,
beschreibt sie so: ,Man hat Angst, dass man auBdéne schlecht steht, [...] es ist nicht so diese
entspannte Phase, wo man sich halt einfach nuedenl kann und halt einfach nur schlafen. Das ist
schon sehr anstrengend” (K. B., Abs. 127). Verlegmn hatte K. B. bisher keine. (K. B., Abs. 101)
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Zu Schmerzen im Sinne von Muskelkater meinte Sehynerzen gehéren dazu [...]. Also da freut
man sich da drauf‘ (K. B., Abs. 101). Auf die Fragewiefern sie gesundheitliche Folgen durch
den Sport beschéftigen, antwortete K. B.: [..] @kenke, ich mache es auch im gesunden Bereich.
Deswegen ist es &h fir mich jetzt nicht relevakt“B., Abs. 103). Sie fahrt hierzu fort: ,[...] als

ich denke, dass die Leute, die keinen Sport machehr sich Gber gesundheitliche Risiken erkun-
digen sollen [...]. Klar durch die Diat ist es hathsn ein bisschen &hm Gesundheitsrisiko da, [...]
aber das ist so selten, also das ist so kurz ged#omente, dass man da halt nicht so von Risikos
ah grollem Risiko sprechen kann“ (K. B., Abs. 105).

Massephasen macht K. B. nicht. (vgl. K. B., Abs7)1 der Off Saison isst sie, so viel sie will.
(vgl. K. B., Abs. 111) lhr Befinden durch die stamduzierte Nahrungsaufnahme in der Wett-
kampfdiat beschreibt K. B. folgenderweise: ,Maneast schon am Ende mit den Nerven* (K. B.,
Abs. 54). Die Vorbereitung schildert sie aus ilBg&ht so: ,[...] man will sich halt schon hart ah
irgendwie auspowern ja, also dieses Leiden erlebass man ins Training geht und eigentlich
Hunger hat und eigentlich nicht kann, aber dantzdem irgendwie pumpen pumpen pumpen.
Dann wenn man nach Hause kommt, diese KleinigkeEgsen halt irgendwie einatmen, weil das
ist halt, das ist kein Essen” (K. B., Abs. 66). &igt hinzu: ,[...] man isst halt nach Zeit, [...]sal
wenn es gegessen werden muss. [...] Und dann darfdmarStunden nichts essen, also es ist
schon sehr streng. Und ahm es ist so, dass maisétimausgehungert ist. Also man denkt halt nur
an Essen und man versucht sich halt irgendwie abkah. Also man geht ins Bett mit Hunger und
man steht auf und rennt in die Kiiche als erstesiastti(K. B., Abs. 113). Bei Nachfrage, wie sie
das Hungergefiihl empfinde, antwortete K. B.: ,Suohti also es ist wirklich das Schlimmste, weil
man wirklich nur am [...] Hungern ist. Also es ishsanstrengend” (K. B., Abs. 115). Die Dehyd-
rierung empfindet sie folgenderweise: ,[...] manverdurstet. Man kriegt Krampfe, die sehr unan-
genehm sind. Ahm ja also es ist schon sehr sclyndsd sehr anstrengend” (K. B., Abs. 123). Sie
fugte hinzu: ,[...] es ist schwindelig. Man fiihick schwach. Man will sich am liebsten so hinle-
gen. Ahm man hat einen trockenen Hals. Ah man kkepfschmerzen* (K. B., Abs. 125) sowie:
»Man fihlt sich schlecht. Also man ist genervt* (K., Abs. 127).

Beziglich Reaktionen anderen Menschen auf ihr Ereangsbild sagte K. B.: ,[...] das ist ganz
cool [...]. Weil die Menschen [...] sagen, boah du stedber gut aus. Oder halt wenn du dann halt
die Fotos von den Meisterschaften postest, ahmdimdotal begeistert und bewundern dich, fra-
gen dich auf einmal nach Tipps, was Sie macheersolie sie abnehmen sollen. [...] Dann bist
du so auf einmal so die Expertin. (K. B. lacht)". &, Abs. 131). Auf Nachfrage, wie sie sich in
solchen Momenten fiihle, antwortete sie: ,[...] misinstolz, dass man halt das erreicht hat, dass
man [...] so einen gewissen Status sich halt erategit. [...] Und das flhlt sich halt schon gut an,

wenn die anderen Menschen das auch sehen undmasd@nnen” (K. B., Abs. 133). In der Diat
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erlebte sie auch Folgendes: ,Die haben gesagtsgmid du musst dringend irgendwann was essen.
Also bei dir ist ja Gesicht eingefallen” (K. B., 8b135).

Am Tag nach ihrer erstdnternationalen Deutschen Meisterschaft 2011 vefloB. ihre Traine-
rin, da diese die Betreuung von einem anderen fehl@bernahm. (vgl. K. B., Abs. 32, 38, 40).
Sie empfand dies nach eigener Aussage als Ricksc¢ltd. K. B., Abs. 32). Ihre Gefiihle in die-
sem Moment beschreibt sie des Weiteren so: ,jchitig schlecht, weil [...] das ist halt so, dass
man &h die Coaches halt als &h fiilhrende Persorelith Also das sind halt die Leute, die dich
beschiitzen, die fir dich da sind und wenn die [btazvegfallen, dann fallst du halt in ein tiefes
Loch [...], also man hat kein Ziel, man ist verloré&iiso man fuhlt sich eigentlich &hm so nutzlos
[...] halt einfach richtig schlecht” (K. B., Abs. 34)

Im darauf folgenden Jahr suchte sich K. B. einarenelrainer, der ihr zwei Wochen vor der Hes-
sen Meisterschaft den letzten Schliff geben sofitgl. K. B., Abs. 42) lhre Erfahrungen mit ihm
schildert sie so: ,[...] er hat in zwei Wochen neiRorm versaut. Also ich bin mit schlimmerer
Form auf die Biihne gegangen, als die Form mitclezu ihm gekommen bin. Das war gar nicht
gut, obwonhl er halt ein richtig guter Athlet wareschalt auch viele Titel gesammelt hat Weltmeis-
ter und so weiter und sofort. Aber als Coach wagasz schlecht. Also er hat mich wahrend der
Meisterschaft [...] sitzen lassen” (K. B., Abs. 4R)re Geflhle in diesem Moment beschreibt sie
wie folgt: ,Richtig schlecht, weil er hat mir nichgesagt, dass er halt selber in Wettkampfvorberei-
tung ist" (K. B., Abs. 46). Zudem erschien er nighie abgesprochen zu ihrem Wettkampf. Das
Bemalen ihrer Haut Ubernahm eine Freundin: ,Aldoar fertig mit den Nerven kann man sa-
gen“ (K. B., Abs. 46). Nachdem sich K. B. im Allgang fur die Internationale Deutsche Meister-
schaft qualifiziert hatte, meinte ihr Trainer: ,J.da hat er zu mir gesagt, ja &hm entweder nehme
ich die Tabletten also so Doping. Die kriege iclit kan denen kostenlos oder ich brauche gar
nicht zur Internationalen Deutschen zu fahren, vebilkomm dann halt nicht [...] in die Finale*
(K. B., Abs. 46).K. B. lehnte dies ab: ,[...] ab dem Moment hat éclhmbehandelt, als ob ich ein
Stick ScheilRe war” (K. B., Abs. 48). Im Vorfeld daternationale Deutsche Meisterschaft 2012
erhielt K. B. keine weitere Unterstiitzung von ihrénainer. (vgl. K. B., Abs. 48) Nachdem sie am
Wettkampftag die Finalrunde nicht erreichte, gehcRalgendes: ,[...] ich hab mich schlecht ge-
fuhlt. [...] Er hat mich halt am Telefon angemault.]]Und dann hat er mir halt am Telefon ge-
sagt, ja dann bist du halt nicht weiter. So kamhsjetzt fressen gehen so ungeféhr. Also er hat
mich richtig schlecht behandelt” (K. B., Abs. 5&)r Trainer war an diesem Tag anwesend, da er
selbst an der Meisterschaft teilnahm. (vgl. K. Bbs. 52) Im Anschluss an das Telefonat ging K.
B. ihn suchen. (vgl. K. B., Abs. 54). Auf die Fragée sie sich in diesem Moment gefiihlt habe,
sagte sie: ,Richtig schlecht vor allem man ist iitDMan ist eh schon am Ende mit den Nerven.
[...] Und dann steht jemand da, auf den du halt bandtsagt zu dir, dass du scheil3e bist ja oder

tritt dich halt noch mit den Fi3en, wenn du schoam Boden liegst* (K. B., Abs. 54) sowie: ,[...]
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wie so ein Abfall fihlt man sich* (K. B., Abs. 5@)en Namen ihres damaligen Trainers wollte K.
B. nicht verraten. (vgl. K. B., Abs. 44) Nach dexisdn 2012 hatte K. B. ein Gesprach mit dem
GielRRener Trainer Detlef Herget: ,[...] er hat zu klipp und klar gesagt, dass ich &hm kein Talent
habe und ahm das musste ich quasi so verdauenUpd.Jnach dem Gespréach hab ich halt dann
wirklich alle meine Bikinis verkauft, alle meine [&te verkauft also wirklich abgeschlossen. [...]
Und danach kamen halt drei JaR&use. Da hab ich nichts gemacht” (K. B., Abs. 60)

Ihr Freundeskreis reagiert auf ihren Sport so: ,.@@ken, dass ich verrickt bin. Also [...] meine
Freundin zum Beispiel, als ich ins Kino gegangenumd meine Tupperbox ausgepackt habe mit
meinem Essen und &h Brokkoli, hat natirlich gattsgerochen” (K. B., Abs. 76). Ihre Familie
hat diese Meinung zum Bodybuilding: ,[...] meine & findet das nicht gut. Also meine Mama
findet, dass ich Familien und Kinder in diesem Ahalt mehr so ja darum mehr kiimmern sollte,
dass mir das wichtiger sein sollte aber ja. Dieersttitzen das nicht so” (K. B., Abs. 78). Ihre Ge-
fuhle diesbezlglich beschreibt sie folgenderwejse] das argert mich nattrlich. Ich hatte mich
gefreut, wenn da mehr Unterstiitzung gekommen w@eB., Abs. 80). Zudem meint K. B., dass
sie viele Menschen in ihrem Umfeld durch den Spertoren habe und dies méglicherweise an
deren Neid liege: ,[...] das ist &h fur mich databktet mich nicht* (K. B., Abs. 141).

Die psychische Beanspruchung am Wettkampftag beth. B. so: ,[...] man kann allein die
Nacht davor schon nicht schlafen. Man ist aufgefleg} Also ich hab schon mal in meinem Leben
geheiratet und ich war am Hochzeitstag nicht segpgnnt und aufgeregt wie wie in meinem
Wettkampf. [...] Also man zittert am ganzen KorpeK'. 8., Abs. 143). Sie fugt hinzu: ,[...] die
Anspannung ist positiv. [...] Es ist ein gewisseséalinkick, der den Kdrper aktiviert halt ah das
Beste zu geben” (K. B., Abs. 145). Die Prasentatdabt K. B. wie folgt: ,[...] sehr aufregend
ahm man hort schlechter. [...] man versteht nicht éiad_eute sagen. Also der der Moderator sagt
dann an halt, [...] wie man sich stellen soll, [...Jduman versteht irgendwie nicht. Also man ist
irgendwie so total &h ja nervés und man machtaeiiit nicht gleich das Richtige. Und der Mund
ist halt sehr trocken also durch diese ganzen Bakefer. Man schwitzt unheimlich ja. Das ist halt
sehr anstrengend” (K. B., Abs. 147).

K. B. ist bis jetzt nie von ihren Platzierungentaascht gewesen: ,[...] ich war immer total zufrie-
den mit meinen Ergebnissen. [...] Also ich kann niglgen, dass man da irgendwie unzufrieden
sein konnte. Also ich war zufrieden” (K. B., Abs$s1}. In Bezug auf Leistungsdruck sagte sie:
.Den hab ich immer, weil ich mir immer Druck maceelber. [...] Ich will gut abschneiden® (K.
B., Abs. 153). Von anderen Personen wird sie niatér Druck gesetzt. (vgl. K. B., Abs. 157) Das
Verhaltnis zwischen Aufwand und Nutzen des Spontdet K. B. ausgeglichen und lohnenswert.
(val. K. B., Abs. 159, 161, 163) In Bezug auf iMiettkampfpause sagte sie aul3erdem: ,[...] wenn

man etwas liebt [...], dann kann man es halt einfaicht so liegen lassen, auch wenn es nicht

79



klappt. [...]. Und &hm ich war dann halt immer beiiMerschaften dabei und das hat mir echt im
Herzen irgendwie wehgetan [...] und hab halt gedadhGott [...] ich will auf die Buhne. Ich will

das auch. Ja also dieses Hungern und ahm danrdeacthVettkampf halt runter kommen, dieses
Essen genielRen. Das ist halt so ja. Das ist Lé¥an.fangt an das richtig zu genief3en, wenn man

es halt wirklich entzogen bekommt* (K. B., Abs. 66)

4.6.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Als Hilfe bei Trainingsrickstand empfindet K. B.sdaolgende: ,Man hat halt noch die Menschen,
die sagen, eh du ziehst gut aus, was hast du dsimauf, das wird schon und dann motivieren die
dich” (K. B., Abs. 96). Als explizites Beispiele mate sie folgende Personen: ,[...] mein Freund.
Also der sagt halt dann immer, dass ich gut auskeleDas gibt halt schon sehr viel [J.. Oder
halt meine [...] neuen Coaches, die ich jetzt hablgo Mlie unterstiitzen halt schon einen. Also die
sagen halt, das wird schon“ (K. B., Abs. 98).

Damit das Training stets eine Herausforderung blailol nicht monoton wird, empfiehlt K. B. das
Gewicht zu erhdéhen oder die Pausen zwischen demdgéiouzu verkiirzen, um das Training zu
intensivieren. (vgl. K. B., Abs. 92) Als Mittel geg trainingsbedingte Schmerzen, Verletzungen
und auch gesundheitliche Folgen durch den Sporitaasie das: ,[...] ich trainiere halt immer so,
dass ich in erster Linie meine Gesundheit halt fmhahre, deswegen kommt fir mich so Sachen
wie Doping und Tabletten und Chemikalien gar nichErage” (K. B., Abs. 101). Sie erganzte:
.[...] ich mache jetzt nicht den Extremsport wo @elenke kaputt gehen. Also ich bewege keine
ahm 500 Kilo an der Beinpresse oder mache keinebi¢nige mit unnaturlich viel Gewicht* (K. B.,
Abs. 105).

Als Hilfe wahrend der Wettkampfdiat beschreibt das Folgende: ,[...] dann halt sieht man die
Erfolge und man freut sich. Und &hm das kann mamight beschreiben. Das ist halt einfach nur
so Glicksgefihl. Das kann man halt mit Nutella, Birger King mit Disco und Eiskaffee und
Latte macchiato nicht ersetzen. So ist es einfdsh“B., Abs. 66). Andere Hilfen sind fir sie:
.Kaugummi kauen, [...] Cola Light trinken” (K. B., Ab 115). Des Weiteren versucht sie das: ,|...]
ablenken, versuchen halt arbeiten gehen oder haich mit Freunden treffen” (K. B., Abs. 117).
Zudem meinte sie: ,[...] man freut sich halt aud 8leisterschaft’ (K. B., Abs. 119).

Negativen Reaktionen anderer Menschen auf ihr Emsahgsbild tritt sie wie folgt entgegen: ,...]
ich weild woher es kommt ja. Also ich weil3 warumgohaussehe und [...] zum Beispiel wenn man
schwanger war ja. Man ist stolz, dass man ein Kiniddie Welt gebracht hat. Und klar sieht man

jetzt nicht so gut aus ja, aber man weil3 wodurchkadenmt. [...] Also man weil3, man sieht nicht
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unbedingt gut aus, aber man ist stolz darauf, was geschafft hat* (K. B., Abs. 137). Sie fugt
hinzu: ,[...] ich hab was geschafft und das wawest (K. B., Abs. 139).

Nach dem Verlust ihrer Trainerin im Jahr 2011 féhdie sich durch das Essen nach der Wett-
kampfphase wieder besser, zudem bekam sie Untarsgiivon Bekannten und Freunden, welche
von ihren Erfolgen begeistert waren. (vgl. K. BRsA36) Im Anschluss daran suchte sie sich fir
die Saison 2012 einen neuen Trainer. (vgl. K. Bxs.A2) Nachdem diese Zusammenarbeit nicht
wie erhofft verlief, legte sie die dreijahrige Wetmpfpause ein. (vgl. K. B., Abs. 60) Im Jahr 2016
fand sie neue Trainer: ,[...] die Regiane und MagBotthoff bereiten mich vor” (vgl. K. B., Abs.
60). Dartber hinaus geschah Folgendes: ,Ich hattees &hm Bodybuilding A-Lizenz gemacht,
damit ich selber weil3, wie das lauft, wie das gétdfit.hatte halt ein paar Mal so Auftrage bekom-
men, bin als Fitnessmodell gebucht worden ahm. 2ashalt ganz nett. Also das hat dann halt
mein Ego dann doch wieder ein bisschen aufgebau}.Hs kam halt positives Feedback von
Kampfrichtern halt hier bei IFBB, die mich eingedadhaben als gute Athletin. Ahm die halt auch
selber sportlich ist und halt sich sportlich engagiind hat mich ah zur Kampfrichterprifung ein-
geladen, damit ich halt als Kampfrichterin haltladabei bin, hat mich halt sehr geschatzt. Und da
hatte ich halt auch so &hm ja mein Ego so ein b&asaufbauen kénnen und mich halt gut gefuhit*
(K. B., Abs. 60). Auf die Tupperbox mit Brokkoli itkino reagierten ihre Freunde so: ,Die haben
halt Verstandnis, dass ich halt diesen Weg gehedimdinterstiitzen mich da auch” (K. B., Abs.
76).

Der Grund daflrr, dass sie niemals von einem Wetkargebnis enttauscht war, ist Folgender:
.[...] weil ich jetzt momentan halt nicht viel ervtat hab. [...] Also daflr, dass ich jetzt fir erstes
Mal auf die Blhne gegangen bin, dritten Platz zehea war gut und dafir, dass ich zwei Wochen
vor dem Wettkampf irgendwie entschieden habe, dexttR&mpf zu machen und irgendeinen
Coach geschnappt habe, der nicht mal gut war, danndritten Platz gemacht habe. Das waren
gute Ergebnisse. Vor allem ich hatte sehr .. idkehsehr starke Konkurrenz gehabt. [...] Weil &hm
mein ersten Wettkampf war die Kristine Roller zuraidpiel, die jetzt Internationale Deutsche
Meisterin in der Bikini ist, die hat damals den @R Platz belegt. Und ich war quasi direkt nach
ihr* (K. B., Abs. 151). Dem grof3en Aufwand des Spastellt sie das Folgende gegenuber: ,[...]
man sieht die ganze [...] Anerkennung halt von amdé&lenschen. Man sieht, was man aus sich
alles rausholt. [...] Ahm man macht ja aus sich wassBres, also ob das jetzt korperlich oder geis-
tig gesehen, man wird starker. Man ist unheimlighzsauf sich, dass man es geschafft hat. [...]
Und wenn man es schafft, dann ist man sehr glitkiiK. B., Abs. 161). Zum Ende des Inter-
views wollte K. B. noch das Folgende sagen: ,Alss dibt unheimlich viel. Naturlich ist es ein
Aufwand, aber [...] man hat das Geflihl, man ist wastwAlso [...] man schafft sich selber. [...]

Also man setzt sich quasi selber in extreme Vemtg#e [...]. Und ich denke, dass Diamanten wer-
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den bei hohem Druck erschaffen. Und [...] ohne digsgycthischen Druck ohne diese extremen
Verhaltnisse, wirden nicht so tolle Athleten eritste (K. B., Abs. 167).

4.7 Einzelfallauswertung W. Z.
4.7.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Ein paar Stunden nach dem Interview mit K. B. wudds siebte Interview durchgefiihrt. Dieses
fand ebenfalls in der Umgebung der Hessischen Bfsishaft statt und wurde in einem Raum hin-
ter der Buhne durchgefiihrt. Der Raum verfligte @hayi gemutliche Sofas, welche in einem rech-
ten Winkel zueinander angeordnet waren. In dereMittfand sich ein kleiner Couchtisch. Das
Zimmer wurde nicht von Personen bendtigt, welcheVdaitkampf mitwirkten. Zur Vermeidung
von Stérungen wurde auch hier das Turschild vomagpaulRen angebracht. Der Interviewpartner
Waldemar Zimbelmann (W. Z.) war an diesem Tag aiscBauer anwesend und auR3erte auf An-
frage, dass er sehr gern bereit ware, am Intert@aunehmen. Er wahlte den Interviewraum
selbst und kannte sich offenbar am Veranstaltungsas. Mit zunehmender Besucherzahl und
zunehmenden Lautsprecherdurchsagen stellte si¢chtérviewverlauf heraus, dass die Wande des
Raumes relativ schalldurchlassig sind. Das Intard@uerte 31 Minuten und begann 12:22 Uhr.
W. Z. sal’ in dieser Zeit auf dem Sofa links von umid wir unterhielten uns tber Eck. (Bild siehe
Anhang 21)

Der Deutsche W. Z. ist 36 Jahre alt und arbei®tarfahrensmechaniker. (vgl. W. Z., Abs. 2-6)
Er ist verheiratet und hat eine Tochter im Alten\sechs Monaten. (vgl. W. Z., Abs. 8) W. Z. ist
gemal evangelischem Glauben getauft, jedoch seitist glaubig. (vgl. W. Z., Abs. 10). Nach
sportlichen Aktivitaten im Tischtennis und Baskdittemtdeckte er vor 19 Jahren Kraftsport fur
sich. Der Vorteil dieses Sports liegt laut ihm dadass er im Gegenteil zum Vereinssport, bei dem
man an feste Tage und Zeiten gebunden ist, vollkemumabhangig ausgetibt werden kénne. (vgl.
W. Z., Abs. 16-18) Zu seinen groRRten Erfolgen zdhlenter anderem folgende Titel:
~Suddeuscher-Meister, Hessen-Meister, Nordrheinif&lesn-Gesamtsieger, Loaded Cup Klassen-
gewinner (W. Z., Abs. 12). Zudem belegte er bai Beutschen Meisterschaft 2013 den 5. Platz
und bei der Internationalen Deutschen Meisters@@ift den 2. PlatEr startete hierbei immer in
der Manner-Klasse Il bis 90 kg. (vgl. W. Z., Al2Q) Der Sieg beim Loaded Cup 2016 war fur ihn
der bedeutsamste. (vgl. W. Z., Abs. 28) Sein Kdgteliegt an Wettkampftagen um die vier Pro-
zent, bei einem Korpergewicht von ungefahr 89 kgl.(W. Z., Abs. 22-24) Die Gesamtdicke der
vier Hautfalten betragt an diesen Tagen 13 mm.. Wyl Z., Abs. 26) Hierflr trainiert er in der
Diatphase an jedem Tag funf bis sechs Stunden WglZ., Abs. 34-38). AuRerhalb der Saison
liegt sein Korpergewicht um die 105 kg. (vgl. W, Abs. 22) Der Trainer von W. Z. ist Detlef
Herget. (vgl. W. Z., Abs. 142).
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4.7.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Stérungen im Trainingsrhythmus empfindet W. Z. doas ist belastend. Das ist sehr belastend”
(W. Z., Abs. 48). Er meint hierzu weiter: ,[...] m&at dann ein schlechtes Gewissen” (W. Z., Abs.
50). In Bezug auf den Zeitaufwand fur das Traimmgnte er: ,Das ist sehr zeitaufwendig [...]. Ich
muss eigentlich nur arbeiten und trainieren. [.. $d\ks ist sehr zeitintensiv* (W. Z., Abs. 34). Er
fugte hinzu: ,[...] es bleibt sehr sehr wenig Zéit die Familie oder Gberhaupt fur andere Freizeit-
aktivitaten* (W. Z., Abs. 40). Weiterhin duRRerteheerzu: ,[...] das Gefiihl hab ich da nicht, dass
ich da was verpasse oder so. [...] Also so in dertk&eipfvorbereitung, da hast du gar keinen
Gedanken an sowas. Sondern du willst eher deine Raben* (W. Z., Abs. 44). Sein Training
empfindet W. Z. nicht als monoton. (vgl. W. Z., AB$-58)

Ruckschlage oder Trainingsriickstand erlebte eeimes Bodybuilding-Laufbahn laut eigener Aus-
sage nicht. (vgl. W. Z., Abs. 32) In Bezug aufriragsbedingte Schmerzen und Verletzungen &u-
Rerte er: [...] es belastet einen. Ich hatte jetzfin der Wade Muskelfaserrisse gehabt. Und &h in
beiden Bizeps links. [...] Man trainiert anders, waan Angst hat, sich hoch mehr zu verletzen ja.
Und dann hat man wieder ein schlechtes Gewisserdenkt, ok jetzt hab ich nicht 100 Prozent
gegeben” (W. Z., Abs. 60). Er sagte hierzu weiter] es belastet mich insofern, dass meine Frau
das dann zu spuren bekommt. [...] Das ich dann auslerad bin von Null auf Hundert in einer
Sekunde. Also das ist sehr belastend* (W. Z., A%). Mit gesundheitlichen Folgen durch den
Sport hat sich W. Z. noch nicht befasst, da ejdtig keine schlechten Erfahrungen gemacht habe.
(vgl. W. Z., Abs. 64). Er aul3erte in Bezug auf daswand-Nutzen-Verhdltnis jedoch, dass man
bei dem Sport nicht nur finanziell sondern auchpkdich drauflege. (vgl. W. Z., Abs. 162) Auf
Nachfrage wie er das meine, antwortete W. Z.]] lveil man trainiert ja hart und viel ja sehr viel.
Man ist [...] Leistungssportler* (W. Z., Abs. 166).

