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Zusammenfassung 

Erschreckende Einzelschicksale, wie die von Robert Enke oder Sven Hannawald, verdeutlichen die 

Notwendigkeit, sich mit den Belastungen im Leistungssport sowie den Auswirkungen des Sports 

auf die psychische Gesundheit der Athleten zu befassen. Der Psychischen Beanspruchung von Bo-

dybuildern während der Wettkampfvorbereitung wurde bisher nur wenig Aufmerksamkeit gewid-

met, da es sich hierbei um eine Randsportart handelt. Die Forschungsfrage dieser Arbeit lautete 

daher: Wie empfinden Bodybuilder die psychische Beanspruchung in der Wettkampfvorbereitung? 

Das Ziel der Untersuchung war es, Maßnahmen gegen beeinträchtigende psychische Beanspru-

chungen für Bodybuilder in der Wettkampfvorbereitung aufzuzeigen. Zur Beantwortung der For-

schungsfrage und Erreichung des Ziels wurden im Rahmen einer qualitativen Untersuchung Inter-

views mit acht Bodybuildern geführt. Die Untersuchung ergab, dass die Athleten die Auswirkun-

gen des Sports insgesamt als sehr positiv bewerten. Besonders die Präsentation ihres Körpers bei 

Wettkämpfen sowie die anerkennenden und wertschätzenden Reaktionen anderer Menschen auf ihr 

Erscheinungsbild sorgen bei den Athleten für Glücksgefühle und Wohlbefinden. Außerdem be-

schrieben die interviewten Bodybuilder positive Effekte auf ihre Persönlichkeitsentwicklung. Hier-

zu zählen beispielsweise ein gesteigertes Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein durch die er-

brachte Leistung sowie Selbstverwirklichung. Bodybuilding führte bei den Athleten jedoch auch 

phasenweise zu Disstress. Besonders der Ausfall von Trainingseinheiten durch beispielsweise Ver-

letzungen, damit einhergehender Trainingsrückstand, die Wettkampfdiät sowie enttäuschende Er-

gebnisse bei Wettkämpfen können beeinträchtigende psychische Beanspruchungen darstellen. Die 

Athleten leiden hierbei teilweise sehr intensiv. Derartige Erlebnisse können unter ungünstigen Um-

ständen auch zu Depressionen und langfristigen Folgen wie Burnout führen. Es konnten jedoch für 

jeden Aspekt des Bodybuildings zahlreiche und praktisch einfach umsetzbare Maßnahmen gegen 

psychische Beeinträchtigungen gefunden werden. Der Trainer sowie der Partner des Athleten spie-

len hierbei eine Schlüsselrolle. Aber auch der Athlet selbst hat Einfluss darauf, wie er mit äußeren 

Einflüssen und Anforderungen umgeht und diese folglich empfindet. So hat er beispielsweise ver-

schiedene Möglichkeiten, sich auf einen Wettkampf vorzubereiten und somit Einfluss darauf, wie 

er den Wettkampftag empfinden wird. Darüber hinaus ist die Erfahrung des Athleten von entschei-

dender Bedeutung. 

 

Schlüsselwörter: Bodybuilding, Psychische Beanspruchung, Erleben, Umgang, Gegenmaßnahmen 

Key words: bodybuilding, psychological stress, experience, handling, countermeasures 
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Zur besseren Lesbarkeit der Arbeit wurde bei personenbezogenen Begriffen stets die maskuline 

Form verwendet. Hiermit sind jedoch grundsätzlich beide Geschlechter gemeint. Darüber hinaus 

wurden wissenschaftliche Begriffe wie beispielsweise >psychisch beeinträchtigende Beanspru-

chung< stellenweise in vereinfachter Form als >psychische Beeinträchtigung< oder nur als >Beein-

trächtigung< bezeichnet.  
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1. Einleitung 

Der tragische Tod des Torhüters Robert Enke löste im November 2009 europaweit bei vielen Men-

schen Bestürzung aus. Der ehemalige Torwart der deutschen Fußballnationalmannschaft hatte sich 

an einem Bahnübergang das Leben genommen. Der 32-Jährige litt laut seinem behandelnden Arzt 

und seiner hinterbliebenen Frau seit 2003 an Depressionen. (vgl. Hoeltzenbein 2010, o.S.) Sein 

Suizid war für viele Menschen ein Schock und entfachte eine öffentliche Diskussion über die Be-

lastungen im Profifußball und darüber, welche Auswirkungen der Sport auf die psychische Ge-

sundheit der Spieler hat. (vgl. Kleinert 2014, o.S.)  