Die verstarke Kalorienzufuhr in der Massephase amdpt W. Z. folgenderweise: ,|[...] schwierig

[...] es geht nicht noch mehr, wie schon drin istdWnman denkt dann, ok jetzt bin ich immer noch
nicht auf meine Kalorienzahl gekommen. [...] Und dstsschon [...] anstrengend, weil man da
versucht alle paar Stunden zu essen, obwohl makejiaen Hunger hat* (W. Z., Abs. 68). Er du-

Berte, er misse sich zum Essen zwingen. (vgl. YALA. 70)

Seine Gefiihle und Gedanken bezuglich der starkzreden Nahrungsaufnahme in der Diatphase
schildert er so: ,|[...] das einzige woran man deankto einer Diéat also in der Vorbereitung, ist das
Essen. Ja das Uberwiegt alles. Das tUberwiegt [le]aalderen Wiinsche. Weil man da so drin ist,
dass jeder Gedanke ist wie bei einem [...] Raucher.sagt, ok ja Raucher Zigarette und so denkst
du ans Essen” (W. Z., Abs. 42). Im Speziellen nee@t ,[...] was mir fehlt das sind einfach, ah

ich esse sehr gern SiRes ja so Schokolade odeeKwh Stiickchen. Und das ist das was mir

fehlt, also damit kampfe ich meistens” (W. Z., A®). Beim Vergleichen der verschiedenen
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Wettkampfdiaten, die er erlebt hat, restimiertg[er] fir den Kopf ist die erste Diat am schlimms-
ten. Weil man noch nicht weil3, sag ich mal, dassnuman jetzt nicht dieses Stiick Kuchen isst,
dass man nicht stirbt* (W. Z., Abs. 86). Die nadhémden Diaten fielen ihm leichter: ,Man be-
kommt sogar noch eine bisschen bessere Form, vegilmoch konsequenter ist* (W. Z., Abs. 88-
90). Er aulerte zur Diat des Weiteren: ,[...] damknt ja nicht von heute auf Morgen. Man tastet
sich langsam heran* (W. Z., Abs. 74). Zudem merteam Ende der Diat kurz vor dem Wett-
kampf fuhle er sich ,eigentlich wieder ganz gut“.(, Abs. 76). Er sei nur trage und mide. (vgl.
W. Z., Abs. 76) AulRerdem habe er starke Stimmurysaokungen. (vgl. W. Z., Abs. 92) Im De-
tail schildert er dies so: Man ist schnell aus Rehe gebracht [...], man reagiert anders. Man rea-
giert aggressiver, als wenn man nicht auf Diat wHliaterher weil3 man das auch, hinterher tut es
einem dann auch leid, sag ich mal, dass man sdereagt. [...] Aber das hast du nicht im Griff.
Das kannst du nicht beeinflussen. Du reagierstusrdtdann denkst du nach” (W. Z., Abs. 94). Er
sagte in Bezug auf seine Ehefrau: ,Sie hat auchgesagt, wenn ich dich kennen gelernt hatte auf
Diat, dann hatte ich dich niemals geheiratet* (W.Abs. 100).

Bei der vermehrten Flissigkeitsaufnahme am Anfargiehydrierungshase empfindet W. Z. die
haufigen Toilettengange so: ,Das nervt sehr. AuehNhcht ah vor dem Wettkampf &h du schlafst
kaum, weil du halt damit beschaftigt bist, aufs Klogehen* (W. Z., Abs. 128). Er sagte hierzu:
.[...] das ist die stressigste Zeit" (W. Z., Ab6). Die sehr geringen Flussigkeitszufuhr unmittel-
bar vor dem Wettkampf empfand W. Z. bei seinerearg¥ettkampfen wie folgt: ,[...] ein bisschen
belastend ja, weil man nun nicht mehr ans Essekt d@mdern noch ans Trinken. Man kann einen
ganzen See aussaufen* (W. Z., Abs. 104). Mittldlevsiellt die fur ihn kein Problem mehr dar.
(vgl. W. Z., Abs. 102)

Die Reaktionen anderer Menschen auf sein aulResehd&inungsbild empfindet W. Z. folgender-
weise: ,[...] meistens positiv, dass die Leute sadgma sieht gut aus oder [...] wie hast du das ge-
schafft, ja also Uberwiegend gut* (W. Z., Abs. 108¢ine Wahrnehmung der negativen Kommen-
tare beschreibt er so: ,Ja die klar gibt es hiat da [...]. Das geht hier rein da raus” (W. Z., Abs.
110). Am Ende des Gesprachs sagte W. Z., dassleirsiDeutschland mehr Anerkennung fir
Bodybuilder wiinschen wirde, da hierzulande teilevelas Vorurteil herrsche, die Muskelmasse
wurde durch Anabolika erreicht. (vgl. W. Z., Ab32)

In Bezug auf Konflikte mit anderen Menschen auR@rtteZ., dass in seiner sechsjahrigen Zeit als
Justizvollzugsbeamter sein taglicher Verzehr varthseEiern im Dienst von einzelnen Kollegen
nicht gern gesehen wurde. (vgl. W. Z., Abs. 116@rfdir musste er sich vor dem Anstaltsleiter
rechtfertigen. (vgl. W. Z., Abs. 116) W. Z. aul3dnterzu: ,[...] wen geht das was an, was ich esse?
Ich gucke ja auch bei keinem auf den Teller uncesageso isst du das?* (W. Z., Abs. 122). Er
vermutet, dass diese Kollegen eifersiichtig odetiseh waren. (vgl. W. Z., Abs. 118)
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Den Wettkampftag nimmt W. Z. folgenderweise waljr:],ich freue mich auf den Wettkampftag.
Da bin ich sehr entspannt [...]. Dann kann ich miehubigt hinlegen, Beine hoch, schlafen. Das
ist fur mich ausruhen. Also Wettkampf ist eigemtlider schonste Tag” (W. Z., Abs. 124). Eine
Ausnahme bildet hier sein erster Wettkampf. (vgl. 2\} Abs. 132) Bei diesem empfand er die
Stunden vor Wettkampfbeginn wie folgt: ,[...] stses weil ich war unter Druck” (W. Z., Abs.
134). Dies hatte folgenden Hintergrund: ,Da war @h Kilo zu schwer. Und dann musste ich
noch kurz vorm Wettkampf ah Joggen gehen, noch &aslieren. Und ah durch das Joggen
gehen, waren halt meine Beine voll [...]. Da hétte den ersten Platz machen kdnnen, bin dann
aber auf dem Zweiten gelandet” (W. Z., Abs. 132)meint hierzu dies war ,ein bisschen schade”
(W. Z., Abs. 136). Weitere Enttauschungen erlebia seiner Laufbahn als Bodybuilder nicht. Die
Prasentation empfindet W. Z. so: ,,Gut das ist aiteg Gefuihl [...]. Und wenn man den Applaus
hort [...], dann fuhlt man sich gut* (W. Z., Abs. 138

Auf die Frage inwiefern er Leistungsdruck empfindatwortete W. Z.: ,[...] nicht so weil den
Druck mache ich mir selbst* (W. Z., Abs. 140). Eat hierbei hohen Anspriiche an sich selbst:
.[...] weil man schon ein paar Sachen gewonneruhdtmit oben schwimmen will* (W. Z., Abs.
150). Bei Nachfrage ob er mit einem flinften Platizrieden ware, erwiderte W. Z.: ,Nein nein das
kommt nicht in Frage" (W. Z., Abs. 152). Des Weiterfordert sein Trainer Detlef Herget Leis-
tung: ,[...] er ist mein scharfster Kritiker. Und gagt immer, du siehst scheil3e aus, um dich eigent
lich zu motivieren. [...] Ja und das spornt einenrdanch ein bisschen an. [...] Ja er das ist der
Einzige, der mir ein bisschen Druck macht abetdetZndes mache ich es ja flr mich und nicht
far ihn* (W. Z., Abs. 144). Nach derartigen Kommam&n seines Trainers, empfindet W. Z. das
Folgende: ,[...] ich sage, ok du musst weiter macHeu musst noch besser machen. Du musst
noch harter trainieren” (W. Z., Abs. 146).

4.7.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Um Stdrungen im taglichen Trainingsrhythmus entgegwirken, versucht W. Z. seinen Alltag so
zu organisieren, dass UnregelmaRigkeiten vermiaggden. Er ist sich auch dessen bewusst, dass
Unterbrechungen dennoch jederzeit vorkommen konfvgnZ., Abs. 51-54) Dies gilt insbesonde-
re fir Vorkommnisse, welche nicht in seinem Eirdhereich liegen: ,[...] wie zum Beispiel die

Kleine ist krank geworden und muss zum Arzt* (\Wyl. Z., Abs. 54).

Eine Hilfe, in Bezug auf den grof3en Zeitaufwanddés Training, ist seine Frau: ,[...] ich habe das
Gliick, dass meine Frau das auch begeistert det @parsie mich da sehr sehr unterstitzt, indem

sie mir alles abnimmt. Ja sie nimmt mir den [...] Blaalt ab. Wir haben noch einen Hund. Wir
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haben noch ein Kind. Das hat sie mir alles abgenemirV. Z., Abs. 34). Zudem hat seine ge-

samte Familie Verstandnis fur seinen Sport. (vgl 2/ Abs. 40)

W. Z. empfindet sein Training nicht als monoton,edgeden Tag eine andere Muskelgruppe trai-
niert. Zudem variiert eer die Ubungsreihenfolgeeitialb einer Muskelgruppe oder fuigt gelegent-
lich einen zusétzlichen Supersatz bei einer Ubunzuh (vgl. W. Z., Abs. 58)

Sein Mittel gegen beeintrachtigende Auswirkungemchludie verstérkte Kalorienzufuhr in der
Massephase ist, die Nahrstoffe in fllissiger Forfaumehmen: ,[...] indem man [...] das mit Nah-
rungserganzung dann versucht aufzufillen mit arelBshakes, Kohlenhydratshakes" (W. Z., Abs.
72).

Um negative psychische Beanspruchung durch diekRafetifdiat zu vermeiden, senkt W. Z. die
Kohlehydrataufnahme in kleinen Schritten und nmttilagartig. (vgl. W. Z., Abs. 74) AulRerdem
legt er jede Woche einen Tag ein, an dem er seotdellydratspeicher wieder auffillt: ,[...] dass
ich dann praktisch finf Tage Eiweil3 habe und derega Tag wo ich normal esse” (W. Z., Abs.
74). Gegen das Hungergefihl hilft ihm dartber hinBalgendes: ,[...] ich kann Eiweil3 essen, so
viel wie ich will [...], ich kann mein Fleisch esseoh kann meinen kérnigen Frischkése essen”
(W. Z., Abs. 78). Zudem hat er folgenden Gedanken} der Wettkampf ist wichtig. Ja wenn du
jetzt hart bleibst, dann siehst du auch gut autesp@V. Z., Abs. 80). Weitere Hilfen sind fir ihn
die bereits absolvierten Diaten: ,Wenn man das dtamerste Mal durchgezogen hat [...], dann ist
das nachste Mal schon einfacher® (W. Z., Abs. 8&)ne Frau bietet ihm auch in dieser Phase Un-
terstitzung und hat Verstandnis fir seine Stimmsciggankungen: ,[...] deswegen sag ich,
braucht man einen Lebenspartner, der das weif3 @ndainit umzugehen weil3* (W. Z., Abs. 94).
Zwischenmenschliche Konflikte wahrend der Diat verg er im Anschluss zu beseitigen: ,[...] wo
du dann wirklich hinterher denkst, das war totatrikagiert* (W. Z., Abs. 94). Dies tut er bei-
spielsweise wie folgt: ,[...] nattrlich muss mastsientschuldigen. Man sagt dann der Frau, Schatz
du weildt ich bin auf Diat, es tut mir leid* (W. ZAps. 98). Seine Frau hat laut W. Z. aus folgen-
dem Grund Verstandnis: ,[...] weil Sie mich ja kenmenn ich nicht auf Diat bin. Das ist das Gu-
te" (W. Z., Abs. 100). Der Grund dafir, dass ehsin Ende einer Diat gut fuhlt ist: ,[...] weil
man weil3, dass man alles gegeben hat und gut btigslé Z., Abs. 76).

Auch beziglich der Dehydrierung aul3erte W. Z.:],Hie Diaten danach, das wird immer besser.
[...] Man lernt damit umzugehen* (W. Z., Abs. 1041 den haufigen Toilettengdngen meinte er:
.[...] man ist froh, dass ah man eigentlich aufe igeht, weil man weil3, ok der Kérper entwassert.
Man sieht morgen gut aus” (W. Z., Abs. 130).

Den Grund dafir, dass ihn negative Kommentare biehigeiner Erscheinung nicht beeintrachti-

gen, formuliert er wie folgt: ,[...] die meisten Bghe die da kommen, da denkt man, ok ja der hat

86



keine Ahnung. Das kann man nicht Gibel nehmen* (WABs. 110). Bei dem Konflikt wegen sei-
nes Verzehrs von Eiern im Dienst bekam er Hilfe gemem Vorgesetzten: ,Es wurde dann &ah
klargestellt von meinem Ausbildungsleiter, dasshelt Sport mache. Dass das wichtige Proteine

sind, wichtige Fette, Vitamin C und sowas, was ins& (W. Z., Abs. 122).

W. Z. meinte, seine entspannte Stimmung an Wettkage habe er dann: ,[...] wenn ich meine
Hausaufgaben gemacht habe“ (W. Z., Abs. 124). Bartimaus &uf3erte er, dass es auch noch am
Wettkampftag mdglich sein, Kohlehydrate oder Wagsesich zu nehmen, um praller zu werden.
(vgl. W. Z., Abs. 148) Eine grof3e Hilfe ist fur ilmuch am Wettkampftag folgender Person: ,|[...]
meine Frau die unterstitzt mich sehr. Sie ist asal, ich mal, mein grol3ter Fan und ohne Sie

wuirde das gar nicht funktionieren® (W. Z., Abs. 154

Nach dem fur ihn enttauschenden Ergebnis bei sesmsten Wettkampf hatte W. Z. folgenden
Gedanken: ,[...] beim n&chsten Mal machst du dasdre (W. Z., Abs. 136). Die Worte seines
Trainers Detlef Herget beurteilt er so: “[...] dedet dir nichts schon, der sagt dir einfach die
Wabhrheit. Er sagt, so ist es. Und das ist gut ¥6“Z., Abs. 146). Bezuglich Leistungsdruck mein-
te W. Z. Folgendes: ,[...] man kann ihn reguliergmdem man &h sagt, ok &h ich mache heute ein-

mal eine Extraeinheit fir das Gewissen®* (W. Z., Ab%0).

Bei dem Aufwand-Nutzen-Verhéltnis sagte W. Z., dsisb der Sport in Hinsicht auf die gewon-
nene Anerkennung lohne. (W. Z., Abs. 168) Als Ge&arit diesbezlglich sagte er: ,Das ist halt
eine Leidenschaft. Es ist ein Lifestyle das Bodiding und &h man lebt [...] gesiinder und &h ja es
hat sich gelohnt doch auf alle Falle* (W. Z., AbZ0).
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4.8 Einzelfallauswertung T. B.
4.8.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten

Fur das achte und letzte Interview konnte der zwbga Juniorenweltmeister im Schwergewicht
Tim Budesheim (T. B.) interviewt werden. (vgl. T., Bbs. 16) Das Interview fand am Freitag, den
06.05.2016 im hessischen Philippsthal (Werra) .segtwurde in Rays Fitnessclub, welches das
angestammte Fitnessstudio von T. B. ist, durchgefiitierbei handelt es sich um ein kleineres,
privates Fitnessstudio. T. B. wirkte bei der Begnigg routiniert und selbstbewusst. Zu Interview-
beginn befanden sich, mit Ausnahme der Servicakr&ine anderen Personen im Studio. Das
Interview begann 17:35 Uhr und dauerte 53 Minufdsa.Sitzgelegenheit diente eine Tischkombi-
nation mit festen, gepolsterten Banken an den lsigs des Tisches ahnlich einem amerikani-
schen Diner Booth. T. B. sal? mir gegeniiber. Daaritgwbereich wurde durch mattierte Glas-
wande vom Trainingsbereich getrennt. Diese diestamohl als Sicht- als auch als Schallschutz.
Im Anschluss an das Interview absolvierte T. Bn sddendliches Training. Hierbei handelte es sich
an diesem Tag gleichzeitig um ein bezahltes Praiathg (Personal Training). Seine Kunden fur
diese Trainingseinheit sowie ein weiterer Bekaneischienen gegen Ende des Interviews und
graften T. B. auf ihrem Weg in den TrainingsbereickB. ist Deutscher, 25 Jahre alt, evangelisch
und verdient seinen Lebensunterhalt in einem Sejnerk (K+S Kaliwerk Werra): ,Ich bin Ma-
schinenbautechniker und arbeite im Bergbau untgeT@l. B., Abs. 2-6, 12). Er befindet sich in
einer Beziehung mit der Bodybuilderin Pia KrampsJalie selbst 2012 und 2013 an der Internati-
onalen Deutschen Meisterschaft in der Bikini-Figig$asse bis 165 cm teilnahm. Zum Zeitpunkt
des Interviews erwarteten die beiden ihr erstesiK{ugl. T. B., Abs. 8). T. B. spielte in seiner
frihen Jugend FuRball und fuhr danach Motocrossalleazum Motocross begann er mit Kraft-
training, welches er im Alter von 15 Jahren inteieste. Seit seinem 16. Lebensjahre nimmt er
aktiv an Bodybuilding Wettkampfen teil. (vgl. T.,BAbs. 14) Bis zu seinem 23. Lebensjahr trat T.
B. in der Junioren-Klasse uber 75 kg an und kowsitk hier zwei Mal den Weltmeistertitel im
Schwergewicht sowie den Sieg bei den Arnold Classichern. (vgl. T. B., Abs. 16-18) Ab seinem
23. Lebensjahr wechselte T. B. in die Mannerklasgktrat hier im Superschwergewicht Gber 100
kg an. In dieser Klasse gewann er 2015 die Deutsfghsterschaft und errang dariiber hinaus auch
den Gesamtsieg des Turniers. (vgl. T. B., Abs.0i8yer Erfolg war fur ihn gleichzeitig der bedeu-
tendste. (vgl. T. B., Abs. 20) T. B. &ulRerte, dyehg][...] auf deutschem Boden in dem Amateurbo-
dybuilding alles erreicht, was man erreichen kafin“B., Abs. 20). Sein Gewicht in der Off Sai-
son betragt 110 kg. An Wettkampftagen wiegt erl€d) kg mit einem Korperfettanteil unter 5
Prozent. (vgl. T. B., Abs. 26-28) Bei der Hautfalteessung an vier Stellen erzielt er an Wett-
kampftagen 10 bis 11 mm. (vgl. T. B., Abs. 32) Higse Werte trainiert er in der Wettkampfvor-
bereitung an sieben Tagen der Woche zweimal tadlichnsgesamt zwei Stunden. (vgl. T. B.,
Abs. 52-54) Sein Trainer ist Detlef Herget (vgl.BL, Abs. 90) (Bild siehe Anhang 22)
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4.8.2 Erleben von psychischer Beanspruchung

Bezlglich Stérungen im taglichen Trainingsrhythraugerte T. B.: ,[...] fir mich ist das die groR-
te Katastrophe, wenn ich meinen Trainingsplan nighiillen kann“ (T. B., Abs. 68). Auf Grund
der bevorstehenden Geburt seines ersten Kindesdamdt verbundenen Renovierungsarbeiten
kann er zum Interviewzeitpunkt sein gewohntes Tngspensum nicht umsetzten: ,[...] das emp-
finde ich schon als grof3e Stérung. Da fuhle ichhminausgelastet, unausgeglichen und dann fiihle
ich mich nicht gut, fihle ich mich schlecht. Daiiile ich mich wie so ein magersichtiger Fettlei-
biger auf einmal so ohne Muskeln auch noch obendiesio alles zusammen® (T. B., Abs. 68) Zur
Bedeutung eines Trainingsablaufes meinte er: dag ist so meine Konstante im Leben, die ich
verfolge. Mein Training das ist mein Livestyle* (B., Abs. 60). Er versucht stets, den Ausfall von
Trainingseinheiten zu vermeiden: ,[...] ansonstamsses schon richtig dick kommen schon mal
irgendwie ein Todesfall oder sowas” (T. B., Abs).72u zeitlichen Verschiebungen einer Trai-
ningseinheit innerhalb eines Tages aul3erte T.[B.} tnich stort das nicht* (T. B., Abs. 80). Sein
Trainer aul3erte, er solle in der Wettkampfvorbargijtlieber nur an sechs Tagen in der Woche
trainieren und einen Tag Pause machen. (vgl. TABs, 54) T. B. steht dem wie folgt gegentiber:
.[...] jeder Tag den ich trainiere der macht migsser” (vgl. T. B., Abs. 54).

Zu dem zeitlichen Aufwand fir das Training sagteBT.,Zeitaufwand furs Training empfinde ich
nicht als Zeitaufwand sondern [...] als schones Dagdso ich trainiere sehr sehr gerne und ist fur
mich auf keinen Fall l&stig. [...] Fur mich ist ehéstig, wenn ich nicht trainieren kann und meinen
Trainingsplan nicht erfullen kann. Also ich empf#nes positiv den Zeitaufwand® (T. B., Abs. 50).
Er auRerte hierzu jedoch auch: ,[...] gemischtei@lef natlrlich hat man manchmal auch so, dass
man sagt, ich fahr jetzt ins Studio und alle andlelie machen sich dann schon eine Flasche Bier
auf und setzen sich gemeinsam in eine Runde. Dagibolche und solche Momente aber alles in
allem empfinde ich es positiv‘ (T. B., Abs. 56).der Wettkampfvorbereitung verzichtet er auch
auf Zeit mit seiner Familie und Freunden, dies fe@chtigt ihn jedoch nicht. (vgl. T. B., Abs. 58-
60) In seinen friheren Beziehungen fihrte diegdifigs zu Konflikten: ,Natlrlich hatte ich in
meiner Karriere auch schon einige Freundinnenddimit nicht klar kamen, [...] wenn ich mich
auf einen Wettkampf vorbereite, dass man wenigérha” (T. B., Abs. 60). Diese meinten bei-
spielsweise: ,[...] du musst doch jetzt nicht traren oder es reicht doch, wenn du morgen gehst
oder wir kdnnen doch auch einmal eine Pizza edgerB., Abs. 62). Auf Nachfrage, wie er sich in
derartigen Momenten flihle, meinte er: ,Gut, weh geh da auf nichts ein. [...] ich hab mir da
keinerlei Gedanken gemacht. [...] Ist Vorbereitungsge] da gibt es fur mich kein Links und
kein Rechts” (T. B., Abs. 64).

Bei der abschlielRenden Frage zum Interviewendesraibch etwas aul3ern wolle, sagte T. B. in

Bezug auf den zeitlichen Aufwand sowie das Aufwahdzen-Verhaltnis, dass er in seinem Leben
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schon viele verschiedene Sportarten betrieben tnadh@ach seiner Meinung kein anderer Sport so
viel Ehrgeiz und Anstrengung verlangt sowie soizehsiv ist wie Bodybuilding. (vgl. T. B., Abs.
240) Er meinte: ,[...] ich hab noch nichts gemaetrs mehr Disziplin braucht wie Bodybuilding.
Auch die ganzen FuRR3baller mit lhren drei-, vietipfinal die Woche Training und verdienen da
ihre Millionen nebenbei. [...] Bodybuilding stecktsdéocker in die Tasche. [...] Das fangt mor-
gens an um vier Uhr [...] und hért abends auf. Alsalyuilding ist 24 Stunden Job” (T. B., Abs.
240).

Das Training empfindet er niemals als monoton..(¥gIB., Abs. 84) Ruckschlage hatte T. B. in
seiner Karriere laut eigener Aussage bisher kdwgt. T. B., Abs. 34). Jedoch erlitt er drei Wo-
chen vor einem Wettkampf einen Muskelfaserriss BmB(vgl. T. B., Abs. 40) In diesem Moment
fuhlte er sich: ,[...] erst mal so ein bisschenneutigt® (T. B., Abs. 42). Trotz empfohlener Ruhe
trainierte er weiter. (vgl. T. B., Abs. 44) Er duéedazu: ,[...] ein bisschen Ibuprofen hat es dann
moglich gemacht. Das ist dann eben der kleine 8plden man hat als Leistungssportler” (T. B.,
Abs. 44). Die Trainingsziele hat T. B. immer erhgi¢vgl. T. B., Abs. 94). Seine Gefiihle bei
zwischenzeitlichem Trainingsriickstand beschreilsioer,[...] da geht es mir schlecht” (T. B., Abs.
92). Er aulRerte: ,Mir hat mal ein alter Bodybuildgrsagt, wenn man zufrieden ist, dann verbessert
man sich nicht mehr. Also ich bin eigentlich nidriaden. Ich fihle mich immer diinn und immer
hasslich* (T. B., Abs. 94). Diese Grundunzufriedeiblempfindet er als Ansporn. (T. B., Abs. 96)
Geplante Erholungsphasen erlebt T. B. folgendemvejs.] da hat man manchmal ein Trainings-
defizit, wo man manchmal weniger trainieren musecs der Gesundheit aber eigentlich gern
mehr trainieren wirde. Und dann fuhlt man sichiadesschen schlecht, hat ein bisschen schlech-
tes Gewissen* (T. B., Abs. 94).

Trainingsbedingte Scherzen und Verletzungen im &ivon Muskelkater empfindet T. B. folgen-
derweise: ,Ist doch geil. Ist doch schon® (T. BRsA98). Er fuhr hierzu fort: ,[...] ich ah fuhlasd
gern. [...] Wenn ich den nicht habe, dann fehlt mastv(T. B., Abs. 100). T. B. aul3erte, er habe
den Muskelkater auch ,schon mal verflucht* (T. Bhs. 104). Hierzu erlauterte er folgendes Bei-
spiel: ,[...] ich hab nur hier schon Beine trainigr.] und am néachsten Tag musste ich in der Ar-
beit 600 Treppen laufen. Das war dann schon heffigB., Abs. 106). Verletzungen wie Muskel-
faserrisse gehdren laut ihm zum Sport dazu. (vgB.TAbs. 100) Weitere Verletzungen hatte T. B.
bisher nicht. (vgl. T. B., Abs. 118)

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Sgaagte T. B.: ,[...] das beschéftigt einen natlr-
lich schon. Weil ah das ist ein Leistungssport.stigigssport, egal in welcher Sparte, ist nie ir-
gendwo grof3 gesund. Ist genauso wie ein Rennaa® man nicht fahrt wie so ein normales Stra-
Renauto. Das geht auch schneller kaputt. Und datmaan sich schon natirlich Gedanken® (T. B.,

Abs. 112). Er aul3erte hierzu weiter: ,Naturlichrigt auch klar als Leistungssportler, wo ich mei-
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nem Korper viel abverlange, werde ich natirlich ®itherheit mehr VerschleiRerscheinungen
irgendwann mal &h merken, wie jemand der sich mganidwo ausruht [...]. Kann man aber auch
nie sagen, weil der kann irgendwie sterben an Heerslauf-Problemen, weil [...] er so faul ist"
(T. B., Abs. 114).

T. B. macht laut eigener Aussage ,nie_so rieBssephasen” (T. B., Abs. 128). Seine Erndhrung
in der Massephase empfindet er als angenehm. Tvd., Abs. 128) Bei Nachfrage, ob er sich
manchmal zum Essen zwingen miisse, antwortete emghinal schon ja [...] Bodybuilder sind so
gesagt essgestort, kann man so sagen” (vgl. TAlBs, 130). Im Vergleich zur Wettkampfdiat,
empfindet er die Massephase folgenderweise: ,Mamne@¢ es, weil man halt eben essen kann, was
man mochte [...]. Kann man schon sagen, dass das@mger ist* (T. B., Abs. 132). T. B. ver-
sucht in der Massephase nicht tUbermafRlig zuzunehdam Uberschissiges Fett misse sonst
~-mihsam runter gehungert werden* (T. B., Abs. E)aul3erte zu dieser Phase weiter: ,[...] in der
Diatphase ist es so, dass man dann eben allesgdmwiBuss [...] peinlichst genau. [...] Und das
ist dann schon manchmal lastig” (T. B., Abs. 132g geringe Kalorienzufuhr empfindet er fol-
genderweise: ,[...] ganz zum Schluss schiebt mah ganz schon Hunger. Das ist halt [...] fur die
Psyche das, was am anstrengendsten ist. [...] Uddribidtphase ist es so, du isst und nach dem
Essen hast du noch genauso Hunger” (T. B., Abs). BBGuRRerte auRerdem, am ,Hohepunkt der
Diat da muss man halt schon wirklich eisern seim.geht man [...] durch die Hélle" (T. B., Abs.
138). Bei starkem Hungergefihl, hat er zudem Sstilaingen. (vgl. T. B., Abs. 144) Gereiztheit
empfindet er wahrend der Diét nicht. (vgl. T. BhsA146)

Die vermehrte Flissigkeitszufuhr zu Beginn der E#serung und die damit einhergehenden Toi-
lettengénge erlebt T. B. so: ,[...] das ist megavige Wenn du am Tag 20-mal pinkeln musst, das
ist total nervig” (T. B., Abs. 190). Sein Empfindeshrend der geringen Flissigkeitszufuhr unmit-
telbar vor dem Wettkampf formuliert er wie folgDgs ist ganz entspannt ganz easy” (T. B., Abs.
158).

Reaktionen anderen Menschen auf sein Erscheinddgstschreibt T. B. so: ,[...] Uberwiegend
positiv also natirlich ist immer erst mal so eirewigse Skepsis da. Das ist eben wegen dem
Bodybuildingklischee, weil viele immer denken, @odybuilder der hat tausend Volt und kein
Lampchen brennt oben. Ahm aber wenn dieses Klisergtemal abgelegt ist, dann [...] treten mir
eigentlich alle positiv entgegen. Ich méchte auabes, dass mir Bodybuilding schon bei vielen
sozialen Kontakten auch schon viel oft geholfen hai Weil [...] man hat immer ein Gesprachs-
thema“ (T. B., Abs. 162). Zu negativen klischeelftgtan Erlebnissen sagte er weiter: ,[...] das
sind ganz wenige so richtig voreingenommene Leutg [ch sag dann immer Neid der Besitzlo-
sen. Wenn man dann im Schwimmbad ist und danndiegt Frau da, die ist dick wie ein Wal und

ich laufe ins Wasser. Ich hére da gar nicht hin.[Ufd dann sagt eine Frau, die wirklich fett ist,
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die sagt dann, oah guck dir mal das an, wie dasiehis (T. B., Abs. 164). Seine Gefiihle bei der-
artigen Kommentaren formuliert er wie folgt: ,Juakich gar nicht* (T. B., Abs. 168). Weitere
negative Kommentare lauteten: ,[...] der nimmtrgendwelche illegalen [...] Mittel“ (T. B., Abs.
240). Diese Reaktion von anderen Menschen ist Kegtienheit: ,[...] das ist ja das, was die Meis-
ten immer als Erstes sagen das erste Argumena k&ir das der so aussieht, der nimmt ja irgend-
welche muskelaufbauenden Mittel” (T. B., Abs. 24P)B. sagte, er fuhle sich in solchen Situatio-
nen ,ganz normal“ (T. B., Abs. 244). Zudem erlebd&s: ,Ich hére das ja immer wieder, dass
Leute sich bei einer Flasche Bier unterhalten wamgs, oah was der da mach, ist aber Katastrophe

hier und so der schadet aber seiner GesundheiB.(Rbs. 170).

An Wettkampftagen empfindet T. B. manchmal Gereitt{T. B., Abs. 146) Dies aul3ert sich zum
Beispiel folgenderweise: ,[...] dass man eben ragt,shier jetzt halt doch mal die Klappe, ich will
jetzt nichts héren davon® (T. B., Abs. 148). Desitden nimmt er diese Tage wie folgt wahr: ,Da
ist man ja so faul wie noch nie. Da liegt man rumrund wartet, dass man auf die Buhne kann.
[...] man muss nichts machen, aul3er halt aufpumpeéndann Posen. Das ist schon anstrengend”
(T. B., Abs. 158). Seine Gefiihle an Wettkampftaggmldert er weiterhin so: ,[...] da flhle ich vor
lauter [...] Aufregung [...] gar nichts. Da hab ich deinen Hunger gar nichts* (T. B., Abs. 160).
Er aullerte, man musse an diesem Tag ,nur nocheaigtung abliefern. Aber das hat nicht mehr
viel mit &h koérperlich anstrengender Hochstleistangun am Wettkampftag selber. Das geschieht
[...] alles im Vorfeld” (T. B., Abs. 178).

Seine Gefilhle wahrend der Prasentation beschreiBt fblgendermalien: ,|[...] da fuhlt man sich
natdrlich gut* (T. B., Abs. 174). Die Momente audrdBihne geniel3t er. (vgl. T. B., Abs. 176)
Pratentionen bei gro3en nationalen Wettkampfen iagtf er so: ,[...] wenn man [...] die Deut-
sche Meisterschaft mitmacht und auch gewinnt, da ks auch mal sein, dass da halb Deutsch-
land in der Bodybuilding-Scene [...] sitzt und ja ¢litb einem locker mal ein-, zwei-, dreitausend
zu. Und das macht dann schon viel mehr SpaRR* (TABs. 24). Bei manchen Prasentationen sind
ihm laut eigener Aussage kleinere Fehler unterfayfdan hat mal die Kir vergessen oder nur zur
Halfte vergessen [...]. Ich bin mal mit Badelatscheii die Bihne gegangen” (T. B., Abs. 180). In
diesen Momenten empfand er das Folgende: ,Da dem&stso, ach du Scheil3e du Schwachkopf.
[...] Man argert sich in dem Moment” (T. B., Abs. 18&eine vergessene Kir hatte an diesem Tag
jedoch keine Auswirkungen auf das Ergebnis: ,da]war meine Form so gut, [...] ich hatte da
oben auch Hula Hoob tanzen kénnen und hatte tnotzgewwonnen [...]. Deswegen ist es echt ar-
gerlich, wenn man eine Kir vergisst, wenn es witkknapp zwischen zwei Platzen ist. [...] Von
daher war es nur halb so argerlich” (T. B., Abs88)18

Zu Enttauschungen an Wettkampftagen erzahlte Td&s er bei der Ma&nnerweltmeisterschaft

2014 in Brasilien, seinen vierten Platz als undarempfand: ,[...] ich war dann der kleine dumme
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Deutsche, der dann halt weiter hinten gelandebDas war argerlich* (T. B., Abs. 200). Sein Be-
finden in diesem Moment formulierte er folgendeiseei,[...] da fuhlt man sich nattrlich erst mal
schlecht so und denkt, das gibt es doch nicht'B(T Abs. 202). Er meinte hierzu auRerdem: ,[...]

das war schon eine grof3e Enttauschung® (T. B., 206).

Bezuglich Leistungsdruck gab T. B. folgendes Erighwieder: ,[...] da hatte ich es mal [...], dass
mir dann ganz ganz viele Leute schrieben, ey deoten auf der WM war ja klasse. Jetzt kommst
du noch zur Deutschen und nimmst die noch so inzigg@ang mit. Aber so ist es ja nicht. Das ist
kein Spaziergang. Und da war dann die Anspannued,dann eben die Leute das alle von dir
erwartet haben. [...] Dass du jetzt eine richtig &&aBorm ablieferst da in Deutschland und &hm da
hatte ich dann so ein bisschen Bammel“ (T. B., Ala€). Er fuhr diesbezuglich fort: ,[...] es wur-
de von extern Leistungsdruck erzeugt. Aber den PBroacht man sich ja selber. [...] Und ich bin
so einer, ich bin nicht immer 100 Prozent von nhierizeugt. Ich bin einer, wenn ich dann den Po-
kal in der Hand hab, bin um die Ecke rum, dannitinglicklich. Dann bin ich vielleicht auch
Uberzeugt, ok ich war vielleicht wirklich gut. Abgon vorn herein bin ich immer skeptisch bis
zum letzten Moment skeptisch” (T. B., Abs. 152)dkr Vorbereitungsphase auf die besagte Deut-
sche Meisterschaft tat er Folgendes: ,[...] sch@amchmal so leicht aufgeregt Uber die Leute [...].
Weil ich dann immer gedacht habe, die wissen da@hnicht, wie wie hart das ist* (T. B., Abs.
154).

Seine Empfindungen nach einem Wettkampf formulierB. folgendermaf3en: ,[...] mein Leit-
spruch ist immer, nach dem Wettkampf ist vor denttidenpf. Und unmittelbar nach dem Wett-
kampftag verfalle ich wieder in meinen alten Modusiick. Da geht es wieder Off Saison, besser
werden fur den néachsten Wettkampf* (T. B., Abs.)22&If Nachfrage flgte er hinzu: ,Wenn [...]
das hdchste Ziel in dem Jahr dann vorbei ist, &fiem schon so ein Stein vom Herzen [...]. Weill
das ja so eine Uber Wochen und Monate eine Anatrenigt oder eine Belastung ist. Immer denkt
man an den einen Tag, egal was man plant mit Famili irgendetwas, immer richtet sich immer

alles nach diesem einen Tag“ (T. B., Abs. 220).

Das Verhaltnis zwischen Aufwand und Nutzen des Sgmaschreibt T. B. aus finanzieller Sicht so:
.[...] ich mochte behaupten, ich bin so momentah der erfolgreichste Bodybuilder, den man in
Deutschland hat [...]. Und hab auch mit so den beSjgmnsorvertrag, den man so haben kann.
[...] ich kann sagen, dass ich meine Kosten, dieréih stecke, auch wieder eins zu eins decke.
Und das ist ja schon mal viel wert" (T. B., Abs822Im Detail schilderte er: ,[...] ich esse circa
ein Kilo Rindfleisch am Tag. Das sind jeden Taga&isechs Euro plus das andere was dazukommt
[...]. Kann man sich ausrechnen sind ca. 500 Euro pur]fur die Nahrung im Monat. Und das
ganze Geld das verdiene ich schon damit* (T. Bs.A80). Aus immaterieller Sicht findet T. B.,
dass sich der Sport lohne und die Anstrengungenseer(vgl. T. B., Abs. 234).
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4.8.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychischenBgaichung

Zur Vermeidung von Stérungen im taglichen Trainthgthmus, achtet T. B. bei Reisen darauf,
dass er am Zielort trainieren kann. So legt erpieisweise bei Urlaubsbuchungen Wert darauf,
dass die Hotels ein Fitnessstudio besitzen odemergt sich vor dem Besuch seiner Schwiegerel-
tern nach Trainingsmaoglichkeiten vor Ort. (vgl.B., Abs. 72) Hierflr nutzt er hauptsachlich die
verschiedenen Funktionen der Suchmaschine Google.T. B., Abs. 74) Zur Umsetzung seines
Ernahrungsplanes tut er zudem dies: ,[...] rufe chamal in Hotels vorher an und frage, ob es da
moglich ist, sich was zu kochen® (T. B., Abs. 72lildem sind seine Familie sowie Freunde tber
seinen Tagesablauf wahrend der Wettkampfvorbermgiiaformiert. (vgl. T. B., Abs. 76) Der
Grund dafir, dass ihn zeitliche Verschiebungenrelinainingseinheit innerhalb eines Tages nicht

storen, ist, dass er berufsbedingt unregelmaligmihgszeiten gewohnt ist. (vgl. T. B., Abs. 80).

Um einem Trainingsrickstand wegen seines Musketiases im Bein entgegenzuwirken, arbeite-
te T. B. mit einem Physiotherapeuten zusammen: Haégesagt, bekommen wir hin* (T. B., Abs.
42). Zudem erhielt er Unterstiitzung von seinemnimi,Mein Trainer ist auch Arzt an der Uni-
klinik Gief3en. Und mit dem kann ich auch immer silsprechen” (T. B., Abs. 46). Sein Trainer
empfahl ihm, die Beine in den letzten Wochen van d&ettkampf nicht mehr zu trainieren: [...]
wenn man mal zwei Wochen vor dem Wettkampf die 8eaircht trainiert, dadurch werden die
nicht schlechter. Nach zwei Wochen da verliert ik@nen Muskel“ (T. B., Abs. 48). Zudem denkt
T. B. beziiglich Erholungsphasen: ,[...] manchmakmman drei Schritte zurlick gehen, um finf
nach vorne zu kommen. [...] Aber dann wei3 man awnfz ggenau, ok das geht jetzt noch einen
Monat und dann kann man wieder Vollgas geben“ (T ABs. 94). Er flugte hinzu: ,[...] man will
ja alt werden mit der ganzen Sache und gesunddpiaibd nicht jetzt mal funf Jahre Vollgas fah-
ren und der Uberflieger sein und dann kommt nichéhr nah. Und deswegen ist es halt auch
wichtig, dass man [...] ein bisschen low macht. Daaimiert man halt nur mit halbem Gewicht*
(T. B., Abs. 94).

Um negative gesundheitliche Folgen durch den Spoxtermeiden macht T. B. des Weiteren Fol-
gendes: ,Herz-Kreislauf-Training [...] dabei auf velieedene @éhm Pulslinien achten [...]. Ich ver-
suche, in der Ernahrung viel zu steuern, dassacimdjlichst zum Beispiel Aspartam oder &h ver-
schiedene SuRstoffe das alles einzuschranken“.(TAlB. 114). Aul3erdem tut er das: ,[...] warm
machen, dehnen, Physiotherapie regelmafdig” (TAlBs, 116). Er versucht, durch saubere Ausfih-
rung der Ubungen Verletzungen zu vermeiden. (vgIBT Abs. 125-126) Aus gesundheitlicher
Sicht findet es T. B. nicht gut, ,[...] wenn manigehen Massephase und Diat 20 Kilo Unterschied
hat* (T. B., Abs. 130). Zudem ist sich T. B. desdenvusst, dass der Sport keine negativen ge-
sundheitlichen Folgen haben muss: ,Ich kenne Lalitearbeiten 40 Jahre im Bergbau, die sind

kaputt. Und ich kenne welche, die arbeiten 40 JahrBergbau und die sehen aus wie das bliihen-
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de Leben. Und ich kenne auch Bodybuilder, die maatas seit 30 Jahren, die haben nichts. Und
ich kenne welche, die machen das seit 20 Jahresindkaputt (T. B., Abs. 116). Er fligte hinzu:
.[...] ich denk einfach, man muss so viel wie moglifir die Gesundheit tun und alles andere hat
man dann nicht unbedingt in der Hand" (T. B., Ab20). T. B. &uf3erte man solle beim Training:
.[...] das kleine Mannchen im Hinterkopf auch imnrauf horen, dass man da ein bisschen bei
klarem Verstand bleibt” (T. B., Abs. 124).

Dem Zeitaufwand fur das Training stellt er Folgenéatgegen: ,Ilch hab &hm mit meinem Trai-
ning was erreicht. Ich kann meinen Kérper so fornweie ich das mochte® (T. B., Abs. 56). Zu
dem erhdhtem zeitlichen Aufwand in der Wettkamplbeseitung haben seine Familie und Freunde
laut ihm folgende Einstellung: ,Da wird mir das almemand Ubel nehmen. Weil die wissen, ok
das muss jetzt sein, das ist jetzt mein Job. Unahvaas wieder eine andere Zeit kommt, bin ich
auch wieder fur alle gleichermalRen da“ (T. B., A68). Er fuhr fort: ,[...] ohne Familie und
Freunde in dem Umfang wirde das gar nicht gehenB(TAbs. 76) sowie: ,[...] die stehen hinter
mir* (T. B., Abs. 60).

Fur die Vermeidung von Trainingsmonotonie tut THBlgendes: ,[...] vor allem dieses instinktive
Trainieren also genau zu wissen, wie viel brauckinnMuskel jetzt, wie viel Gewicht, wie viel
Wiederholungen, um besser zu werden, wie viele geanich gehe manchmal ins Training, ma-
che nur vier Ubungen. Bin vollsten erfilllt allest.gund ich geh manchmal her und mache 20
Ubungen* (T. B., Abs. 84). Er trainiert nach Gefiinld variiert sein Training spontan. (vgl. T. B.,
Abs. 86) AuRerdem wechselt er gelegentlich seiriningsumfeld: ,[...] ich bin mittlerweile auf
einem Niveau angelangt auch von der Kraft her, ehohier nicht ganz befriedigt werde bei man-
chen Ubungen und dann fahre ich in der Vorbereitingal die Woche nach ahm Kassel zu mei-
nem Freund Matthias Botthof und trainiere bei demSitudio® (T. B., Abs. 88).