Aber nicht nur im Profifußball sondern auch in anderen Sportarten leiden Leistungssportler an psy-

chischen Erkrankungen. Ein Beispiel hierfür ist der ehemalige Weltmeister und Olympiasieger im 

Skispringen sowie Gewinner der Vierschanzentournee Sven Hannawald. Er war einer der weltbes-

ten Skispringer und ein Star in der deutschen Sportwelt. Im Jahr 2004 beendete Hannawald jedoch 

auf Grund einer Burnout-Erkrankung seine Karriere. (vgl. Gerloff 2010, o.S.)  

Die psychische Belastung von Leistungssportlern äußert sich jedoch nicht ausschließlich in Fällen 

von Burnout und Depression. Auch Dopingfälle und die Nutzung von illegalen leistungssteigern-

den Substanzen können Ausdruck von psychischen Belastungen, wie etwa extremem Leistungs-

druck und damit verbundenen Existenzängsten, sein. (vgl. Ahrens 2013, o.S.) Der Dopingskandal 

um die professionelle Tennisspielerin und fünfmalige Grand-Slam-Turniersiegerin Maria 

Scharapova führt vor Augen, unter welchem Erfolgsdruck Leistungssportler stehen. (vgl. Fine 

2016, o.S.)  

Doch auch Sportarten welche sich weniger im Fokus des öffentlichen Interesses befinden, bergen 

vergleichbare psychische Belastungen für die Athleten und sollten darum nicht vernachlässigt wer-

den. Eine dieser Sportarten ist Bodybuilding. Der Profibodybuilder und achmalige Mister Olympia-

Gewinner Ronny Coleman sagte einmal: "Everybody wants to be a bodybuilder but nobody wants 

to lift heavy ass weights" (Coleman 2014, o.S.). Dieser Satz lässt erahnen, welch große Bedeutung 

der Wille beziehungsweise die Psyche in der Sportart hat und wie belastend sie sein kann.  

In der Masterthesis soll veranschaulicht werden, wie Bodybuilder die psychische Beanspruchung in 

der Wettkampfvorbereitung erleben und damit umgehen. Ziel der Untersuchung ist es, Maßnahmen 

gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchungen für Bodybuilder in der Wettkampfvorberei-

tung aufzuzeigen. 
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2. Theoretischer Hintergrund  

2.1 Sportpsychologie und Psychische Beanspruchung 

Die psychische Beanspruchung von Bodybuildern fällt in das Forschungsgebiet der Sportpsycholo-

gie. Psychologie ist allgemein die „Lehre vom Erleben und Verhalten“ (Höner 2005, S. 13). Die 

Ziele der Sportpsychologie werden folgenderweise beschrieben: „Die Sportpsychologie möchte 

Verhalten und Erleben von Personen im Sport möglichst angemessen erfassen, d.h. es nach Kon-

stanz und Veränderlichkeit beschreiben und wenn möglich messen, die Bedingungen von Konstanz 

und Veränderlichkeit feststellen und den künftigen Verlauf, soweit es geht, vorhersagen und beein-

flussen“ (Höner 2005, S. 15). Ihr Gegenstandsbereich sind: „Ursachen und Wirkungen der psychi-

schen Vorgänge und Erscheinungen, die sich beim Menschen vor, während und nach sportlicher 

Tätigkeit abspielen“ (Gabler et al. 2000, S. 25-37). 

Eine ausführliche Definition des Begriffs Sportpsychologie lautet: „Sportpsychologie ist eine auf 

Fremd- und Selbstbeobachtung gründende Erfahrungswissenschaft mit besonderen Aufgabenstel-

lungen in Forschung, Lehre und Praxis. Konstitutiv für die Sportpsychologie als 

Querschnittswissenschaft ist ihr Bezug zu Psychologie, Sportwissenschaft und Sportpraxis. In die-

sem Bezug beschäftigt sie sich in grundlagen- und anwendungswissenschaftlicher Perspektive mit 

der Beschreibung, Erklärung und Vorhersage psychischer, psychosomatischer und psychosozialer 

Grundlagen, Prozesse und Wirkungen sportbezogenen Handelns. Dies geschieht dabei unter der 

praktischen Zwecksetzung, geeignete Maßnahmen zu deren systematischer Beeinflussung zu ent-

wickeln und sie in ethisch vertretbarer Weise zum Einsatz zu bringen“ (Gabler et al. 2000, S. 28).  