Um die erhdhte Kalorienzufuhr in der Massephaseuseizen, empfindet T. B. Folgendes als hilf-
reich: ,[...] dann mache ich mir was flissig undchddau ich es mir halt flissig rein (T. B., Abs.
134). Ein Mittel zur konsequenten Verfolgung dexrlstreduzierten Nahrungsaufnahme wahrend
der Wettkampfvorbereitung ist fur ihn “die Motivatti fur den Wettkampf* (T. B., Abs. 140). T. B.
sagte weiter: ,[...] was einem ja bei dieser Didfgdn zusatzlich motiviert, ist ja eben die eigene
Form“ (T. B., Abs. 140). Er erganzte hierzu: ,Dassbesser wird, sichtbarer wird und dass man
immer definierter wird. Und das motiviert einentitdith immer weiter zu machen, bis man perfekt
ist* (T. B., Abs. 142). Wéahrend dem vermehrten Védsssen in der Dehydrierungsphase, fluhrt
sich T. B. den Wettkampf als Ziel vor Augen. (VBl.B., Abs. 196)

Der Grund dafur, dass ihn negative Kommentare inuBeauf sein Erscheinungsbild nicht beein-
trachtigen ist: ,Weil ich Ahnung davon habe und@yalass der mir gegentber steht, dass der keine
Ahnung hat“ (T. B., Abs. 244). Er fuhr fort: ,Waith weil3, wie viel Arbeit und Disziplin dahinter
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steckt. Das ist eben mein Schonheitsideal* (TABs. 166). Darlber hinaus hat er folgende innere
Haltung: ,[...] wenn Leute wirklich sehr ungesurgsen sehr sehr viel oder Alkohol zu sich neh-
men oder sonst irgendwelche Sachen, all diese ldéatbrauchen nicht tlber meinen Sport zu re-
den Uber Bodybuilding [...]. Ich schade meiner Ge$itcbeim Sport nicht mehr und nicht weni-
ger, wie jemand, der sich ungesund erndhrt undzigtvielleicht auch noch Alkohol trinkt* (T.
B., Abs. 170). Den Vorwiurfen, er wirde illegale, skelaufbauende Substanzen zu sich nehmen,
entgegnet er Folgendes: ,Egal bei welchem Sport swdite immer erst mal sehen, was verbirgt
sich hinter dieser ganzen Sache" (T. B., Abs. 2B03. Konflikte mit Partnerinnen, welche kein
Verstandnis fur seinen Sport und den damit verboedeAufwand hatten, l6ste er so: ,[...] dann
muss Sie von mir weichen. [...] Wer damit nicht Kkammt, der muss dann eben sich davon tren-
nen“ (T. B., Abs. 60).

T. B. aulierte, dass man sich an Wettkampftagerfigle ,vor allem, wenn man ein paar Jahre
Wettkampfbodybuilding macht” (T. B., Abs. 174). Eimveiter Ursache flr sein gutes Befinden an
Wettkampftagen ist diese: ,[...] die Leistung gasbheigentlich im Vorfeld zu 90 Prozent* (T. B.,
Abs. 178). Zur Vermeidung von Fehlern, wahrendRigsentation, erachtet er es als sinnvoll, die
KUr oft zu Gben. (vgl. T. B., Abs. 184)

Mit seinem, flr ihn enttauschenden, vierten Plaizder M&nnerweltmeisterschaft 2014 in Brasili-
en ging T. B. wie folgt um: ,Im Bodybuilding ist daanze ja auch wieder subjektiv* (T. B., Abs.
200). Sein Trainer sagte nach dem Wettkampf zu iim] laut Bildern muisstest du eigentlich
mindestens Platz zwei haben im Hochstfall Platz ddeer es kann sein, dass da gewisse Sachen
herrschen, dass du Platz vier wirst* (T. B., AGE22 Zu den Platzierungen meinte T. B. im Detail:
.[...] der Erste da kann man auf jeden Fall mitgeHgas war ein klasse Athlet. [...] Und [...] Platz
zwei war dann ein Weltmeister aus dem letzten Jddm, man nicht irgendwie abstrafen wollte
[...]- Und Platz drei war dann ein Athlet aus deneeign Heimatland aus Brasilien, dem man auch
irgendwie noch so ein bisschen einen Bonus gededierh...] Und ich war dann der kleine dumme
Deutsche, der dann halt weiter hinten gelandeDias$. war argerlich, weil jeder dem ich die Bilder
zeige im Nachhinein, die sagen alle, da hast da gkm auf Zwei mindestergehért” (T. B., Abs.
200). Die Aussage seines Trainers war fur ihn @seli Situation eine Hilfe. (vgl. T. B., Abs. 214)
Er meinte in Bezug auf seinen Trainer: ,[...] denkt sich schon sehr sehr gut in der Scene aus*®
(T. B., Abs. 212). Auch seine Familie versuchte sunermutigen. (vgl. T. B., Abs. 216) Diese
sagte: ,Bist noch jung, dann gibst du halt beimhséen Mal wieder Gas" (T. B., Abs. 216). Er
auRRerte zu der Platzierung weiter: ,Aber auf defea@en Seite hat man genug Zeit, sich damit aus-
einanderzusetzen im Vorfeld, dass sowas passienem. knd [...] das macht ja einen Leistungs-
sportler aus, wenn man mal eine kleine Niederlafgheen hat, dass man [...] die Krone richtet
und weiter geht’s” (T. B., Abs. 202). T. B. sagte werde weiter Gas geben und im Frihjahr 2017

wieder aktiv an Wettkampfen teilnehmen. (vgl. T, Bbs. 208) ,Da werde ich dann mit einer bes-
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seren Form kommen und ja werde denen halt zeigess, ithan mich nicht nochmal auf einen Platz
vier setzt" (T. B., Abs. 208). Zum Umgang mit Platangen im Allgemeinen sagte T. B. Folgen-
des: ,[...] man darf sich nicht von dem Ergebnimé&iibhéngig machen. Weil das Wichtigste [...],
was ich auch in den Jahren gelernt habe, man relse gnit sich zufrieden sein. Wenn man selber
mit seiner Leistung zufrieden ist, [...] dann ist #imtzierung egal. [...] Und deswegen versuche
ich auch in der Diat nichts &h gegen den Plan zthers versuche kein Training auszulassen, ver-
suche keine Mahlzeit auszulassen. Weil wenn ichEale dann einen schlechten Platz mache,
dann sage ich mit Sicherheit immer, ach wegen diiggf Keksen da, hab ich jetzt eine schlechte
Platzierung bekommen. Und deswegen versuche ichsgar nicht erst zu machen. Ich versuche
alles 100 Prozent zu machen und dann kann ich lintérher nicht sagen, daran hat es gelegen.
Dann kann ich sagen, ok ich hab mein Bestes gegéliehab alles zu 100 Prozent gemacht und
der Rest liegt nicht in meiner Hand" (T. B., Ab&22.

Zu den Nachrichten seiner Fans, welche ihm den IB#¢gler Deutschen Meisterschaft auf Grund
seiner Form bei der Weltmeisterschaft prognostigrmeinte T. B.: ,Aber das war dann so ein
bisschen von mir wahrscheinlich in dem Moment falsterpretiert. Die wollten mich quasi nur
ermutigen, dass ich da starte und dass sie sigkrfrmich zu sehen da. Und ich hab das dann halt

so aufgefasst so, mach das mal mit links so auAdig(T. B., Abs. 156).
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5. Disskussion
5.1 Methodische Reflexion und Interpretation
5.1.1 Methodische Reflexion und Interpretation R. O

R. O. hatte bei Fragen teilweise Verstandnisprobleies kdnnte einerseits an der Formulierung
der Fragen liegen. Eine weitere mdgliche Ursacheds ernahrungsbedingter Zustand wéhrend
des Interviews. Er wirkte stellenweise unkonzentridartiber hinaus ist Deutsch nicht die Mutter-
sprache von R. O.. Dieser Umstand kann nicht muweiterer Grund fir die Verstandnisprobleme,
sondern auch die Ursache daflr sein, dass er &aifithle stellenweise nicht optimal artikulieren
und damit auch nicht gezielt schildern konnte. Beblemen seinerseits die richtigen Woérter zu
finden, wurde meinerseits unterstiitzend mitgewizktdem antwortete R. O. teilweise mit sehr
kurzen Aussagen. Als Folge dieser Umstande isRedeleanteil des Interviewfiihrers verhaltnisma-
Big hoch. Die Stérungen durch seine Tochter undeseSohn lielRen sich nicht vermeiden. Jeder
Versuch hatte mit hoher Wahrscheinlichkeit zu eMerschlechterung unseres Verhaltnisses und
damit der Gesprachsatmosphdare geflhrt. Alternaittehdas Interview gar nicht stattfinden kon-
nen. Die Stérungen waren zudem sehr kurz und Rko@nte durch gezielte Fragen schnell ins
Gesprach zurtickgeholt werden. Auf Fragen bezudbopings reagierte R. O. sehr aufgeregt bis

leicht aggressiv. Moglicherweise empfand er didsendirekte Unterstellung.

Das Beispiel, bei dem R. O. langer auf Arbeit eibmusste, zeigt, dass Trainingsausfall fur ihn
im Sinne des Belastungs-Beanspruchungs-ModellsRaitmert und Rutenfranz eine stark beein-
trachtigende psychische Beanspruchung darstellthedei ihm Stress auslést. (vgl. Anhang 1) In
dem von ihm geschildertem Beispiel hatte er aufn@rseiner aktuellen Verfassung (erschopft von
der Arbeit) und mangelnder Zeit zur Erholung kelRessourcen, dem Trainingsausfall entgegen-
zuwirken. Dies stellt fur ihn gleichzeitig nach dg@sychophysiologischen Stressmodell nach Hen-
ry und Stephens (1977) einen Handlungskontrollgediar. (vgl. Anhang 23) Hierfur spricht auch,
die von ihm beschriebene Lustlosigkeit, welche relassivierung entspricht. Das Selbe gilt fur
verletzungsbedingten Trainingsrickstand. Musketkatagegen beurteilt er, nach der priméren
Bewertung gemafld dem Transaktionalen StressmodellLbazarus, als etwas Positives. Ebenso
verhalt es sich mit gesundheitlichen Folgen dureh 8port. R. O. empfindet die verstarkte Kalo-
rienzufuhr in der Massephase nicht als beeintrgehtl, da er in dieser Phase wegen des Trainings
ohnehin verstarkten Appetit hat (aktuelle Verfaggumd somit Uber die notwendigen Vorausset-
zungen verfligt, um die psychische Belastung zu higwé. Er bewertet die Pflicht zu Essen ge-
maf Lazarus als irrelevant bis positiv. (vgl. Anpd@) Die stark reduzierte Kalorienzufuhr wéh-
rend der Wettkampfdiat ist fur R. O. eine weiterel@ psychisch beeintrachtigende Beanspru-
chung. Seine Ernahrung und die daraus folgendesKiirhe Konstitution sowie sein Allgemeinzu-

stand stellen keine ausreichenden Voraussetzunggehungsweise Ressourcen dar. Daraus fol-
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gen ermidungsahnliche Zustande und herabgesetatbs@rakeit. Alltagliche Einflisse kénnen
nicht mehr bewaltigt werden und werden als Stregsfenden. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang
1; Lazarus, Anhang 2) Dies bewirkt wiederum stelleise Aggression, da eine bedrohte Hand-
lungskontrolle wahrgenommen wird. (vgl. Henry, 3teps, Anhang 23) Die haufigen Toiletten-
gange in der Phase der Dehydrierung empfindet Reb@nfalls als beeintrachtigend beziehungs-
weise stressig. Reaktionen anderer Menschen aufEsstheinungsbild bewertet er tberwiegend
als positiv. Negative Kommentare, wie von Leutercive ihm Doping unterstellen, sind fur ihn
laut eigener Aussage irrelevant. Seine ausfuhrlRbehtfertigung lassen jedoch vermuten, dass
ihn derartige Vorfalle doch langer und intensivesdhaftigen. Das, von R. O. vorgenommene,
Gleichnis mit Geld kann so interpretiert werdersdar seinen eigenen Trainingszustand mit dem
von anderen Athleten vergleicht und in Folge desserufrieden mit sich selbst ist. Da er seine
eigene korperliche Konstitution und damit seinedRascen als mangelhaft einschatzt. Seine Unsi-
cherheit an Wettkampftagen, ob die vorhandene kaaftBewaltigung der Prasentation ausreicht,
stellt fur ihn eine Herausforderung und eine betirdétandlungskontrolle dar, welche ihn aktiviert.
(vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Im Sinne der Tieamn Selye (1936) handelt es sich um Eust-
ress. (vgl. Anhang 3) Es ist somit eine anregersyelpsche Beanspruchung. Sein Beinkrampf bei
der Internationalen Meisterschaft in Bochum 20Mltst jedoch einen Handlungskontrollverlust
dar und fuhrte zu einer Bewahrungsreaktion. (vgni, Stephens Anhang 23) Die mangelnden
Ressourcen fuhrten in der sekundaren BewertungrassS (vgl. Lazarus, Anhang 2) Das Saiso-

nende empfindet er als positiv.

5.1.2 Methodische Reflexion und Interpretation C. T

Wahrend des gesamten Interviews herrschte einenahgee Gespréachsatmosphére und das, ob-
wohl C. T. detailliert nach seiner kriminellen Vargenheit gefragt wurde. Er hat sich wahrend
des Interviews allem Anschein nach wohl gefuhlt offén auf alle Fragen geantwortet. Zudem
antwortete er sehr ausfihrlich auf die meisten é&magin weiteres Zeichen fir sein gutes Befinden
wahrend des Gespréachs ist seine Aussage am Endatdesews, in welcher er zum Ausdruck
bringt, dass er das Interview gerne gegeben hakembgliche Ursache hierfir ist, dass C. T. auf-
richtig stolz auf seinen Wandel ist und diesenlgréachen Schritt in seinem Leben gern prasen-
tiert. Wahrend des Interviews geschah eine kurdeu8t) in Form eines Telefonats von C. T. mit
seinem Mobiltelefon. Dies liegt darin begrindetsgl€. T. zwar Uber den Tag, an dem das Inter-
view stattfinden sollte, informiert war, die Reili@ige, in der die Interviews stattfinden sollterdun
damit auch die genaue Uhrzeit, wurde jedoch spdiestigelegt. Im Anschluss ging das Interview

ohne erkennbare gedankliche Ablenkung von C. TtewneC. T. brachte seine Verstandnisschwie-
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rigkeiten bei einer Frage durch ein Zégern zum Aweskl Daraufhin wurde die Frage vereinfacht

und das Wort monoton durch langweilig ersetzt, aizsh den gewtinschten Erfolg hatte.

Mit der ausfiihrlichen Schilderung seiner Biografigierte C. T. bereits zu Beginn des Interviews
ein vorweggenommenes Fazit. In diesem beschreilolass der Sport sein Leben sehr positiv ver-
andert hat. Zugleich lassen seine Ausfihrungemerahwas ihm fehlt und welche negative Aus-
wirkungen es hat, wenn er seinem Training nichbhgaben kann. Der Ausfall von Trainingsein-
heiten ist fir C. T. eine beeintrachtigende psyttesBeanspruchung. Dies wird dadurch deutlich,
dass er auch trotz schmerzhafter Verletzungen sraiteiert. Ist das Auslassen von Trainingsein-
heiten jedoch geplant, wie beispielweise bei Urtaeisen, so empfindet er dies nicht als beein-
trachtigend. Aus derartigen Pausen entstehendaifigarickstinde empfindet er als normal. In
diesen Fallen nimmt er das Training mit profesdiengseduld wieder auf. Er verfugt in diesen
Fallen Uber die nétige Erfahrung und die nétigemi€risse (Ressourcen), um zu wissen, wie er
die Herausforderung bewaltigt und die gewilnschtenFarreicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, An-
hang 1; Lazarus, Anhang 2). Ebenfalls als nichirtbgshtigend empfindet er den Zeitaufwand fur
das Training. Die Ursache hierfir liegt darin, d@sg. gegenwartig keiner anderen Beschéftigung
wie beispielsweise einem Vollzeitarbeitsverhalmghgeht und somit neben dem Training ausrei-
chend Freizeit hat. Seine AuRerungen beziiglichflistiger gesundheitlicher Folgen durch den
Sport kénnen als geringe beeintrachtigende psylehiSzanspruchung interpretiert werden, da er
eine leichte Sattigung bis Ermidung in Bezug auf Sport beschreibt. Die Massephase empfindet
C. T. nicht als beeintrachtigend, da er in diesaitabschnitt durchgehend Appetit hat. Auch die
stark reduzierte Kalorienzufuhr wahrend der Wetthdhat empfindet er nicht als beeintrachti-
gend. Fur die geh&uften Toilettengange, durch eimehrte Flissigkeitsaufnahme, gilt dies jedoch
nicht. C. T. empfindet diese als monoton und ermdgevas als beeintrachtigende psychische Be-
anspruchung verstanden werden kann. Die geringssigkeitszufuhr unmittelbar vor dem Wett-
kampf empfindet er ebenfalls als beeintrachtigétehative Kommentare in Bezug auf sein &ul3e-
res Erscheinungsbild sind fur C. T. irrelevant. stengsdruck beeintrachtigt ihn ebenfalls nicht.
Der Wettkampftag stellt fir C. T. eine stark anratge psychische Beanspruchung dar, welche ihn
aktiviert und aufwarmt. (vgl. Rohmert, RutenfraAnhang 1). Es handelt sich somit um Eustress.
(vgl. Selye,Anhang 3) Er empfindet den Tag als positiv bis bsfardernd. (vgl. Lazarus, Anhang
2) Enttduschende Wettkampfergebnisse stellen epedchtigende psychische Beanspruchung
dar. Dies wird zudem verstarkt, wenn das Ergeblsisiagerecht empfunden wird. Das Ende der

Wettkampfsaison beurteilt er als positiv.
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5.1.3 Methodische Reflexion und Interpretation T. K

Zu Beginn des Interviews wurde T. K. versehentlich Sie angesprochen, obwohl zu diesem
Zeitpunkt bereits das Duzen genutzt wurde. Dietigigsfrage wurde, auf Grund der haufigen An-
wendung, automatisch verinnerlicht. Wahrend desigésn restlichen Interviews wurde T. K.
jedoch geduzt. Dieses am Interviewtag entstandemgaviensverhaltnis, welches sich sehr schnell
nach dem ersten personlichen Kontakt einstelltenté auf Grund des ahnlichen Alters und der
ahnlichen Lebenssituation entstanden sein. Eintereeindgliche Ursache herfiihrt ist der, im Ver-
gleich zu den anderen Interviewpartnern, relatgerlachrichtenverkehr im Vorfeld. Die Sympa-
thie trug zu einer harmonischen Interviewatmosphé&igin welcher T. K. bereit war auch private
Fragen zur Trennung von seiner letzten Freundibeantworten. Durch das stellenweise Zusam-
menfassen seiner Ausfiihrungen wurde der Gespréettiserhoht sowie ihm meine Aufmerksam-
keit zurickgemeldet, was zum ohnehin guten Gespkfinoha beitrug. T. K. hat versucht, die Fra-
gen sehr zielgerichtet und exakt zu beantwortemeS&ntworten waren hierdurch jedoch relativ
kurz, so dass ofters vertiefend nachgefragt werdesste. Die spontan formulierten Vertiefungs-
fragen mussten teilweise spezifiziert werden. Deterl/iewinhalt behandelte T. K. mit grof3er
Ernsthaftigkeit und gab im Gesprachsverlauf dassgtb3e Engagement zu erkennen, welches er
auch schon bei der Organisation der Interviewsteelgein grof3es Interesse fur die Untersuchung
ist, auf Grund des erhaltenen Interviewinhalts,eanén personlichen Bezug zum Forschungsthema
zurtckzufuhren. Auch wenn sich T. K. personlich vditmema angesprochen beziehungsweise
betroffen flhlte, so sind weitere Motivationsgrinegée beispielsweise den Sport popularer zu

machen und seine Prasenz in der Gesellschaft siemi®edien zu erhéhen, auch mdglich.

Der Ausfall weniger Trainingseinheiten oder dereitlizhe Verlegung sind fur T. K. keine beein-
trachtigende psychische Beanspruchung, wenn effihi@inen angemessenen Grund gibt. Hierzu
zahlt far ihn beispielsweise sein Studium, welcbie® hdéhere Prioritat hat. Sind diese Phasen je-
doch langer, so empfindet er dies als beeintréaehtigDer verletzungsbedingte Trainingsrickstand
auf Grund der Uberreizten Bizepssehnen war fur.Teike stark beeintrachtigende psychische Be-
anspruchung. Er hatte keine Moglichkeit beziehumjsgRessourcen um dem entgegenzuwirken,
was bei ihm zu Stress flhrte. (vgl. Lazarus, Anhangs handelte sich hierbei um Disstress. (vgl.
Selye, Anhang 3) Gleichzeitig kann dies als ein diiamgskontrollverlust angesehen werden. Die
von ihm beschriebene Antriebslosigkeit, Depressowie Mudigkeit entsprechen der bei einem
Kontrollverlust dazugehorigen Passivierung und Irpitierung. (vgl. Henry, Stephens, Anhang
23) Schmerzen in Form von Muskelkater empfindeKTals positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2)
Diese regen ihn sogar zu noch mehr Training anaktiieren ihn. Es ist somit eine anregende
psychische Beanspruchung oder auch Eustress nadiineerie von Selye(vgl. Anhang 3) Nega-
tive gesundheitliche Folgen des Sports beschaftigeld. nur in einem sehr geringen Malie. Er

bewertet die gesundheitlichen Folgen Uberwiegesgasitiv. Negative Kommentare, bezogen auf
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sein aulieres Erscheinungsbild, beurteilt er addewvant. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Da die meisten
Kommentare von ihm als positiv wahrgenommen wer#énnen diese als anregende psychische
Beanspruchung angesehen werden, welche ihn aktivi®en vorhandenen Leistungsdruck emp-

findet T. K. ebenfalls als anregend und aktivierend

Die erhdhte Kalorienzufuhr in der Massephase digllihn Uber einen langen Zeitraum eine ermu-
dende Tatigkeit dar und wirkt somit beeintrachtadjefvgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) In der
Off Saison empfindet T. K. den zeitlichen Aufwarin das Training nicht als beeintrachtigend. Die
Trainingszeit bereitet ihm Freude und er beweitetsemit als positiv. Wahrend der Wettkampf-
vorbereitung und mit sinkenden Energiereserven i@ er die Trainingszeit jedoch als ermi-
dend und beeintrdchtigend. Er hat auf Grund sdime&hrung mangelnde Ressourcen, um das
Training zu bewaltigen. Dies gilt jedoch nicht ritir das Training, sondern alle Bereiche des All-
tags. Auf Grund der mangelnden Ressourcen werdeahannd alle Tatigkeiten zu Herausforde-
rungen, welche zu Stress fuhren kénnen. Die gefitaerienzufuhr am Ende der Wettkampfvor-
bereitung stellt fir T. K. somit eine stark beeiotitigende psychische Beanspruchung dar. Es
kommt zu Situationen der bedrohten Handlungskdetratelche die von ihm beschriebenen Ag-
gression und Gereiztheit erklart. (vgl. Henry, Stms, Anhang 23) Seine zweite Diat stellte fur T.
K. auch eine beeintrachtigende psychische Bearnspngcdar, jedoch war diese nicht so intensiv
wie die erste, da er bei der zweiten Diat Uber riRessourcen verflgte und die Erfahrungen der
ersten Diat nutzen konnte. (vgl. Rohmert, Ruterffrainhang 1) In der Phase der Dehydrierung
empfindet er, mit Ausnahme der ersten Wettkampfaitung, weder die vermehrte Flissigkeits-
zufuhr und die damit einhergehenden Toilettengangeh die extrem geringe Flussigkeitszufuhr

als beeintrachtigend.