Bevor der Begriff der psychischen Beanspruchung genauer erläutert werden kann, muss zunächst 

der Begriff der psychischen Belastung erklärt werden, da Ersteres aus Letzterem resultiert. Eine der 

am häufigsten genutzten Theorien zur Erklärung der Entstehung von psychischer Beanspruchung 

ist das Belastungs-Beanspruchungs-Konzept. „Das Belastungs- und Beanspruchungskonzept von 

Rohmert und Rutenfranz (1975) hat als Erklärungsmodell für psychische Belastung und Beanspru-

chung Eingang in die europäischen und deutschen Normen gefunden“ (Kölbach et al. 2008, S. 11). 

Die Psychische Belastung ist nach der DIN EN ISO 10075-1 „die Gesamtheit aller erfassbaren 

Einflüsse, die von außen auf den Menschen zukommen und psychisch auf ihn einwirken“ (Joiko et 

al. 2010, S. 9). „Als psychische Einflüsse können wahrnehmende, informationsverarbeitende und 

emotionale Vorgänge bezeichnet werden. Psychische Belastungen gelten in ihrer Wirkung auf den 

Menschen als neutral“ (Kölbach et al., 2008, S. 11). „Psychische Beanspruchung ist die unmittelba-

re (nicht langfristige) Auswirkung der psychischen Belastung im Individuum in Abhängigkeit von 

seinen jeweiligen überdauernden und augenblicklichen Voraussetzungen, einschließlich der indivi-

duellen Bewältigungsstrategien“ (Joiko et al. 2010, S. 10). „Das heißt, die psychische Beanspru-

chung wird als Auswirkung der psychischen Belastung durch Merkmale, Eigenschaften und Ver-
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haltensweisen des Menschen beeinflusst. Erst durch die individuellen Reaktionen bei psychisch 

belastenden Einflüssen entscheidet sich, ob eine Tätigkeit vom Einzelnen als Herausforderung oder 

Beeinträchtigung erlebt wird“ (Kölbach et al., 2008, S. 11). „Zu den Merkmalen, Eigenschaften 

und Verhaltensweisen eines Menschen zählen „psychische Voraussetzungen wie Fähigkeiten, Fer-

tigkeiten, Erfahrungen, Kenntnisse, Anspruchsniveau, Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten, Moti-

vation, Einstellungen, Bewältigungsstrategien, andere Voraussetzungen wie Gesundheitszustand, 

körperliche Konstitution, Alter, Geschlecht, Ernährungsverhalten, Allgemeinzustand [und] aktuelle 

Verfassung“ (Joiko et al. 2010, S. 10). (siehe Anhang 1) „Motivation stellt eine momentane Gerich-

tetheit auf ein Handlungsziel dar. Sie basiert auf dem Prozess der Anregung von Motiven (Motivie-

rung), die als situationsüberdauernde, zeitlich überdauernde und persönlichkeitsspezifische Wer-

tungsdispositionen verstanden werden“ (Gabler 2000, S. 204-208). Da das Modell auch häufig im 

Kontext zur Arbeitswelt oder genauer zur Erläuterung der Belastungen in der Arbeitswelt Anwen-

dung findet, wird für die sportliche Tätigkeit in der Abbildung der Begriff Arbeit verwendet. In 

dem Modell wird zwischen zwei verschiedenen Arten von psychischer Beanspruchung unterschie-

den, welche aus der psychischen Belastung resultieren können. „Für die Ausprägung der psychi-

schen Beanspruchung ist neben den individuellen Voraussetzungen vor allem auch von Bedeutung, 

mit welcher Stärke und Dauer die psychische Belastung einwirkt“ (Joiko et al. 2010, S. 10). Die 

psychische Belastung kann einerseits zu einer fördernden psychischen Beanspruchung führen oder 

andererseits eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung bewirken. (vgl. Joiko et al. 2010, S. 

13-14; Kölbach et al. 2008, S. 12) Die psychische Beanspruchung „äußert sich kurzfristig in unter-

schiedlicher Form auf psychischer und/oder körperlicher Ebene“ (Joiko et al. 2010, S. 12). Zu den 

kurzfristigen fördernden Auswirkungen zählen hierbei Effekte der Aktivierung, Aufwärmung und 

Anregung. Langfristige fördernde Auswirkungen sind die Weiterentwicklung körperlicher und 

geistiger Fähigkeiten sowie Wohlbefinden und Gesunderhaltung. Beeinträchtigende kurzfristige 

Auswirkungen sind psychische Ermüdung, Stress und ermüdungsähnliche Zustände, welche Mono-

tonie, herabgesetzte Wachsamkeit sowie psychische Sättigung umfassen. (vgl. Joiko et al. 2010, S. 