Der Wettkampftag ist fir T. K. meistens eine annelgepsychische Beanspruchung. Die Préasenta-
tion stellt fur ihn eine Herausforderung dar, welau einer Aktivierung fuhrt. Seine Ungewissheit,
ob die vorhandenen Ressourcen und Voraussetzuiigeta$ Erreichen der angestrebten Platzie-
rung ausreichen, fihrte jedoch auch schon zu Stredavirkte somit beeintrachtigend. Ein ange-
messener, optimaler Erregungszustand fihrt zu édstungsverbessernden Aktivierung. Ein un-
angemessener Erregungszustand, wie die von T. $chdderte zu starke Nervositat, fihrt zu
Verminderung, Hemmung beziehungsweise EinschranldergLeistungsfahigkeit. (vgl. Selye,
Anhang 3) In der Regel empfindet T. K. die Prademtgedoch als etwas sehr Positives. Dasselbe

gilt fir das Ende der Wettkampfsaison.
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5.1.4 Methodische Reflexion und Interpretation S. H

Das Interview mit S. H. war das langste der insgesecht Interviews. Dies liegt daran, dass sie
sehr umfangreich auf die Fragen antwortete. Zudetitensie am Ende des Gesprachs noch meh-
rere themenbezogene Aspekte dulRern. Ihr Redewmatefolglich sehr hoch. Das ist nicht nur da-
rauf zuriickzufiihren, dass S. H. im Allgemeinen aigler gesprachige Person ist, sondern ein Zei-
chen dafir, dass sie in Bezug auf das Untersucthemgsa einen gro3en Redebedarf hatte. Ein
weiteres Indiz hierfur ist, dass ihre Ausfihrungeellenweise sehr emotional waren und sie sich
regelrecht in negative sowie positive Erinnerungginsteigerte. In derartigen Situationen wurde
ihr auf empathische Art und Weise mitfuhlendes beek gegeben. Die sehr offene und authenti-
sche Erzéhlweise von S. H. konnte durch die gegeyes&ympathie, &hnlich wie bei T. K., be-
grundet werden. Auf Grund dieser wurde auch sidntarview geduzt. S. H. fuhlte sich in der
Interviewsituation wohl, wie ihr mehrfaches Laclzangt. Als ihr Freund T. K. jedoch gegen Ende
des Interviews begann eine Banane zu essen, giblgch gestort. Zudem war eine seiner Bemer-
kung etwas umfangreicher. In dieser Situation &ikith S. H. nicht respektiert und in ihrem Inter-
view unterbrochen. Seine Einwirfe gaben S. H. jpdoeistens konstruktive Denkanst6f3e und
veranderten ihre gute Grundstimmung nicht. Moglialeese hatte S. H. auch das Bedirfnis ein
besseres Interview zu geben als T. K.. Dies hatlegh keine negativen Auswirkungen auf den
Informationsgehalt des Interviews. Fehler in ddetviewfihrung sind unter anderem durch ab-
nehmende Konzentration zu begrinden, da es siclliésém Interview um das dritte in Folge

handelte.

Unterbrechungen im Trainingsrhythmus auRerhalbWdettkampfsaison empfindet S. H. nicht als

beeintrachtigend, den Ausfall von Trainingseinheighrend der Wettkampfvorbereitung hinge-
gen schon. Die Trainingszeit empfindet sie alstpossie stellt oftmals eine anregende psychische
Beanspruchung dar, da sie sich im Training wohltfiihd in ihrer Leistungsfahigkeit weiterentwi-

ckelt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Muskik beurteilt sie als positiv. Ebenso verhalt es
sich mit der verstarkten Kalorienzufuhr in der Massase. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die stark
reduzierte Energiezufuhr in der Wettkampfdiat emgbéit S. H. an sich nicht als beeintrachtigend,
jedoch entstanden daraus soziale Konflikte, wekibebeeintréachtigen. Die von ihr erwahnte Ge-
reiztheit sowie Aggressivitat sind ein Ausdruck v@tress sowie einer bedrohten Handlungskon-
trolle in zwischenmenschlichen Situationen. (vgéniey, Stephens, Anhang 23) Zudem konnte sie
auf Grund der von ihr geschilderten Energielosigk®iangelnde Ressourcen) nicht die erforderli-
chen Leistungen an der Universitét erbringen, washy zu Stress fiuhrte. (vgl. Lazarus, Anhang
2) In Bezug auf ihr Studium flihrte die geringe Naigsaufnahme zu einem Kontrollverlust, der
sie hat passiv werden lassen. (vgl. Henry, Stephfarisang 23) Dieser innere Konflikt stellt eben-

falls eine beeintrachtigende psychische Beanspngllar. Fir ihr aul3eres Erscheinungsbild be-
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kam S. H. Uberwiegend positive Kommentare, weldseaaregende psychische Beanspruchung

beurteilt werden kdnnen. (vgl. Rohmert, Rutenfrafifang 1)

Die vermehrte Flussigkeitszufuhr zu Beginn der Rilgrungsphase ist flr S. H. nicht beeintrach-
tigend, die daraus folgenden vermehrten Toilettaggévaren es in ihrer ersten Wettkampfsaison
jedoch. Sie stellten fur sie eine ermidende undotoore Tatigkeit dar. In ihrer zweiten Wett-
kampfsaison war dies fir sie bereits weniger be&htigend. Eine mogliche Ursache hierfur ist,
dass sich ihre individuellen psychischen Voraussefen verandert haben, da sie bereits tber die
Erfahrungen aus der ersten Saison verfugte. (\aintert, Rutenfranz, Anhang 1) Die sehr geringe
Flussigkeitsaufnahme kurz vor dem Wettkampf emg@fin8. H. nicht als beeintrachtigend. Sie

bewertet diese in der Tendenz sogar als posity. pazarus, Anhang 2)

Ihre hektischen Vorbereitungen fir die Baden-Wimnkbierg-Meisterschaft stellten eine grof3e Her-
ausforderung fir S. H. dar und fuhrten auf Grund ™dangelnden Ressourcen (mangelnde Zeit
sowie erndhrungsbedingte aktuelle Verfassung) resSt (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die von ihr

geschilderte Angst und Wut sprechen fiir einen s&trtken Disstress sowie eine Situation der be-
drohten Handlungskontrolle. (vgl. Selye, Anhandd@nry, Stephens, Anhang 23) Fur S. H. ist die
Prasentation auf der Bihne eine stark anregendshigshe Beanspruchung. Sie empfindet diese
Momente als sehr positiv und sie fihlt sich woldistungsdruck ist fir S. H. ebenfalls eine anre-

gende psychische Beanspruchung. (vgl. RohmertniRatez, Anhang 1)

5.1.5 Methodische Reflexion und Interpretation A. D

A. D. hat meistens relativ kurze Antworten gegehvess die vergleichsweise kurze Interviewdauer
erklart. Es ist ihm hierbei jedoch oft gelungenrsptéizise auf die Fragen zu antworten. Zudem
machte er am Ende des Gespraches keine erganzZg@edwmkungen. Eine mdgliche Ursache hier-
fur ist ein gewisser Zeitdruck, da er sich nur gemvor einem Wettkampfstart befand und noch
die dringende Aufgabe vor sich hatte, Gewicht zlieen. Hierdurch war es ihm jedoch mdglich,
seine gegenwertigen Geflihle gut und unverzerrtchildern. Eine andere Gelegenheit das Inter-
view zu fuhren war nicht vorhanden. Trotz seinesdBrungszustandes und seiner gewichtbeding-
ten Lage wirkte A. D. wahrend des gesamten Intarsiaicht unkonzentriert. Auf Grund seiner
knappen Ausfihrungen wurden vermehrt Vertiefungsinagestellt, was seinen Redeanteil zusatz-

lich schmalert.

Far ihn sind Stérungen im Trainingsrhythmus sovée Alusfall von Trainingseinheiten beeintrach-
tigend. Als sich A. D. noch nicht in einer Beziehumefand, beeintrachtigte ihn der Zeitaufwand
flr das Training nicht. In seiner jetzigen Beziep@mpfindet er in Bezug auf das Training jedoch

eine gewisse Ermidung beziehungsweise Sattigurgjcdaseine Prioritaten geandert haben. Hier-
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fur spricht auch, dass er sein Training als mondschreibt. Diese Monotonie beeintrachtigt ihn
jedoch nicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhangsg&)ne Formschwéche zum Interviewzeitpunkt
in Form von zu hohen Wassereinlagerungen, steifte leedrohte Handlungskontrolle dar, da er
nur bedingten Einfluss auf seine Form am Wettkaagpftat. Die mangelnden Ressourcen fihrten
zu Stress. (vgl. Selye, Anhang 3; Henry, StephAnbang 23) Schmerzen als Muskelkater beur-
teilt A. D. als etwas Positives. (vgl. Lazarus, Ang 2) Negative gesundheitliche Folgen durch den
Sport sind fur A. D. eine beeintrachtigende psyaiésBeanspruchung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz,
Anhang 1) Reaktionen auf sein aul3eres Erscheinildgshpfindet er meistens als positiv. Abwer-

tende Kommentare bewertet er als irrelevant. (vakarus, Anhang 2) Konflikte, welche sich auf

Grund seiner Erscheinung ergeben, beeintrachtigejedoch stark.

A. D. bewertet die erhéhte Nahrungsaufnahme inMigssephase als sehr positiv. (vgl. Lazarus,
Anhang 2) Die stark reduzierte Kalorienzufuhr wéldreler Definitionsphase ist fur ihn eine stark
beeintrachtigende psychische Beanspruchung, welithetarkem Stress einhergeht und sich durch
Reizbarkeit au3ert. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Awhd) Auch die hohe Flussigkeitszufuhr zu
Beginn der Dehydrierung ist fur ihn beeintrachtigeda er die Tatigkeit als monoton und ermu-
dend empfindet. Die geringe Flissigkeitsaufnahmmittelbar vor dem Wettkampf ist fur ihn
nicht beeintrachtigend. Den Wettkampftag empfinlleD. als eine stark anregende psychische
Beanspruchung, welche ihn aufwarmt und aktiviergl.(Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die
Prasentation bewertet er als positiv bis herausfodl Sie flhrt jedoch nicht zu Stress im Sinne
von Disstress, da sich A. D. seiner guten korpeelicKonstitution und somit seinen ausreichenden
Ressourcen bewusst ist. (vgl. Lazarus, Anhang 2)vDe ihm erwéhnte Stress ist als Eustress zu

deuten. (vgl. Selye, Anhang 3) Das Saisonende tareds positiv.

5.1.6 Methodische Reflexion und Interpretation K. B

Der Umstand, dass das Interview unter freiem Hingoethgefiihrt wurde, hatte an manchen Stel-
len Hintergrundgerédusche zur Folge. Diese Bedinganngurden jedoch in Kauf genommen, um
den personlichen Wiinschen der Interviewpartneriarggprechen und fir sie so ein bestmogliches
Wohlbefinden zu ermdglichen. Dies wurde auch ehieiwie ihr wiederholtes Lachen sowie ihre
Abschlussbemerkung bestéatigen. Zudem waren die geaéidsche nicht so stark ausgepragt, dass
sie einen untolerierbaren Einfluss auf den Intevwerlauf gehabt hatten. Die kurze Zwischenin-
formation durch T. K. liel3 sich nicht vermeiden. B&in Hinweis fur die Rickkehr ins Gebaude
nach dem Interview unerlasslich war. Trotz ihreiivan Rolle am Wettkampftag nahm sich K. B.
viel Zeit fur das Interview. Weil Deutsch nicht diduttersprache von K. B. ist, gab es in ihren
Ausfihrungen grammatische Regelabweichungen. Siedemanoch gut verstandlich und konnte

ihre Erfahrungen und die damit verbundenen Gefsibleg anschaulich darlegen. Der Fakt, dass sie
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ihre Emotionen sehr unverbliimt schilderte, istweiteres Zeichen dafir, dass sich K. B. in der
Interviewsituation wohlftihlte und sich 6ffnete. &b Stellen, an denen K. B. sehr ausfiihrlich auf
Fragen antwortete. In diesen Situationen wurdenisiet unterbrochen, da der Bezug zum Thema

stets gegeben war.

Eine Stdrung im Trainingsrhythmus l6st bei K. B.ssi@en Disstress aus (vgl. Lazarus, Anhang 2;
Selye, Anhang 3) Stdérungen im Trainingsplan stedfienchzeitig eine bedrohte Handlungskontrol-
le dar, da sie wider Willen geschehen. Dies erkl@rtvon K. B. erwahnte Aggressivitat. (vgl. Hen-
ry, Stephens, Anhang 23) Der von ihr beschriebeoBeyZeitaufwand fur das Training beeintrach-
tigt sie nicht. Jedoch fiihrt er zu Unmut bei ihMiimenschen, da K. B. aus deren Sicht mangeln-
de Zeit fur sie hat. Durch diese Kontroverse wirdB< jedoch nicht beeintrachtigt. Das Training
stellt fur sie stets eine anregende psychische §peachung dar. Sie empfindet es niemals als mo-
noton. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Tragsiriickstand ist fur K. B. eine stark beeintréch-
tigende psychische Beanspruchung. Die missratema Bei ihrer zweiten Wettkampfsaison, auf
Grund ihres schlechten Vorbereiters, stellte furBK.einen Handlungskontrollverlust dar, da sie
keine Mdglichkeit sah, dem entgegenzuwirken. Diggte bei ihr zu Depressionen. (vgl. Henry,
Stephens, Anhang 23) In Folge ihrer mangelndendressn entstand fir sie am Wettkampftag ein
starker Disstress, wie die von ihr geschilderte gindeutlich macht. (vgl. Lazarus, Anhang 2;

Selye, Anhang 3)

Schmerzen im Sinne von Muskelkater sind fir K. Beeanregende psychische Beanspruchung.
(vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die gesundicbi&én Folgen des Sports bewertet sie weit
Uberwiegend als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang Bhiénd der Wettkampfdiat empfindet K. B. die
stark reduzierte Nahrungsaufnahme als stark béehtigende psychische Beanspruchung. (vgl.
Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Das Gleiche giltdie Phase der Dehydrierung. Diese |6st bei
ihr auf Grund der mangelnden kérperlichen RessouBteess aus. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Reak-
tionen von anderen Menschen in Bezug auf ihr asf¥recheinungsbild bewertet K. B. als tber-
wiegend positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Sie steliiir sie eine anregende psychische Beanspru-

chung dar. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1)

Der Verlust ihrer Trainerin im Jahr 2011 stellte Ki B. eine massiv beeintréchtigende psychische
Beanspruchung und gleichzeitig einen Handlungskdwaérlust dar. Das von ihr beschriebene

Gefluhl des Verlorenseins untermauert dies. (vghrideStephens, Anhang 23) lhre mangelnden
Ressourcen in diesem Moment fuhrten zu Stress. 0aglarus, Anhang 2) Die miserable Zusam-
menarbeit beziehungsweise der Konflikt mit ihreraeve Trainer im darauf folgenden Jahr war fr
K. B. ebenfalls eine extrem beeintrachtigende pisgtle Beanspruchung. Auf Grund der anhalten-
den Rickschlage und gleichzeitig mangelnden Uritinatg im sportlichen Bereich durch ihre

Familie (mangelnde Ressourcen) durchlebte K. Blatgfristigen Folgen einer permanenten be-
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eintréchtigenden psychischen Beanspruchung. DekaViéihres sportlichen Zubehérs sowie ihre
mehrjahrige Wettkampfpause sind Zeichen eines Ausgatseins (Burnout). (vgl. Rohmert, Ru-
tenfranz, Anhang 1) Der Wettkampftag ist fiir K. 8ne anregende psychische Beanspruchung.
Ihre geschilderte Nervositat wahrend der Prasema{pricht fir eine bedrohte Handlungskontrolle
(Herausforderung) sowie einen Ubermé&Rig und sondahgemessenen Erregungszustand, welcher
ihre Handlungsfahigkeit hemmt. (vgl. Henry, Steghefinhang 23; Selye, Anhang 3) Das Wett-
kampfende bewertet Sie, auf Grund des danach ¢glalssens, als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang
2)

5.1.7 Methodische Reflexion und Interpretation W. Z

Die schlechte Schallisolierung des Interviewraurkesnte nicht vorhergesehen werden. Zudem
wurde nicht mit derart angeregten Gesprachen sswidelen Lautsprecherdurchsagen gerechnet,
da dies der erste Besuch auf einer solchen Vetamgjavar. Ein anderer Raum war leider nicht
verflugbar. Der Interviewraum befand sich direkteanem wichtigen Laufweg flr die Athleten.
Eine Unterbrechung des Interviews, flr den Verseider Veranderung der Gerauschkulisse ware
somit wenig nutzbringend gewesen. W. Z. schenkte dienpfen Hintergrundgerauschen zudem
keine Beachtung und war mit dieser Gerduschkuli$tenbar vertraut. Auf Grund der kurzen
Antworten von. W. Z., welche jedoch inhaltlich sedrgiebig waren, war die Gesamtdauer des

Gespréchs relativ kurz.

Stérungen im Trainingsrhythmus beeintrachtigen Wstark. Die, mit der hohen Trainingszeit
einhergehende, reduzierte Zeit fur die Familie Brelinde sowie andere Freizeitaktivitaten beein-
trachtigen ihn nicht. Verletzungen in Form von Mei$&serrissen, welche ihn bei Training hem-
men, beeintrachtigen W. Z. sehr. (vgl. Rohmert,eRfrainz, Anhang 1) Durch die Angst sich bei
schwerem Training noch mehr zu verletzen, ist eseimem Handeln eingeschrankt, was eine Si-
tuation der bedrohten Kontrolle darstellt (Konteoiliber seinen Trainingsfortschritt). (vgl. Henry,
Stephens, Anhang 23) Der Stress aul3ert sich nedyerod ihm erwdhnten Angst auch in Aggres-
sivitat gegenuber seiner Frau. Es ist somit Disstrévgl. Selye, Anhang 3) Eine massive Verlet-
zung wirde einen Kontrollverlust in Form von Traigsunfahigkeit darstellen. Gesundheitliche
Folgen durch das Training bewertete W. Z. bis zotarbiew nicht. Seine AuRerungen in Bezug
auf das Aufwand-Nutzen-Verhéltnis lassen jedocimuten, dass er seine Gesundheit als bedroht

anzieht. (vgl. Lazarus, Anhang 2)

Die stark erhdhte Nahrungsaufnahme in der Massepdta8t fir W. Z. eine Herausforderung dar.
Er empfindet es als eine monotone sowie ermudeitigkeit. Es ist somit eine beeintrachtigende

psychische Beanspruchung fur ihn. (vgl. RohmerteRiuanz, Anhang 1) Auch die Wettkampfdi&t
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ist fir W. Z. eine stark beeintréachtigende psydiesBeanspruchung. Seine erste Diat beeintrach-
tigte ihn jedoch am intensivsten. In allen nachdéolden Diaten verflgte er bereits tGber die Erfah-
rungen aus der ersten Diat, was eine hilfreicheclpsghe Voraussetzung (Ressource) darstellt.
(vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Am Ende jddeit lasst die Beeintrachtigung bei ihm nach,
was durch das Einsetzen einer positiven Aktivierwegen des bevorstehenden Wettkampfes er-
klart werden konnte. Seine Aggressivitat wahrend\d®bereitung ist Ausdruck einer bedrohten
Handlungskontrolle in Folge der geringen Ressoutigch die Diat (Allgemeinzustand, aktuelle
Verfassung). Die haufigen Toilettengénge, durch efiedhte Flissigkeitszufuhr am Anfang der
Dehydrierungsphase, sind fur W. Z. eine stark hlgightigende psychische Beanspruchung. Er
empfindet sie als ermidend, monoton und sie I6g¢hin Stress aus. Die geringe Fllssigkeits-
aufnahme kurz vor dem Wettkampf stellt fir ihn leeBeeintrachtigung dar. Bei seinem ersten
Wettkampf war dies jedoch anders, da er, ahnlighbeii der Diat, noch nicht Uber die psychische

Ressource der Erfahrung verfligte.

Die wenigen negativen Kommentare Uber sein Ersongsbild bewertet W. Z. als irrelevant. Der
Konflikt mit einem Kollegen in Bezug auf seine Enndng in seiner Zeit als Justizvollzugsbheamter
beeintrachtigte ihn jedoch sehr. Eine mogliche &tkhg hierfir ist, dass seine Kompetenz in ei-
nem Wissensbereich angezweifelt wurde, in demadr ais Experte versteht. Den Wettkampftag
empfindet W. Z. in der Regel als positiv. Sein ahds Korpergewicht bei seinem ersten Wett-
kampf stellte jedoch fir ihn eine bedrohte Kongalhr. Seine eingeschrankten Mdéglichkeiten dem
entgegenzuwirken fihrte bei ihm zu Stress. DiedM@gion empfindet er ebenfalls als sehr positiv.
(vgl. Lazarus, Anhang 2) Der gegebene Leistungsdstellt fir W. Z. eine anregende psychische
Beanspruchung dar. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, AgHgn

5.1.8 Methodische Reflexion und Interpretation T. B

T. B. beantwortete die Fragen zu Beginn des Intarsirelativ kurz und wirkte hierbei routiniert.
Im Gespréachsverlauf 6ffnete er sich jedoch zuneldmemn seine Aussagen wurden ausfiihrlicher.
Er hatte am Ende der Unterhaltung keine Erganzungefther er auf3ern wollte. Die mdgliche
Ursache hierfir ist, dass die angereisten Kundeddd Personal Training betrachtlich friher ein-
trafen als vereinbart und somit aus monetéarer $tabritat gegeniber dem Interview hatten. T. B.
wirkte, auf Grund seiner umgangssprachlichen Auddnweise, wahrend des Interviews sehr ehr-
lich und authentisch. Er fihlte sich allem Anscheath in der Interviewsituation wohl, wie sein
zwischenzeitliches Lachen zeigt. Anscheinend bdgraR das Interesse an seiner Person und die
Aufmerksamkeit trotz seiner Wettkampfpause. Dagedsngen ist, einen derart erfolgreichen Bo-

dybuilder wie T. B. Uberhaupt zu interviewen, istund fur sich eine sehr gliickliche Errungen-
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schaft und nur dem Umstand zu verdanken, dass &rand seines bevorstehenden Nachwuchses

derzeit keine Wettkdmpfe wahrnahm.

Fur T. B. stellt der Ausfall von Trainingseinheiteime grof3e psychische Beeintrachtigung dar. Die
zeitliche Verschiebung einer Trainingseinheit ifradlp eines Tages beeintrachtigt ihn nicht. Das
Gleiche gilt fur den zeitlichen Aufwand fir das ifiag. Obwohl er sein Training als sehr zeitin-
tensiv beschreibt, bewertet T. B. es in der Relgektwvas Positives. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Es
stellt fur ihn eine anregende psychische Beanspngliar. Die aus dem Zeitaufwand entstande-
nen Konflikte mit seinen ehemaligen Freundinnenrtg&htigen ihn nicht. (vgl. Rohmert, Ruten-
franz, Anhang 1) Der Sport hatte stets die hécRatitat im Leben von T. B.. Diese absolut kon-
sequente innere Haltung (Einstellung) stellt eisgcphische Ressource dar, welche psychische
Beeintrachtigungen verhindert und seinen Erfolgbegrindet. Er war mit Abstand der erfolg-
reichste der interviewten Athleten. Reaktionen amd®enschen bewertet er Uberwiegend als po-
sitiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die wenigen negativkommentare sind fur ihn irrelevant und

beeintrachtigen ihn nicht. (vgl. Rohmert, Rutenfrafinhang 1)

Der Muskelfaserriss in seinem Bein stellte fir T.nBr eine sehr geringe und kurze Beeintréchti-
gung dar. Trotzt der Verletzung trainierte er urtter Einnahme von Schmerzmedikamenten und
gegen arztlichen Rat weiter. Auf diese Weise wwaite psychische Beeintrachtigung durch Trai-
ningsruckstand beziehungsweise Trainingsausfaliindert. Die Folgen fur seine korperliche Ge-
sundheit durch dieses Verhalten sind jedoch fraglzer sportliche Erfolg ist fur T. B. wichtiger
als die eigene Gesundheit. Trainingsriickstand $tellT. B. ebenfalls eine beeintrachtigende psy-
chische Beanspruchung dar. Schmerzen in Form voskdlkater bewertet T. B. als etwas sehr
Positives. (vgl. Lazarus, Anhang 2) T. B. ist siotiglicher negativer gesundheitlicher Folgen des
Sports bewusst. Er nimmt diese jedoch in Kauf whdich auch dariber im Klaren, dass gesund-
heitsschéadliche Folgen nicht zwangslaufig auftretgissen. Deswegen wird er hierdurch nicht

beeintrachtigt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhaipg 1

Die Massephase stellt fir T. B. keine Beeintraehtggdar. Er bewertet sie in der Tendenz sogar
als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Fur T. B. d& stark verminderte Kalorienzufuhr wéhrend
der Diat eine Herausforderung. Jedoch ist es fiireine vergleichsweise geringe psychische Be-
eintrachtigung, da er Uber psychische Vorausse&uiiBessourcen), wie beispielsweise ein sehr
hohes Anspruchsniveau, verfigt. (vgl. Rohmert, Riuéez, Anhang 1) Die vermehrte FlUssig-
keitszufuhr zu Beginn der Dehydrierungsphase uslddésondere die damit verbundenen Toiletten-
gange stellen fir T. B. eine monotone und ermiuddiddigkeit dar. Es ist somit fur ihn eine beein-
trachtigende psychische Beanspruchung. Eine sehrggeFlussigkeitsaufnahme unmittelbar vor
dem Wettkampf beeintrachtigt ihn nicht. (vgl. Rolmm&utenfranz, Anhang 1) Er bewertet diese

als irrelevant. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Wettkaragé sind fiir T. B. eine Herausforderung und
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eine stark anregende psychische Beanspruchung.Regimert, Rutenfranz, Anhang 1; Lazarus,
Anhang 2) Seine von ihm erwahnte Gereiztheit koeimieZeichen einer bedrohten Handlungskon-
trolle sein, da sich T. B. bis zur Siegerehrungsiiéer ist, ob seine Ressourcen fir das angestrebt
Ziel ausreichen. (vgl. Henry, Stephens, Anhang &) Prasentation bewertet er als etwas sehr
Positives (vgl. Lazarus, Anhang 2) Sie stellt eb#afeine anregende psychische Beanspruchung
dar. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Seine ihom geschilderten Missgeschicke bei Prasen-
tationen sprechen fir einen zu starken und danasibgemessenen Erregungszustand. (vgl. Selye,
Anhang 3)Das fir ihn enttduschende Wettkampfergebnis beMdaltmeisterschaft 2014 war far

T. B. eine stark beeintrachtigende psychische Beanbung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang
1) Die aus seiner Sicht Ungerechtigkeit des Ergedasi stellt fiir ihn zugleich einen Kontrollverlust
dar, da er keine Mdglichkeit hatte, etwas dagegetua. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Der
Leistungsdruck durch die Erwartungshaltung seirarsFoei der Deutschen Meisterschaft sorgte
bei T. B. fur Stress. Da er sich auch hier unsiahar, ob seine Form (Ressourcen) fir den Sieg

ausreicht. Das Ende der Wettkampfe bewertet graagiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2)

5.2 Fallvergleich Erleben der psychische Beanspnugh

Die Forschungsfrage lautete: Wie empfinden Bodylauildie psychische Beanspruchung in der

Wettkampfvorbereitung? Die Frage kann folgenderevbsantwortet werden.

Der Ausfall von Trainingseinheiten durch beispiadise schwerere Verletzungen fiuhrt bei jedem
der interviewten Athleten zu starkem Disstress dierigsweise einer massiv beeintrachtigenden
psychischen Beanspruchung. (vgl. Selye, Anhangi@} Bt insbesondere der Fall, wenn das Trai-
ning wahrend der Wettkampfvorbereitung oder tibeeriangeren Zeitraum niedergelegt werden
muss. Eine zeitliche Verschiebung von Trainingseiteim innerhalb eines Tages oder wahrend der
Off Saison beintrachtigt die Athleten sehr viel vgemn oder gar nicht. Der Zeitaufwand fir das
Training beeintrachtigt in der Regel keinen derlétén. Fur S. H., K. B. und T. B. stellt die Trai-
ningszeit eine anregende psychische Beanspruchamd-ediglich T. K. empfindet sie am Ende
der Wettkampfdiat vereinzelt als ermidend. Mit Aalsme von R. O. empfindet keiner der inter-
viewten Bodybuilder das Training als monoton imr&rvon langweilig. R. O. empfindet jedoch
bisweilen eine gewisse Monotonie in der Wettkamgfeoeitung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, An-
hang 1) Fur die Athleten ist Trainingsriickstanceeireitere Gegebenheit, welche Disstress auslost.
Dieser kann mitunter sehr intensiv sein. SchmenzeS8inne von Muskelkater bewerten alle Athle-
ten als etwas sehr positives. Der weit Uberwiegfraileder Interviewpartner bewerten die gesund-
heitlichen Folgen des Sports als positiv. (vgl. dras, Anhang 2) AusschlieR3lich A. D. wird durch
mogliche negative Folgen fur die Gesundheit beg&ehitigt. Auch die stark erhdhte Kalorienzufuhr

wahrend der Massephase empfinden die meisten Athkds etwas Positives, (vgl. Lazarus, An-
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hang 2) nur W. Z. empfindet sie als beeintrachtigéras Gleiche gilt fir T. K., wenn diese Phase
langer anhalt. Die sehr geringe Kalorienzufuhr én Wettkampfdiat stellt, mit Ausnahme von C.
T., eine zuweilen sehr starke psychische Beeirtigigig fir die Athleten dar und geht oft mit
Aggressivitat und Stress einher. Bei S. H. und TisBdie Beeintrachtigung jedoch weniger stark.
Die sehr hohe Flissigkeitsaufnahme zu Beginn déy@érungsphase stellt fir fast alle Athleten
keine oder nur eine sehr geringe beeintrachtigpsgehische Beanspruchung dar. A. D. und T. B.
empfinden sie jedoch als sehr beeintrachtigend. daieus folgenden haufigen Toilettengange
werden von den Athleten in der Regel als beeintigehd bis stark beeintrachtigend empfunden.
Nur C. T. und A. D. empfinden dies nicht. R. O., TT.und K. B. empfinden die sehr geringe
Flassigkeitszufuhr unmittelbar vor dem Wettkamp$ akeintrachtigend. Alle anderen Athleten
werden hierdurch nicht beeintrachtigt. (vgl. RohtmRutenfranz, Anhang 1) Die Reaktionen ande-
rer Menschen auf ihr auBeres Erscheinungsbild ewgdi die Athleten in den weit Gberwiegenden
Fallen als positiv und stellen dariiber hinaus néteies fur die beiden weiblichen Athleten S. H.
und K. B. eine anregende psychische BeanspruchanghDie wenigen negativen Kommentare,
welche jeder der Athleten erfuhr, werden als iratd beurteilt und beintréachtigen sie nicht. Kon-
flikte jeder Art, welche sich aus dem Bodybuildieggeben, fihren bei fast allen Athleten zu teil-
weise starkem Disstress. (vgl. Selye, Anhang 3)dlett T. B. wird durch zwischenmenschliche
Konflikte nicht beeintrachtigt. In der Regel stelier Wettkampftag eine stark anregende psychi-
sche Beanspruchung dar. (vgl. Rohmert, RutenfrAanhang 1) Er wird als sehr positiv bewertet
und fuhrt zu intensivem Eustress. (vgl. Lazarusha¥g 2; Selye, Anhang 3) Bei S. H. und K. B.
fuhrten Wettkdmpfe jedoch auch schon zu intensiiesstress. Dies war dann der Fall, wenn es
empfindliche Komplikationen in der unmittelbaren Wampfvorbereitung gab. Auch die Prasen-
tation auf der Buhne empfinden alle Athleten algastsehr Positives. Sie stellt ebenfalls eine sehr
intensive anregende psychische Beanspruchung sfsigess dar. Mit Ausnahme des ungeschla-
genen A. D. und K. B. erlebten alle Athleten Engééhwingen bei Wettkampfen. Bei T. K. und S. H.
war der daraus entstehende Disstress sehr intandinielt sehr lange an. Eine mégliche Ursache
hierfir ist, dass die Beurteilungen der Jury aly smfair empfunden wurden. Fur alle anderen der
interviewten Athleten war der Disstress durch essttiende Platzierungen weniger stark und hielt
nicht lange an. Alle Athleten empfinden den beieihtvorhandenen Leistungsdruck als anregende
psychische Beanspruchung. Lediglich T. B. erlebiell den externen Druck seiner Fans kurzeitig
Disstress. (vgl. Selye, Anhang 3) Das Ende eineth&ietpfes oder einer Wettkampfsaison bewer-
ten alle Athleten als sehr positiv. (vgl. Lazar@shang 2) Aus materieller und im Speziellen aus
finanzieller Sicht ist der Sport fur fast alle Agtén trotz groRRer Erfolge nicht lohnenswert. Nur T.
B. konnte seine Kosten decken. Die finanzielle Beliag beeintrachtigt die Athleten jedoch nicht.
Unter immateriellen beziehungsweise ideellen Geéspeinkten empfinden alle Athleten den Sport

als sehr lohnenswert. Durch gewonnene emotionaleeéMae Selbstverwirklichung bewerten die
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Athleten den Nutzen des Sports vollends als sesitipoDer subjektiv empfundene Nutzen uber-

wiegt somit die objektiven Nachteile.

Als zuféllige Befundung ist anzumerken, dass Kdig. einzige Athletin war, welche offen zugab,

dass sie Kontakt zu Personen in der Bodybuildingn8zhatte, welche illegale Dopingsubstanzen
besitzen und dartber hinaus an Athleten weitergeRanh wenn sie den Namen dieser Person
nicht direkt nannte, zeigen ihre emotionalen AuRgem, dass ein Dopingproblem existiert. Wie

verbreitet das Problem ist, lasst sich aus derrsatdiung jedoch nicht ableiten.

5.3 Mittel gegen beeintrachtigende psychische Beackung

Das Ziel der Untersuchung war es, Malinahmen gegemtbachtigende psychische Beanspru-
chungen fir Bodybuilder in der Wettkampfvorberegaufzuzeigen. Hierzu wurden die folgenden

Mittel beziehungsweise MalRnahmen gefunden.

Um Storungen im Trainingsrhythmus zu verhindern d@adhit psychischen Beeintrachtigungen
oder Disstress praventiv entgegenzuwirken, istagsam, seine Mitmenschen uber den eigenen
Trainingsplan zu informieren, damit diese sich aspa kdnnen. Zeitliche Verzdgerungen inner-
halb einer Trainingseinheit, welche vor allem im @Wéettkampfvorbereitung den Tagesablauf emp-
findlich stéren, kdnnen vermieden werden, indereiadl trainiert wird. Auf diese Weise kénnen
Pausenzeiten zwischen den Ubungen und somit damgesZeitplan besser eingehalten werden.
Im Urlaub und auf anderen Reisen kann der Traimimgsmus durch die Mithahme von Trai-
ningsgeraten (z. B. TRX-Béander) beibehalten werdeidem kann sich im Vorfeld dartber infor-
miert werden, ob der Zielort Uber Trainingsmdglieitn wie ein Fitnessstudio im Hotel oder in
der Umgebung verflgt. Eine weitere Mdglichkeit, iiragsunterbrechungen zu vermeiden, besteht
darin, Alltagsgegenstande, wie beispielsweise Wesaingen fir Klimmzuge, flr das Training zu
nutzen. Bei der Zweckentfremdung von Gegenstargtgadoch ein erhdhtes Verletzungsrisiko zu
beriicksichtigen. Wenn dies nicht umsetzbar istbesteht immer die Moglichkeit Ubungen, bei
denen keine Geréte benétigt werden, auszufiihrediegen Ubungen zahlen unter anderem Liege-
stitze und Kniebeuge. Eine weiter psychische Ressast das Wissen, dass sich Unterbrechun-
gen nicht vollkommen verhindern lassen, da nicleisatontrolliert werden kann. Sollte eine Trai-
ningseinheit an einem Tag nicht umgesetzt werdemdd, so besteht eine Moglichkeit darin, sie
an einem Tag, welcher eigentlich als traininggeplant war, nachzuholen. Wenn das Training fur
einen gewissen Zeitraum gar nicht wahrgenommenewekdnn, so kann sich ein Athlet die posi-
tiven Aspekte einer Trainingspause bewusst madhénden Korper sind Erholungsphasen glei-
chermalR3en wichtig. Wird trotz einer ernsten Vetaty weitertrainiert, so riskiert ein Athlet

schwerste Verletzungen mit méglicherweise langfrest gesundheitlichen Folgen. Vom Athleten
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sollte alles fir eine schnellst mdgliche Genesuetarg werden. Ein kurzzeitiges Aussetzen des
Trainings lasst die Muskelmasse zudem nicht zwéndgl schwinden, sondern kann das Muskel-
wachstum unter Umstanden sogar férdern. Die Keandles Zeitpunktes, an dem das Training
wieder aufgenommen werden kann, stellt ebenfafie @sychische Ressource gegen psychische
Beeintrachtigungen dar. Auch Athleten, welche dugeplante Erholungspausen beeintrachtigt
werden, konnen sich diesen Zeitpunkt und damitzdidiche Begrenzung der Trainingsunterbre-
chung stets vor Augen fuihren. Athleten kénnen aioth bewusst machen, dass es wichtigere Din-
ge im Leben gibt als Training wie beispielsweise eigene Gesundheit, die Gesundheit der Ange-

hdrigen oder auch Abschlussprifungen.

Verletzungsbedingter Trainingsriickstand und darmbtergehender Disstress kann vermieden
werden, indem bei leichten Verletzungen auf eiréadte Weise weitertrainiert wird. Hierfur ist
beispielsweise das high-intensity-training (HIThamessen, bei dem die Ubung zwar mit weniger
Gewicht aber dafir mit mehr Wiederholungen ausgeéfiilid. Die beste Pravention besteht jedoch
darin, Verletzungen beim Training zu vermeiden. Beiiningsrickstand und Verletzungen sind
nahestehende Personen wie der Trainer, der Padmée die Familie und Freunde ein wichtiger
Ruckhalt. Auch das Wissen beziehungsweise die Enfaf dass ein Riuckstand bei Wiederauf-
nahme des Trainings aufgeholt werden kann, stillt @ichtige psychische Ressource dar. Bei
Formschwéachen kurz vor Wettkdmpfen ist das Wisskreich, dass sich die eigene, durch Was-
sereinlagerungen beeintrachtigte, Erscheinung atieikurzer Zeit sehr verbessern kann. Im Falle
eines stagnierenden Trainingsfortschritts (Traigpigtos) ist die Uberarbeitung des Trainings-
sowie Erndhrungsplans ein geeignetes Mittel. So Kagispielsweise mit weniger Gewicht und
hoherem Fokus auf eine korrekte Umsetzung der Tlet¢tamniert werden. Ein Athlet kann sich zur
Vermeidung von psychischen Beeintrachtigungen dimeningsrickstand klar machen, dass es
nicht moéglich ist, die Reaktionen des eigenen Kiépelistandig zu kontrollieren. Wenn eine
Wettkampfteilnahme im Extremfall abgesagt werderssnigso besteht eine mogliche Hilfe darin,
sich die bestehenden Vorteile der durchgefiihrtettkmpfvorbereitung (z. B. gutes Aussehen)

klar zu machen.

Psychische Beeintrachtigung durch schmerzenden élkedler kann entgegengewirkt werden,
indem sich ein Athlet bewusst macht, dass dieshéeidiir das angestrebte Muskelwachstum und
somit etwas Positives ist. Zur Vermeidung von bieaahtigenden psychischen Beanspruchungen
durch negative gesundheitliche Folgen des Spowgeseerletzungsbedingten Trainingsruckstand
sollte alles getan werden, um korperliche Schadem G raining zu vermeiden. Es ist von Bedeu-
tung, beim Training stets die langfristige Gesuridhe beachten und nicht nur den kurzfristigen
Erfolg zu sehen. So sollte nicht mit zu schwerewiGleten trainiert werden, das gilt insbesondere
wenn ein Athlet das Training nach langerer Paussleri aufnimmt und vor hat, einen Rickstand

aufzuholen. Athleten kénnen sich in diesem Zusanmaeg bewusst machen, dass beim Body-
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building die Grol3e der Muskeln nicht das einzigev8eungskriterium darstellt. Zudem sollte zur
Gesunderhaltung ausreichend Zeit zur Regeneratidmanden sein. Die Einnahme von illegalen
muskelaufbauenden Substanzen sollte unterlassetemerur Vermeidung von psychischen Be-
eintrachtigungen durch negative gesundheitlichgeéfolbestehen weitere Mittel darin, Dehnungs-
ubungen und Herz-Kreislauf-Ubungen in das Traimimgubauen sowie im Vorfeld eine angemes-
sene Erwadrmung durchzufihren. Eine weitere Mogedhist, den Sport nicht zu lange auf Leis-
tungssportniveau zu betreiben und einen Zeitpuinktie letzte Wettkampfteilnahme festzulegen.
Um Verletzungen zu vermeiden, bestehen andere Mafieva darin, gelenkstabilisierende Mus-
kelgruppen zu trainieren und bei der Ubungsausfichauf eine korrekte Technik beziehungswei-
se Haltung zu achten. Bei der Ubungsauswahl kaderawler Korperbau des Athleten beachtet
werden, damit ein moglichst gelenkschonendes Trginimgesetzt werden kann. Auch die regel-
mafige Inanspruchnahme von Physiotherapie kanmissyen Beeintrachtigungen durch negative
gesundheitliche Folgen des Sports entgegenwirkiee. gesunde Erndhrung in der Off Saison, zur
Vermeidung von groRen Gewichtsschwankungen, kaenfalbs hilfreich sein. Weitere wichtige
psychische Ressourcen stellen fur die Athleterediahrungen dar, dass negative gesundheitliche
Folgen nicht zwangslaufig auftreten missen sowsesp@rtliche Betatigung grundséatzlich forder-
lich fur die Gesundheit ist und Bodybuilding eirriggeres Gesundheitsrisiko birgt als viele andere
Freizeitaktivitaten. Aul3erdem besteht eine moglibtke3nahme darin, eine individuelle Risiko-
Nutzen-Analyse des Sports aufzustellen und fur gasisonlich zu entscheiden, ob die Vorteile des

Sports das Risiko von mdglichen negativen gesutlatein Folgen rechtfertigen.

Eine wichtige Hilfe gegen Beeintrachtigungen dudem Zeitaufwand des Sports sind wieder der
Partner sowie die Familie eines Athleten. Derenekitiitzung durch Verstandnis kann Disstress
vermeiden. Auch die Abnahme von organisatorischétigkeiten wie Einkaufen und Vorkochen
durch andere Personen kann eine grol3e Hilfe figneAthleten sein. Zudem kann die Kenntnis
helfen, dass der Zeitaufwand fir das Training ntobiter ist als bei anderen Freizeitaktivitaten.
Der zeitliche Aufwand kann zudem als angenehmerfemden werden, wenn das Training zu-
sammen mit anderen Personen wie Freunden und Bekadarchgefiihrt wird. Eine weitere psy-
chische Ressource gegen Beeintrachtigungen dunchZdgaufwand kann darin bestehen, sich
bewusst zu machen, welche positiven Dinge durchingiestierte Zeit erreicht wurden. Auf3erdem

ist der sehr hohe Zeitaufwand auf die Phase detkéfapfvorbereitung begrenzt.

Um psychischer Beeintrachtigung durch Trainingsnomie entgegenzuwirken kann das Training
auf vielfaltige Art umgestaltet werden. So kénnesspielsweise die Ubungen, die Ubungsreihen-
folge, die Art des Griffs, das Gewicht, die Anzdelr Satze und die Wiederholungszahlen variiert
werden. Die Verkiirzung der Pausen zwischen dereSatad Ubungen kann das Training eben-
falls intensivieren. Eine weitere Mdglichkeit bégtelarin, das Training zu teilen und jeden Tag

eine andere Muskelgruppe zu trainieren. Auch daweise Wechseln des Trainingsumfeldes wur-
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de als wirksame MalRnahme gegen Trainingsmonotamarmt. Allein die Veranderung des per-
sonlichen Anspruchsniveaus, also der Wille zur tugigssteigerung und das setzen neuer Ziele,
wie eine besser proportionierte oder besser defnieorm, kann Trainingsmonotonie entgegen-
wirken. Vor allem das intuitive Training wurde vomehreren Athleten als hilfreich empfunden.
Der Athlet passt das Training hierbei an seine $fmgm an. An Tagen mit schlechter Verfassung
kann beispielsweise im geringeren Umfang trainietden. Ist das allgemeine Befinden gut, so
wird intensiver trainiert. Ein weiteres moglichesttél gegen Beeintrachtigungen durch Trai-
ningsmonotonie ist der Besuch von kleineren Fitstesos mit einer familidren Atmosphére be-
ziehungsweise das Trainieren mit Trainingspartngmischenzeitliche Gesprache und der Aus-

tausch von Neuigkeiten bringen Abwechslung in deginingsalltag.

Wahrend der Massephase ist eine mogliche psychRelsource gegen Beeintrachtigungen, sich
bewusst zu machen, dass nach dieser Phase diéemiyereiche Wettkampfdiat beginnt und die
vorhandenen Freiheiten in der Erndhrung genutztawuth genossen werden sollten. Eine weitere
Mdglichkeit die Massephase angenehmer zu empfirelebeim Essen nur in einem geringen Ma-
Be Uber seinen Sattigungspunkt hinauszugehen. diechufnahme von hochkonzentrierten Koh-
lehydrat- und Eiweil3shakes stellt eine Méglichkkit, einer Beeintrachtigung durch den Verzehr
grol3er Nahrungsmassen entgegenzuwirken und gléighzetzdem die Nahrstoffe im festgeleg-
ten Umfang aufzunehmen. Allein die Zubereitung Meahlzeiten in flissiger Form kann die Nah-

rungsaufnahme schneller, einfacher und damit weigeintrachtigend machen.