11-14, Kölbach et al. 2008, S. 12) Psychische Ermüdung wird in dem Modell als 

„[v]orübergehende Beeinträchtigung der psychischen und körperlichen Leistungsfähigkeit eines 

Menschen“ beschrieben (Joiko et al. 2010, S. 13). „Mögliche Folgen sind mehr Zeitbedarf für 

Handlungen, Bewegungsfehler wie Fehlgreifen, Fehltreten, Vergessen von wichtigen Informatio-

nen“ (Joiko et al. 2010, S. 13). Der Begriff Stress wird in dem Konzept definiert als: „unangenehm 

empfundener Zustand, der von der Person als bedrohlich, kritisch, wichtig und unausweichlich 

erlebt wird. Er entsteht besonders dann, wenn die Person einschätzt, dass sie ihre Aufgaben nicht 

bewältigen kann […]. Mögliche Folgen sind Befindlichkeitsstörungen, Angstzustände […], sin-

kende Leistung [und] erhöhte Fehlerzahl“ (Joiko et al. 2010, S. 13). Für den Begriff psychische 

Belastung wird umgangssprachlich oftmals auch der Begriff Stress synonym genutzt. (vgl. Joiko et 

al. 2010, S. 13) Im Sinne dieses Modells führt jedoch nicht jede psychische Belastung zu Stress. 
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„Psychische Belastungen, die Stress auslösen, werden Stressoren genannt. Erst die Reaktionen auf 

Stressoren wie Zeitdruck, Informationsmangel, häufige Störungen und Unterbrechungen […] soll-

ten mit dem Begriff Stress belegt werden“ (Joiko et al. 2010, S. 13). „Beeinträchtigende kurzfristi-

ge Beanspruchung kann langfristig zu gesundheitlichen Beschwerden sowie zu Krankheiten füh-

ren“ (Joiko et al. 2010, S. 14). Zu beeinträchtigenden langfristigen Auswirkungen zählen „allge-

meine psychosomatische Störungen und Erkrankungen (u. a. Verdauungsbeschwerden, Herzbe-

schwerden, Kopfschmerzen), Ausgebranntsein (Burnout)“ (Kölbach et al. 2008, S. 12).  

„Ähnlich wie die Begriffe Belastung und Beanspruchung wird der Stressbegriff im Alltag ebenfalls 

einerseits für die Kennzeichnung auslösender Bedingungen (z.B. Zeitdruck) und andererseits für 

die Reaktion auf diese Bedingungen verwendet“ (Kölbach et al., 2008, S.13). „Das wohl einfluss-

reichste psychologische Stressmodell hat Richard S. Lazarus […] entwickelt“ (Kölbach et al. 2008, 

S. 13). Das transaktionale Stressmodell beschreibt ebenfalls das Zusammenspiel von Anforderun-

gen und Ressourcen. (vgl. Lohmann-Haislah 2012, S.15) „In diesem Modell wird angenommen, 

dass psychische Bewertungsprozesse dafür verantwortlich sind, dass sich psychische Belastungen 

nicht auf alle Menschen gleich auswirken. In dem Modell wird unterschieden in primäre und se-

kundäre Bewertungsprozesse. Als primäre Bewertung bezeichnet man die Bewertung eines Ereig-

nisses, hinsichtlich des Wohlbefindens einer Person […]. Das Ereignis kann als irrelevant, güns-

tig/positiv oder stressend eingeschätzt werden. Wird ein Ereignis als irrelevant oder gar positiv 

eingeschätzt, braucht das Individuum nicht zu reagieren, da kein Schaden zu befürchten ist. Wird 

das Ereignis als stressend bewertet, tritt diese Bewertung in drei Formen auf: als Schädi-

gung/Verlust […], als Bedrohung […] und als Herausforderung“ (Kölbach et al. 2008, S.13). „Die 

sekundäre Bewertung bezieht sich darauf, welche Bewältigungsfähigkeiten und -möglichkeiten in 

Bezug auf den Umgang mit den Stressoren vorhanden sind. Dabei finden sowohl interne Ressour-

cen (z.B. Fähigkeiten und Kenntnisse der Person) als auch externe Ressourcen (z.B. Spielräume 