Psychische Beeintrachtigungen durch die stark iedezNahrungsaufnahme wéahrend der Wett-
kampfdiat konnen wieder durch die Unterstitzung viominer und dem Partner gemildert werden.
Weitere sehr hilfreiche psychische Ressourcen isindieser Phase die Erfahrung, schon einmal
eine Wettkampfdiat geschafft zu haben, und dasudamsultierende Vertrauen in die eigenen Fa-
higkeiten, da bereits eine genaue Vorstellung daashanden ist, welche Herausforderung bevor-
steht. Eine andere mdgliche Hilfe besteht darth sis Athlet klar zu machen, dass nach Ende der
Diat wieder alle Freiheiten in der Ernahrung hdrest Es kann dariiber hinaus auch helfen, wenn
sich der Athlet eine konkrete Belohnung fur dietZeich dem Wettkampf in Aussicht stellt. Dies
ist beispielsweise in Form von Essen, einer FeiefFneunden oder Urlaub mit der Familie mog-
lich. Im Falle des Essens kann schon das Vorbereigg Speisen ein Mittel zur Linderung der
Beeintrachtigung sein. Zu diesen Vorbereitungererahum Beispiel das Vorkaufen von Lebens-
mitteln oder das Erstellen von Listen mit beliebtesbensmitteln. Eine weitere mogliche Hilfe
besteht darin, im Rahmen der vorgeschriebenen i€altahl kleine genussvolle Belohnungen wie
beispielsweise ein Stick Kése einzubauen. Bei agelting des Ernahrungsplans kann versucht
werden, Lebensmittel zu finden, welche fir die @idichung geeignet sind und gleichzeitig den
personlichen Vorlieben des Athleten entsprechee. it zusammen mit anderen Personen zu

absolvieren, welche sich auf denselben Wettkampiereiten, wurde ebenfalls als hilfreich ange-
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sehen. Auch das gezielte Geniel3en von beliebteansehitteln in groRen Mengen in den Tagen
vor dem Diatbeginn kann ein Mittel gegen psychis8®anspruchung darstellen. Eine weitere
maogliche Hilfe fur die Athleten besteht darin, siohdieser Phase gezielt im Spiegel anzuschauen
und die Fortschritte bei der Formverbesserung bstwwaisbeobachten. Weitere mogliche Mal3nah-
men gegen Beeintrachtigungen durch die Diat sietl,durch Arbeiten und Aktivitaten mit Freun-
den abzulenken. Die Kalorienzufuhr kann zudem #eveise und nicht schlagartig reduziert wer-
den. Es besteht auch die Mdglichkeit, insbesonieden ersten Monaten der Diat beispielsweise
wochentlich einen Tag einzulegen, an dem normaliwider Off Saison gegessen werden darf.
Auch das Rauchen von Zigaretten, Kaugummikauendendkonsum von siif3stoffhaltigen Limo-
nade beziehungsweise Softdrinks wurden als helféfittel wahrend der Diat genannt. Der Kon-
sum von Tabak birgt jedoch Gesundheitsrisiken. (B@&016, 0.S)

Der Trainer, der Partner sowie die bereits erwalmtehrung eines Athleten sind in jedem Ab-
schnitt der Wettkampfvorbereitung in gleicher Wdisgleutend. Es ist zudem bei allen Phasen der
Wettkampfvorbereitung hilfreich, sich das Ziel udié zeitliche Begrenzung der Anstrengungen
bewusst zu machen. Bei der stark erhohten Flussigkénahme zu Beginn der Dehydrierung
kann es Beeintrachtigungen entgegenwirken, welle &etranke ohne Kohlensdure und Getranke
mit Geschmack wie beispielsweise Tee getrunken everduch das rasche Konsumieren von gro-
Ben Flussigkeitsmengen innerhalb kurzer Zeit kannvittel gegen die beeintrachtigende Mono-
tonie der Flussigkeitsaufnahme sein. Eine wichfiggchische Ressource gegen Beeintrachtigun-
gen durch die haufigen Toilettengénge ist die Keisntdass diese Zeichen fir die bezweckte Ent-
wasserung des Korpers und somit eine bessere Brfing der Form sind. Die sehr geringe
Flassigkeitsaufnahme kurz vor dem Wettkampf kannigexr beeintrachtigend sein, wenn sich der
Athlet dessen bewusst ist, dass die intensive Aram mehreren Monaten durch einen kleinen
Moment der Nachgiebigkeit empfindlich geschadigtdes kann. Dartiber hinaus stellt die geringe
Flassigkeitszufuhr die letzte Hirde vor der Présgon dar, welche von den Athleten schon als
Belohnung empfunden wird. Psychische Beeintrachtign durch die Diat oder die Dehydrierung
werden somit stark durch die automatisch einsezamdegende psychische Beanspruchung durch

die Prasentation gemildert beziehungsweise aufgahob

Ein hohes Anspruchsniveau eines Athleten ist eiitelioshe psychische Ressource gegen psychi-
sche Beeintrachtigungen durch die Diat und die Behyng, jedoch kann es auch dazu fuhren,
dass Platzierungen bei Wettkdmpfen als enttausabmpilinden werden und somit gleichzeitig zu
Disstress beitragen. Der empfundene Leistungsdtank reguliert werden. So kann sich ein Ath-
let bewusst machen, dass die gesamte Leistungilfigierbracht wird und eine enttduschende
Platzierung oder die Nichtteilnahme an einem Wetidaim Amateursportbereich keine existenz-
bedrohenden Auswirkungen hat. Zudem kdnnen zuskgl rainingseinheiten dazu beitragen, den

hohen Anspruch an sich selbst beziehungsweise edangen nach Leistung zu befriedigen. Auch
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bei externem Leistungsdruck durch beispielsweises Fann ein Athlet versuchen selbst zu regu-
lieren, ob er die externe Anforderung an sich Hésan, fir sich als anregend empfindet und somit

fur sich nutzt oder ausschliel3lich sein persdnichlespruchsniveau fokussiert und verfolgt.

Bei negativen Kommentaren in Bezug auf das eigasehginungsbild kann es helfen, sich die
vielen positiven Reaktionen von Menschen bewussinaghen. Zur Vermeidung von negativen
Kommentaren und damit eventuell verbundenem Disstist es auch hilfreich, sich hauptséchlich
mit Menschen zu umgeben, welche dasselbe Schowlegitssowie dieselbe Einstellung teilen.
Einige der abfélligen Reaktionen resultieren zu@ders Unwissenheit. Ein weiteres wichtiges Mit-
tel, um negative Resonanz und auch Konflikte ztinelern, ist somit, andere Menschen Uber den
Sport aufzuklaren. Insbesondere die ErlauterungTadamings sowie der Ernahrung kann dazu
beitragen, Vorurteile, wie die Verwendung von Dasabstanzen, abzubauen. Wie auch schon bei
den gesundheitlichen Folgen des Sports kann eeibfifsein, sich zu vergegenwartigen, dass der
Lebensstil eines Bodybuilders gesiinder ist alsevagldere. Bei den mitunter abgemagerten Ge-
sichtszligen handelt es sich auRerdem nur um eirmzditige Erscheinung am Ende der Wett-
kampfdiat. Zudem sollte der Athlet sein eigens Wefihden in den Vordergrund stellen und sich

sein personliches Ziel vor Augen fuhren.

Bei Konflikten, welche aus der Betreibung des Spoesultierten, empfanden die Athleten die
Unterstitzung durch ihre Familie und speziell déerd als hilfreich. Zudem ist eine wichtige
Maflinahme, seinen eigenen Standpunkt und die darburdenen Empfindungen zu erlautern.
Auf diese Weise kbnnen Toleranz und im besten &ath Akzeptanz beim Gegenlber erreicht
sowie unter Umstanden zukinftige Konflikte verhirideerden. Mdgliche Auswirkungen einer
Wettkampfdiat auf das Verhalten kdnnen dem Paraéeh schon zuvor mitgeteilt werden. Zur
Vermeidung von langfristigen psychischen Beeinttigcimgen durch Konflikte ist es nitzlich, das
eigene Verhalten bei Konflikten zu reflektieren wwntuelles Fehlverhalten klarzustellen. Zudem
sollte sich ein Athlet im Speziellen die Ursache das Verhalten bewusst machen. So kann bei-
spielsweise die Energielosigkeit wahrend der Ditiikergehend zu ungeduldigen Reaktionen,
Uberreaktionen sowie Aggressivitat fiihren. Auch éssen, dass es sich bei dem Konfliktpartner
eventuell nur um eine einmalige kurzweilige Begagnhandelt, kann eine wichtige psychische
Ressource gegen psychische Beeintrachtigung skeptiker konnen durch Erfolge uberzeugt
werden und ihre Meinung andern. In Einzelfalleresstauch eine geeignete MaRnahme die Person
zu meiden oder in Extremfallen die Beziehung zudéemgsweise mit der Person zu beenden, so

wie es im Fall von T. B. geschehen ist, der seimgn@rin verlies.

Eine wichtige MaRnahme zur Vermeidung von Dissteasd/Nettkampftag ist, sich optimal auf den
Tag vorzubereiten. Hieraus erwéchst auch die psgbliRessource, dass der grofdte und schwerste

Teil der Leistung bereits erbracht wurde. Es kandem hilfreich sein, die Vorbereitungen ge-
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trennt von seinen Teamkollegen durchzufiihren. AdielErfahrung aus bereits absolvierten Meis-
terschaften stellt an diesem Tag eine wichtige lpisgbe Ressource gegen Disstress dar. So bent-
tigt es zum Beispiel eine gewisse Sachkenntnisdigrgeeignete Korperfarbe auszuwahlen und
auch Ubung um die Korperfarbe korrekt aufzutragemlem hilft die Erfahrung, dass sich Feinhei-
ten am Erscheinungsbild auch noch am Wettkampftaghdoptimale Wasser- sowie Kohlehydrat-
zufuhr verbessern lassen. Auch Komplimente von rmdéthleten sowie erneut der eigene Part-
ner kénnen unterstitzend wirken. Auf die Prasamtasollte sich ebenso gewissenhaft vorbereitet
werden. Das Uben der Wettkampfposen sowie sorgéilEinstudieren der Kur kann helfen,
Disstress wahrend der Préasentation zu vermeidenRBaktionen der Zuschauer und besonders die

der Eltern und Freunde im Publikum kénnen ebenéilie grol3e Unterstitzung darstellen.

Auch bei Wettkdmpfen spielt der Trainer eines Ateeine wichtige Rolle. Durch eine realisti-
sche Beurteilung der Konkurrenz und daraus folggerdeigenen Erfolgschancen kann im Vorfeld
eine angemessene Erwartungshaltung beim Athletegugr werden. Enttduschungen und damit
einhergehender Disstress werden durch realisti8igigetzungen, welche durchaus hoch sein kén-
nen, vermindert. Das Wissen, beim Training, dett Badvie der Entwésserung sein Bestes gegeben
zu haben, kann Disstress durch Enttduschungen alsepfaventiv entgegenwirken, da sich der
Athlet keine Schuldvorwirfe macht. Ein Athlet seliein Befinden somit nicht zu sehr vom offizi-
ellen Ergebnis des Wettkampfes abhéangig macherst Egchtig, mit seiner eigenen Leistung zu-

frieden zu sein. Der Trainer kann dies vorab vasatimt

Sollte es dennoch zu Enttduschungen durch gescohdtahier bei der Prasentation oder als unge-
recht empfundene Bewertungen kommen, so hat abemeal Trainer einen grof3en Einfluss auf
das Befinden des Athleten. Gemachte Fehler konoenlzrnen beitragen und stellen Verbesse-
rungspotential dar. Dieses kann fir zukinftige Wéattpfe, welche weitere vorhandene Chancen
darstellen, genutzt werden. Das gilt besondergufigie Athleten. Der Trainer kann dem Athleten
darliber hinaus auch ungleiche Voraussetzungenbeigpielsweise eine sehr erfahrene Konkur-
renz, verdeutlichen. Einem Athlet kann zudem dagBstsein helfen, dass er weniger gute Be-
dingungen, wie beispielsweise einen schlechtemg&raider eine kirzere Vorbereitungszeit, hatte.
Ein Athlet sollte sich auch bewusst machen, dassldéreBewertung subjektive Faktoren, wie die
Herkunft oder der sportliche Werdegang eines Ag¢inieeinen Einfluss auf das Ergebnis haben und
die Platzierungen tatséchlich nicht immer vollkonmabjektiv und damit fair vergeben werden.
Das Ergebnis kann jedoch als weniger unfair berigbweise enttauschend empfunden werden,
wenn es durch den Trainer als Experten anerkamat \Eine faire sportliche Einstellung besagt,
dass der Bessere gewinnen soll. Im Anschluss aMédtkampf stellen der Partner sowie die Fa-
milie die grof3te Unterstiitzung fur den Athleten.ddte in Aussicht gestellten und erdenklichen

Belohnungen sollten sich gegdnnt werden, um diernsd-eistung zu honorieren.
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Gegen alle méglichen psychischen Beeintrachtiguigeoh Bodybuilding ist es hilfreich sich den
Nutzen und Vorteile des Sports bewusst zu machestdlit fir viele Athleten einen Ausgleich
zum Arbeitsalltag dar, welcher weit gesiinder uredswerter als andere Hobbys beurteilt wird. Die
interviewten Athleten empfanden dariber hinausevigsitive Effekte auf ihre Personlichkeits-
entwicklung. Zu diesen zahlen die Aneignung von dbbaialtevermégen und die Erfahrung von
anhaltendem Stolz auf erbrachte Leistungen und rgéwgliche Titel sowie daraus erlangtes
Selbstwertgefiihl und Selbstbewusstsein. Hinzukomberrichernde soziale Kontakte sowie An-
erkennung und Wertschatzung durch andere Menséhrestellt aullerdem eine Form der Selbst-
verwirklichung dar und befriedigt somit die hochSteife derMaslowschen Bedurfnishierarchie.
Allein die Abwendung von kriminellen Handlungen ledringsweise Organisationen und die Er-
fahrung von Sicherheit im Sportverein konnen dearSgchon lohnenswert machen. (vgl. Boeree
2006, S. 4 (aus Maslow 1954))

5.4 Generelle Methodische Reflexion

Viele der Theorien, welche in dieser Arbeit zuehpretation der Interviewinhalte genutzt wurden,
weisen Ahnlichkeiten beziehungsweise inhaltlicheeﬁbhneidungen auf. ,Alle Modelle haben
jeweils Starken und Schwachen — jedes fur sich lkmstimmte Aspekte in der Stressentstehung
erklaren — keines ist jedoch allumfassend” (LohmBiarslah, 2012, S. 13). Diese Aussage stammt
aus dem Stressreport Deutschland 2012, welch€)uatle fur diese Arbeit genutzt wurde und sich
unter anderem auf das Belastungs-BeanspruchungsiMamh Rohmert und Rutenfranz bezieht.
(vgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 13) Sie kann digeaheingtiltig in Bezug auf nahezu alle Theo-

rien, welche in dieser Arbeit verwendet wurden,emaipen werden.

Zur Beschreibung des Bodybuilding-Sports im Theeiiedieser Arbeit wurden unter anderem
Internetseiten verwendet, welche keine wissendatafundierten Quellen darstellen. Auf Grund
des geringen offentlichen Interesses an dem Spattraur verhaltnisméaliig wenige Informations-
quellen vorhanden. Die, fir diese Arbeit genutztehalte stammen jedoch von Experten und kon-

nen somit als zuverlassig beziehungsweise validesshen werden.

Bestimmte Bodybuilding-Klassen konnten nicht fies#i Untersuchung befragt werden, da sie
nicht erreicht wurden. Hierzu zahlen beispielsweigeFrauen- und Manner-Physic-Klasse, sowie
die Altersklasse der Master. Daruiber hinaus wurdsh &ein weiblicher Athlet in der Altersklasse
der Junioren interviewt. Die Untersuchung ist samoit eingeschrankt reprasentativ, weil nicht alle
Elemente der Grundgesamtheit die gleiche Chanderhah die Stichprobe zu kommen. Das 112
Personen nicht erreicht wurden liegt moglicherwesen, dass Personen tber dem 40. Lebensjahr

das Internet weniger nutzen und somit in sozialefin@netzwerken wie Facebook weit weniger
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haufig vertreten sind. (vgl. Tesch-Romer et al. ®0%. 1) Auch Athleten, welche Geld fur das
Interview verlangten, wurden ausgeschlossen. Zubatten Athleten, welche bei der Hessen-
Meisterschaft anwesend waren, eine héhere Chanc&edli der Stichprobe zu werden. Mehrere
der interviewten Personen stammen aul3erdem auslbemg-itnessstudio und haben denselben
Trainer. Diese Gegebenheit hat die Diversitat detwlrten moéglicherweise eingeschrankt. Mit
Ausnahme von R. O. und K. B. erreichten alle Ineaxpartner die Finalrunde bei einer Deutschen
Meisterschaft. Diese Gruppe ist somit UberreprésgnEine Ursache hierflr ist, dass erfolgreiche-
re Athleten eher auf die Kontaktaufnahme reagiert®aniger gut platzierte Athleten meldeten
sich nicht oder verlangten Stundensatze zwischemn@0150 Euro. AulRer K. B. waren alle inter-
viewten Athleten in den letzten zwei Jahren akiike wiedergegeben Erfahrungen und damit ver-
bundene Empfindungen sind somit sehr aktuell. Dahkcheinlichkeit fir inhaltliche Verzerrun-
gen auf Grund ungenauer Erinnerungen ist somihgebie Tatsache, dass keiner der Athleten das
Interview anonym geben wollte, ist ein Zeichen dafiass die Athleten dazu bereit sind, mit ihrem

Namen gegen psychische Beeintrachtigungen im Baldlybg eintreten.

Fragen wurden bei manchen Interviewpartnern neudangit anders formuliert. Die Vergleichbar-
keit der Aussagen konnte hierdurch nachteilig Heeist werden. Bei der Neuformulierung ist es
zudem vorgekommen, dass Fragen als geschlossegenHi@muliert wurden. Wenn Interview-
partner auf derartige Fragen mit sehr kurzen Antsvoreagierten, so wurde die Frage korrigierend
offen formuliert. Des Weiteren ist es auch geschellass zwei Fragen gleichzeitig an den Inter-
viewpartner gestellt wurden. Spontane Vertiefuraggn wurden stellenweise zu lang und zu um-
standlich formuliert. Beim Aussprechen der Fragemden teilweise unndtige Laute wie ‘ah‘ oder
Fullworter wie beispielsweise ‘sozusagen‘ verwend®es trat insbesondere bei spontan formu-
lierten Erwiderungen wie vertiefenden Nachfrageh Aleben der hohen Interviewzahl an einem
Tag waren auch die Reisestrapazen durch die Zugfalmin wesentlicher Faktor, welcher die
Konzentration des Interviewers und damit die In@mgualitédt beeinflussten. Insbesondere die
Neigetechnik von Ziigen hatte sehr empfindliche Ademgen auf das Wohlbefinden und fiihrte

zu teilweise heftigen korperlichen Reaktionen.

Zum Fragebogen ist im Nachhinein zu sagen, das¥eliwendung des Begriffes psychische Be-
lastung anstatt des Begriff Psychische Beanspruyrkorteilhafter gewesen ware, da der Begriff
Psychische Beanspruchung im allgemeinen Sprachgebracht sehr verbreitet ist. Hierdurch ist
es bei Interviewpartnern zu Verstandnisproblemewigenen. In diesen Fallen wurden die Fragen
mit allgemeineren Worten erlautert, so dass allgé&n beantwortet werden konnten. Der Begriff

psychische Belastung ware aus wissenschaftlicloét 8hgenauer. Er ware jedoch nicht falsch.

Die Frage beziglich der Reaktionen anderer Leutelasi Erscheinungsbild hatte auf die Erschei-

nung in der Off und der On Saison unterteilt werkl@nnen, da sich das Aussehen in diesen beiden
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Phasen teilweise stark voneinander unterscheidkesomit unterschiedliche Reaktionen hervorru-

fen kann.

Bei der Auswertung der transkribierten Interviewis dem Programm MAXQDA kam es stellen-
weise zu Fehlern des Programms. So wurden beinvidken eines Codes in der Liste der Codes
nicht alle dazugehorigen Textstellen angezeigt.efuavurden Textabschnitte beim erneuten Off-

nen des Programms doppelt angezeigt.

121



6. Fazit und Ausblick

Die Einzelschicksale, welche in der Einleitung didsiert wurden, verdeutlichen die Notwendig-
keit, sich mit den Belastungen im Leistungsspovtisalen Auswirkungen von Sport auf die psy-
chische Gesundheit der Athleten zu befassen. DgthiBehen Beanspruchung von Bodybuildern
wahrend der Wettkampfvorbereitung wurde bisher wanig Aufmerksamkeit gewidmet, da es

sich hierbei um eine Randsportart handelt.

Die Untersuchung ergab, dass die Athleten die Atkswugen des Sports insgesamt als sehr positiv
bewerten. Besondere die Prasentation ihres KofpeirdVettkdmpfen sowie die anerkennenden
und wertschatzenden Reaktionen anderer Menschehratifscheinungsbild sorgen bei den Athle-
ten fur Glicksgefiihle und Wohlbefinden. AulRerderscheéeben die interviewten Bodybuilder
positive Effekte auf ihre Personlichkeitsentwicldutdierzu zéhlen beispielsweise ein gesteigertes
Selbstwertgefihl und Selbstbewusstsein durch digehnte Leistung sowie Selbstverwirklichung.
Bodybuilding fuhrte bei den Athleten jedoch auclaggmweise zu Disstress. Besonders der Ausfall
von Trainingseinheiten durch beispielsweise Vedeten, damit einhergehender Trainingsrick-
stand, die Wettkampfdiat sowie enttduschende Eigsbrbei Wettkdmpfen konnen beeintrachti-
gende psychische Beanspruchungen darstellen. Dietén leiden hierbei teilweise sehr intensiv.
Derartige Erlebnisse kénnen unter ungiinstigen Umdsté auch zu Depressionen und langfristigen
Folgen wie Burnout fiihren. Es konnten jedoch fideje Aspekt des Bodybuildings zahlreiche und
praktisch einfach umsetzbare MaRhahmen gegen peyehBeeintrachtigungen gefunden werden.
Der Trainer sowie der Partner des Athleten spibierbei eine Schlisselrolle. Aber auch der Ath-
let selbst hat Einfluss darauf, wie er mit auRdgaflissen und Anforderungen umgeht und diese
folglich empfindet. So hat er beispielsweise veiestdne Mdglichkeiten, sich auf einen Wettkampf
vorzubereiten und somit Einfluss darauf, wie er déattkampftag empfinden wird. Dartber hinaus

ist die Erfahrung des Athleten von entscheidendsteBtung.

Bei weiterfihrenden Untersuchungen sollten Athletes Wettkampfklassen vertreten sein, welche
nicht fir diese Arbeit interviewt werden konntenektu zéhlen sowohl weibliche als auch mannli-
che Bodybuilder der Altersklasse Master. Athleteihviel Wettkampf- beziehungsweise Lebens-
erfahrung verfigen mdglicherweise Uber umfangreehittel im Umgang mit psychischer Bean-
spruchung. Eine weitere Personengruppe, welcher niitiersucht werden sollte, sind weibliche
Bodybuilder der Physique-Klasse, da Frauen, welldreAufbau von gréZtmoglicher Muskelmas-
se anstreben, moglicherweise Beanspruchungen eylaeletch in dieser Arbeit nicht erfasst wur-

den.
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Anhang 1: Belastungs- und BeanspruchungskonzepRetimert und Rutenfranz (1975)

Psychische Belastung
Gesamtheit aller erfassbaren Einfliisse, die von aufien aufden Menschen zukommen und psychisch
aufihn einwirken.

Einflusse aus der Arbeit:

— Arbeitsaufgabe

— Arbeitsumgebung (physikalisch, sozial)
— Arbeitsorganisation/Arbeitsablauf

— Arbeitsmittel

— Arbeitsplatz

~L Inanspruchnahme (Dauer, Stirke, Verlauf)

Individuelle Voraussetzungen des Menschen

psychische Voraussetzungen wie: andere Voraussetzungen wie:

— Fahigkeiten — Gesundheit

— Fertigkeiten — Alter

— Erfahrungen — Geschlecht

— Kenntnisse — karperliche Konstitution

— Anspruchsniveau, Motivation — Emihrung

— Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten — Allgemeinzustand

— Einstellungen — aktuelle Verfassung

— Bewiltigungsstrategien — Ausgangsiage der Aktivierung

Psychische Beanspruchung
unmittelbare Auswirkung der psychischen Belastung im Individuum in Abhingigkeit von seinen
jeweiligen tiberdauernden und augenblicklichen Voraussetzungen, einschlielich der individuellen

Bewiltigungsstrategien.
Kurzfristige Beanspruchung
B Aufwirmung B Ermidung
B Aktivierung B ermiidungsihnliche Zustinde (Monaotonie,
herabgesetzte Wachsamkeit, Sattigung)
B Stress
( |
Langfristige Folgen:
m Ubung MW allgemeine psychosomatische Stérungen und
B Weiterentwicklung kdrperlicher Erkrankungen (u.a. Verdauungsbeschwerden,
und geistiger Fihigkeiten Herzbeschwerden, Kopfschmerzen)
B Wohlbefinden B Ausgebranntsein (Burnout)
B Gesunderhaltung B Fehlzeiten, Fluktuation, Frihverrentung

Quelle: Joiko et al. 2010, S. 11
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Anhang 2:Das Transaktionale Stressmodell von Laz

Umwelt
Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primare Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefahrlich irrelevant

Herausforderung,
Bedrohung,
Verlust

Sekundare Bewertung
Analyse der verfligbaren Ressourcen

mangelnde ausreichende

Ressourcen Ressourcen

Stress

Coping |
Stressbewdltigung

problemorientiert emotionsorientiert
Situation selbst dndern Bezug zur Situation dndern

Neubewertung
Anpassung und Lernen

Quelle: burnoutmuenchen.ol
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Anhang 3Disstress EustreSelye

Leistungsfahig<alt

Eustress

_Hypostress |

Quelle: stress-ratgeber.de

Hyperstress/ Stress
Disslress

Anhang 4:Medical Body Fat Calipt

{ Metacy Bodyryy ¢,
alippg

Quelle: bodybuilding.com
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Anhang 5: Vierfaltenmessung nach Durnin/Womersly

Vierfaltenmessung nach Durnin/Womersly *°

Parameter:
e Riickenfalte
e Trizepsfalte
e Bizepsfalte
e Hiftfalte
Formel:

Madchen bis 17 Jahre:
Fett [%] = (4,95 / (1,1369 - 0,0598 * LOG
Hautfaltensumme) - 4,5 ) * 100

Frauen ab 18 Jahren:
Fett [%] = (4,95 /(1,1581 - 0,072 * LOG Haut-
faltensumme) - 4,5) * 100

Knaben bis 17 Jahre:
Fett [%] = (4,95 /(1,1533 - 0,0643 * LOG Hautfaltensumme) - 4,5) * 100

Mé&nner ab 18 Jahren:
Fett [%] = (4,95 /(1,161 - 0,0632 * LOG Hautfaltensumme) - 4,5) * 100

Quelle: Fischer 2009, S. 40
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Anhang 6: Bewertung der Vierfaltenmessung nach Difsfomersly

Bewertung der Vierfaltenmessung nach Durnin/Womersly

Jungan . Madchen Manner Frauen
mim Falt % mm | Felt % mm | Fafl % mm | Fetl %

[ [ 5.8 6 [

L) 332 9 B4D 8 9 438
12 B 58 12 11,60 12 2 87 12 B8
15 8§32 15 1410 15 552 15 11.14
18 11.50 18 18,17 18 763 18 13,60
21 13,36 21 17,94 21 942 F. 5.7
24 14 98 24 1848 24 1088 24 17.54
2 1643 27 20.84 27 1238 2 19,18
30 1772 an 2207 30 3,64 El] 20,65
33 18890 33 23,19 13 4.78 33 21.08
36 19.58 36 24.21 36 5.82 36 2321
39 20.58 EE] 25,18 39 16.79 38 2435
42 2191 42 26,04 42 1768 42 2540
45 2278 45 26,606 45 16.52 45 26,39
48 2360 48 2763 48 19.31 48 2730
| 24 36 a1 2B,36 31 20.05 a1 2B.19
54 25.09 5d EEDE 54 20,75 54 20.02
a7 2578 a7 28,70 a7 21,42 a7 25.80
&0 26 4d &0 30,32 G0 22,05 &0 3055
B3 27,06 63 3091 63 2265 63 3128
[ 27 B8 EB 3147 () 23323 &6 31,54
(] 2823 [E] 3202 [E] 23,78 [E] 32.60
72 2878 72 3254 72 24 31 72 3322
75 2831 75 33.03 15 2482 75 3383
78 2502 78 33,52 78 2531 78 4
[1] 3031 21 3308 B1 25,79 1 3oy
Bd 30.78 344 B4 26,24 35.51
a7 31.24 a7 3486 B7 26.68 a7 36.03
a0 31,69 an 35,28 a0 LA a0 36.54
a3 3211 93 35.68 93 Z1.53 43 37.03
96 3205 96 35,08 85 iR 96 3750
89 3384 99 35,45 99 2§32 94 37.97
102 33,33 102 36,83 102 28,70 02 3842
105 330 105 3719 05 28,07 05 3885
T8 34 08 108 37.54 08 2042 1] 3528
111 34 45 111 788 111 28.77 111 3063
114 34,80 114 36,22 114 3011 114 4010
17 35,14 17 368.54 "7 30,45 "7 40,45
120 3548 120 3B.86 120 2077 120 40,82
123 3581 123 3917 123 3109 123 4125
126 3613 126 3947 125 3140 126 4162
129 3644 129 3877 129 31,70 129 41,88
132 3675 132 40,08 132 3200 132 4233
135 3105 135 40,34 135 ] 135 4268
138 3735 138 4082 138 32,57 138 4301
141 AT E3 141 4085 141 32 85 141 4334
144 3152 144 41,15 144 23,12 144 43,67
147 38,19 147 4142 147 35,39 147 4389
150 SBAT 50 41,67 150 33,85 150 4430
153 28,73 53 41,92 153 23,01 153 44 80
156 38,99 56 4217 156 418 156 44,90
159 3925 58 4241 153 441 159 4520
162 38,50 42,65 162 65 162 4549
165 39.75 65 42 83 165 34.69 165 4577
168 40,00 168 4311 168 3512 168 46,05
17 40,24 m 4334 17 3535 m 4533
174 4047 174 43,56 174 35.58 174 46,60
177 40,70 177 43,78 177 35,80 177 48,87
180 40,83 180 43,89 180 36,02 180 47.13

X N O 183 ] :
186 41,38 186 44,42 186 36,45 186 47 B4
188 41,60 185 44 62 185 26 B8 188 47 B3
192 4181 192 44.82 192 6,87 192 48.14
195 4202 195 4502 195 i 195 48,38
198 42.23 198 4522 198 37,28 198 48.62
201 4244 2 4541 201 3747 2 48 88
204 42 b4 20 45,60 204 3767 204 48,09
207 42 64 207 45.79 207 37.88 207 458.32
210 43 04 210 45488 210 3805 210 4055
213 4323 213 4616 213 36.24 213 4577
216 4342 216 46 34 216 3542 216 48.85
219 4381 219 48,52 219 3881 219 50,21
222 43.80 222 46,65 222 38.79 222 5042
225 4399 225 46,87 225 38.97 225 50.64
228 44 17 228 47,04 2328 39,14 228 5085
23 4435 k3 47.21 24 38,31 FE] 51.05
234 44 53 34 47 28 234 29,49 234 5126
23 44 70 37 47,54 237 39,65 237 5148
240 HEE 240 47,71 240 29.82 240 51,66

Quelle: Fischer 2009, S. 41
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Anhang 7: Einteilung nach Klassen fir Classic Badlgb

2. NACH KLASSEN
Bei regionalen und nationalen Meisterschaften
sind folgende Klassen zugelassen:

a) Junioren
Keine Klasseneinteilung.

b) Manner

National gibt es zwei GroBenklassen:
bis 178 cm und Uber 178 cm.

c) Masters

Keine Klasseneinteilung.

Bei weniger als 3 Teilnehmer kénnen
Klassen zusammengelegt werden.

Korperindexformel

max. Wettkampfgewicht =

Junioren

1. bis 170 cm: (KdrpergréBe -100)

2. bis 178.0 cm: (KorpergréBe minus 100) + 2 kg
3. bis 186.0 cm: (KorpergroBe minus 100) + 4 kg
4. Uber 186.0 cm (KorpergroBe -100) + 6 kg

Manner und Masters

1. Bis 168,0 cm: (KdrpergréBe - 100)

2. Bis 171,0 cm: (KérpergréBe - 100) + 2 kg

3. Bis 175,0 cm : (KoérpergroB3e - 100) + 4 kg

4. Bis 180,0 cm : (KérpergréB3e - 100) + 6 kg

5.180,1 cm bis 190,0 cm : (KérpergroBe -100) + 8 kg
6. 190,1 bis 198,0 cm : (KérpergréBe -100) + 9 kg

7. Uber 198 cm : (KérpergréBe - 100) + 10 kg

Doppelstarts (z.B. in Manner-Bodyklassen )
sind nicht moglich.

Quelle: Janner 2015b, 0.S.
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Anhang 8: Informationsblatt

Informationsblatt

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung vogtioidern

Sehr geehrte Damen und Herren,

mein Name ist Martin Kittner. Ich arbeite zurzeit Rahmen meines Studiums der
Gesundheitswissenschaften an meiner Masterthedisintersuche die Psychische Bean-
spruchung von Bodybuildern. Fir dieses Forschumngskr wirde ich Sie gerne intervie-
wen. Das Interview kann an einem von lhnen gewdhdg stattfinden. Der Datenschutz
verlangt Ihre ausdriickliche und informierte Einigiling, dass ich das Interview speichern
und auswerten darf. Die Durchfiihrung der Untersanghgeschieht auf der Grundlage des
Bundesdatenschutzgesetzes. Der Interviewer urgedier Schweigepflicht und ist dem

Datengeheimnis verpflichtet. Die Masterthesis dalgin wissenschaftlichen Zwecken.

Aus der Forschung ist bekannt, dass Leistungsspatthrker psychischer Beanspruchung,
insbesondere in der Wettkampfvorbereitung, ausgesein koénnen. Das Ziel des For-
schungsprojektes ist es daher, Hilfestellungen Miadnahmen gegen beeintrachtigende
psychische Beanspruchungen fur Leistungssportleauaeigen. Dazu soll folgende For-
schungsfrage beantwortet werden: Wie empfinden Bokjer die psychische Beanspru-

chung in der Wettkampfvorbereitung?

In einem Interview wirde ich daher gerne von lheéiahren, wie Sie psychische Bean-

spruchungen erleben und wie Sie mit diesen umgehen.

Ich wirde mich sehr Uber Ihre Unterstitzung freuad hoffe, dass durch diese Arbeit
beeintrachtigende psychische Beanspruchungen kyd8ddern verringert werden kon-

nen.

Fur Ruckfragen kontaktieren Sie mich bitte unter:
Name: Martin Kuttner Tel.: 0151/5250642@&0d

Facebook: https://www.facebook.com/martin.kuttner.5

135



Anhang 9: Walter Klock und Martin Kittner

Quelle: Martin Kittner

Anhang 10: Fitnesscenters CLOX fitness (im Hintengr Walter Klock mit Arnold
Schwarzenegger)

Quelle: Martin Kittner
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Anhang 11Werbeplakat Hessische Bodybuilding Merschaft

WEIDER 8

per HBBKY PRASENTIEREN

30. APRIL 2016
T L . R

| DEUTSCHEN MEISTERSCHAFT }
. EINTRITTSKARTEN:
(XARTENVERKAUF VOR 0T)

KATEGORIE 1 : 266
KATEGORIE2 : 248

KATEGORIES : 226
AKTIVNA HFIImi ;;

[JF E,Rlif EL
WAAGE AB © 11:00 UHR
EINLASS ZUSCHAUER €© 13:30UHR
| BEGINN OI_l.l!] UHR

Quelle: http://dbfv.de/wmontent/uploads/Hessen_Plaka-724x1024.jpg
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Anhang 12: Einwilligungserkléarung

Einwilligungserklarung

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung vogtmidern

Das Gesprach wird aufgenommen und als Audiodatgpaiehert. Die Aufnahme wird anschlieRend
verschriftlicht. Die Teilnahme ist freiwillig undakin jederzeit von lhnen wiederrufen werden. Auch da
Léschen der Audiodatei kann von lhnen verlangt werdes konnen Antworten bei einzelnen Fragen

verweigert werden.

Die von lhnen unterschriebene Einwilligungserkl@rumd die Audiodatei wird in einem Ordner auf-
bewahrt der nur dem Interviewer bekannt und zugémggt. Die Einwilligungserklarung dient lediglich
dazu nachzuweisen, dass sie mit der Durchfiihruigden Auswertung des Interviews einverstanden
sind.

Ich sichere lhnen folgende Verfahren des Datengekutu (optional):

- Es wird anonymisiert. Das bedeutet, die NamenIldrviewpartner werden im spaterem Bericht

nicht ausgeschrieben. Ihr Alter wird um ein bis z9&hre nach oben oder unten verandert.

- Die anonymisierte Abschrift wird nicht veroffeiotit und ist nur fur die Personen zugénglich die in
das Forschungsprojekt eingebunden sind. In evéat\eroffentlichungen gehen aber einzelne Zitate

ein, selbstverstandlich ohne dass ihr Ursprungnertbar ist.

Ich bin Uber dagiel der Untersuchung und Uber ddsrgehen bei der Auswertung der personlichen
und freiwilligen Interviews mit einem Informationalt und von Martin Kuttner informiert worden.

Ich erklare mich bereit,

[ ] das Interview zu geben

Ich bin damit einverstanden, dass es
[] als Audiodatei aufgenommen, verschriftlicht undgewertet wird.

[] als Audiodatei aufgenommen, verschriftlicht, ayraisiert und ausgewertet wird.

Ort, Datum........ccovvvvveiinennnn.
Unterschrift:........cccoccvvvveeniennnnnn. (Interviewpartner)
Unterschrift:........cccoovvvvvveeiennnnnn. (Martin Kttner)
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Anhang 13: Nachrichtenverlaufe mit R. O., T. K.dun B.

13.04.2016 09:04

0 oelinem In

spruchunge

14.04.2016 12:20

Redouane Ofkir hat deine &nfrage angenomrmen.

17.04.2016 10:25

@O [nterviewleaitfaden Martin Kattner pdf
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Ruf mich bitte mal, da kénnter wir einen Termin vereinbaren. LG

18.04.2016 10:16

Hallo Herr kittner.ich bin jetzt auf Arbeit .Sie kénnen mich anrufen um 19:00 Uhr
vielen Dank LG Redouane

18.04.2016 19:15

18.04.2016 21:24
Q Alles gut ich winsche Ihnen auch schéne Woche bis Samstag

20.04,2016 09:42
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13.04.2016 09:33

20.04,2016 11:48

Tim Kassler hat deine &nfrage angenommen,

Hallo Herr Klttrer,
Ich wiirde ihnen gerne bei ihrem Forschungsprojekt helfen.
Inwelcher Form soll das Interview erfolgen?

21042016 08:23
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24042016 14:30

Alsoich kénnte mir nachste Woche Zeit nehmen, Entweder hMittwoch zwischen
12-16 ader ab 18 Uhr oder Freitag won morgens bis 17 Uhr.

Allerdings bin ich unter der \Woche in Giefen. Das ist flr sie ein ganzes Stlck zum

g fahren.

24.04.2016 17:20

Ok alles klar. Ich kann sie gerne von dem Bahnhof in GieBen abhaolen. Das Interview

kénnten wir bestimmt in dem Fitnessstudio durchflhren indem ich trainiere.

Gegebenenfalls kann ich auch noch ein zwei andere studiomitglieder far Thr

Interview rekrutieren, die auch bereits an Bodybuilding Wettkampfen teilgenommen
@ haben. Dann lohnt sich ihre lange Anreise wenigstens 4 »

142



24.04.2016 20:58

Ok alles klar dann hole ich sie vorn Bahnhof ab. Ja das mit dem separaten Raum
dirfte funktionieren. Und weibliche interviewpartner kénnte ich evt] auch flr das
[nterview gewinnen

25.04.2016 07:53

27.04.2016 13:45

Jaklar.

Also meine Freundin hat auch Wettkdmpfe gemacht. Sie wilrde an dem Interview
teilnehmen. Und ewvtl habe ich noch 1-2 méannliche magliche Interviewpartner.
Weibliche Interviewpartner sind so kurzfristig far Freitag morgen schwierig zu

@ finden &,

27.04.2016 16:47

28.04.2016 09:30

Ja das mit den einzelinterviews ist ok. Das dachte ich mir schon. Ich werde ne
Reihenfolge festlegen, sofern ich noch weitere Zusagen bekomme.

28.04.2016 1742

Also ich habe auf jeden Fall drei sichere Interviewpartner flr morgen (meine
Freundin, ich und ein weiterer mannlicher Athlet) und ewtl. Moch zwel weitere
{méannliche), AuBer das sind die zu viele

-~ -~
9?
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Tirm Budesheim

A
28,541 Personen einschlieflich Ksenia Ironlady und 2 weiteren Freunden gefillt das
Sportlerfin
13.04.2016 08:15
Martin Kiittner
14.04.2016 09:43
Hallo kAartin,

wie sollte das Interview ablaufen?

3 Tim
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3 Hi, diese Woche kénnten wir das Interview machen

24.04.2016 1407

24042016 17:21

26,04,2016 21:27

3 Kommenden Donnerstag um 15.30h im Rays Fitnessclub Philippsthal ?

3 Kommender Donnerstag ist morgen! @

3 Freitag der 06.05.

18h

¢ 17h meinteich

&

27.04.2016 08:22

27042016 21:20

28.04.2016 1737

01L05.2016 22:06

(2.05.2016 10:02

03.05.2016 09:31

(03.05.2016 16:38

03.05.2016 19:24
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Anhang 14: Interviewleitfaden

Interviewleitfaden

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung vogtRoldern

Soziografie

- Wie heil3en Sie?

- Wie alt sind Sie?

- In welchem Beziehungsstand befinden Sie sich méane
- Was machen Sie beruflich?

- Sind Sie religios? Welcher Religion gehéren $ie a

Biografie
- Wie war |hr bisheriger sportlicher Werdegang?
- Welche Wettkampferfolge hatten Sie bis jetzt?

- Welche Ruckschléage gab es in lhrer Karriere?

Erleben der psychischen Beanspruchung

- Wie empfinden Sie die Psychische Beanspruchung der Wettkampfvorbereitung?

- Wie aulRert sich die psychische Beanspruchung biinen?

- Wie empfinden Sie den Zeitaufwand fiir das Trayfin
- Wie erleben Sie die psychische Beanspruchundhdummningsbedingten Schmerzen und Verlet-
zungen?

- Inwieweit beschaftigen Sie mdgliche gesundhdidi€olgen durch den Sport?

Erndhrung
- Wie empfinden Sie die verstarkte Kalorienzufuhder Massephase?

- Wie empfinden Sie die stark reduzierte Nahrunfysgume in der Definitionsphase?

- Wie empfinden Sie die Dehydrierung in der unnithieen Wettkampfvorbereitung?

- Wie reagieren andere Menschen auf lhr Erscheshiluty

- Inwiefern kam es durch lhr Bodybuilding zu Koktkén mit anderen Menschen?

- Wie erleben Sie die psychische BeanspructamdVettkampftag?

- Inwiefern empfinden Sie Leistungsdruck?
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Umgang mit psychischer Beanspruchung

- Wie gehen Sie mit psychischer Beanspruchung um?

- Wie lange beschaftigen Sie solche Erlebnisse?

- Was tun Sie, um sich wieder besser zu fihlen?

- Wie beurteilen Sie das Verhaltnis zwischen Aufdiand Nutzen des Sports flr sich persénlich?
Zufallsbefunde

- Wollen Sie sonst noch etwas sagen?

- fir Interview bedanken, erklaren was als nachsiiéslen Daten passiert
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Anhang 15: Redouane Ofkir

® TEAM-ANDROgoOM
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Anhang 16 Trauerbekundung C. -

m Chris Taylor

Ladies and gentiemen good afternoon [ hope everybody doing good??

For me last week was not A good week. A Brother friend of my just passed
way last week. Well people know things happen in life. May God make your
soul rest in peace fRlfREiREAREIEEET in our heart QOO Vyou
will always be remained and thank you so much for the nice Moment we
share together.

Ubersetzung anzeigen

g Gefallt mir B Kommentieren Teilen

(@ :: Shabby Shabbshabb und 83 weitere Personen

Bildquelle: facebook.com
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Anhang 17: Chris Taylor

Bildquelle: Martin Klttner
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Anhang 18: Tim Kdssler und Shabahang Hashemian
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Anhang 19: Arthur Dratwa

4

Bildquelle: facebook.com

152



Anhang 20: Ksenia Beckmann

- %

aw .

Phote Byi@iver Rink = TEAM-ANDRO.cOM
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Anhang 21: Waldemar Zimbelmann
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Anhang 22: Tim Budesheim

BiIdueIIe: pinterestom
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Anhang 23: Psycho-physiological stress model adegritd Henry and Stephens [1977]

Perceived
Stimulus

'

Coping patterns

Early experience

genetics
Threat to control Loss of control
Active (fight - flight) Passive (non-aggressive)
Amygdala Hippocampus-septum
Behavioral arousal with Inhibition of spatially
challenge to status and organized behaviors and
attachments status
Defense reaction “Defeat reaction”
Territorial control with Loss of territoriality
mobility, display and viscerial fat accumulation
aggression low sex and maternal drives
Sympathetic adrenal Pituitary-adrenal
medullary system cortical system
Control Striving Loss of control
Noradrenaline 4 Adrenaline 1 ACTH?
Corticosterone <> Prolactin® Corticosterone
Gonadotrophins® B-Endorphins® Catecholamines <>
Testosterone 4 Renint Gonadotrophins ¥
Oxytocin 4 Fatty acids4 Testosterone ¥
Glycogenolysis Pepsin ®

Quelle: Henry, Stephens 1977, 0.S. (aus Ising 2015)
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