[…]) Berücksichtigung in der Bewertung“ (Kölbach et al. 2008, S. 15). „Dazu werden dann die 

jeweiligen Situationsanforderungen mit den zur Verfügung stehenden Ressourcen in subjektiven 

Bewertungsprozessen abgeglichen. Dieses „secondary appraisal“ bezieht sich also auf personale 

Eigenschaften wie Kompetenzen, soziale Ressourcen [und] Überzeugungen etc.. Stehen nicht aus-

reichend Ressourcen zur Verfügung, wird eine Stressreaktion ausgelöst. In Abhängigkeit von der 

Situation, den Persönlichkeitseigenschaften und der Wahrnehmung der Personen wird sodann eine 

Bewältigungsstrategie (Coping) ausgewählt. Coping ist dabei nicht mit „erfolgreicher Bewälti-

gung“ (mastery) gleichzusetzen, sondern jeder Versuch mit dem Stressor umzugehen ist als Bewäl-

tigung aufzufassen“ (Lohmann-Haislah 2012, S. 15). „Das Bewältigungsverhalten bezieht sich 

einerseits auf das Stress auslösende Problem und andererseits auf die dadurch ausgelösten Stress-

emotionen wie beispielsweise Angst und Anspannung“ (Kölbach et al. 2008, S.14). „Durch die 

Erfahrung, dass eine Bedrohung erfolgreich bewältigt werden kann, ist es möglich, dass sie zukünf-
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tig eventuell nur noch als Herausforderung wahrgenommen wird. […] Diese Neubewertungen be-

zeichnete Lazarus als „Reappraisal““ (Lohmann-Haislah 2012, S. 16). (siehe Anhang 2)  

Selye (1936) hingegen unterteilte den Begriff Stress in zwei Arten. Er ging davon aus, dass das 

Ungleichgewicht zwischen situationellen Anforderungen und vorhandenen Ressourcen des Indivi-

duums eine negative (Wut, Angst) oder eine positive Art (Herausforderung, Freude) Stress auslö-

sen kann. Es unterschied hierbei in Disstress (dis: krankhaft, schlecht) und Eustress (eu: gut, 

schön). (vgl. Kölbach et al. 2008, S. 17) (siehe Anhang 3) 

Die drei hier aufgeführten Theorien bilden nur eine exemplarische Darstellung einer Vielzahl an 

psychologischen Theorien zur Thematik. Auf Grund der Fülle an Konzepten und Begrifflichkeiten 

bezüglich der psychischen Gesundheit, werden zur Vereinheitlichung und zum besseren Verständ-

nis der Arbeit alle Beeinträchtigungen der psychischen Gesundheit im Sinne des Belastung und 

Beanspruchungsmodells von Rohmert und Rutenfranz als beeinträchtigende psychische Beanspru-

chung bezeichnet.  

 

2.2 Bodybuilding 

2.2.1 Definition 

Bodybuilding wird allgemein wie folgt definiert: „Bodybuilding ist eine Sportart, in der die For-

mung (aus dem Englischen: "Building") des Körpers durch gezieltes Muskeltraining im Vorder-

grund steht. Ziel ist der Muskelaufbau bei geringem Körperfettanteil und die Definierung einzelner 

Muskelgruppen“ (Chrobok 2016, o.S.). Eine weitere Definition lautet, Bodybuilding ist „Krafttrai-

ning mit dem Ziel, Körper und Muskeln einem ästhetischen Idealbild anzugleichen. Dabei ist nicht 

Kraft das Hauptziel, sondern das Gesamtbild. Dafür werden spezielle Trainingsmethoden ange-

wandt und mit Nahrungsergänzung kombiniert“ (Heuke 2016, o.S.). 

Diese Arbeit beschäftigt sich mit dem Bodybuilding als Leistungssport. „Unter Leistungssport ver-

steht man das intensive Ausüben einer Sportart mit dem Ziel, eine hohe Leistung zu erzielen. All-

gemein wird Leistungssport nicht nur über die damit verbrachte Zeit (in der Regel tägliches Trai-

ning), sondern auch die körperliche Anstrengung während des Trainings definiert“ (Scheffler 2016, 

o.S.). Bodybuilding als Leistungssport wird wie folgt beschrieben: „Training mit Gewichten ist 

Bestandteil vieler Sportarten. Bodybuilder trainieren jedoch, um einen muskulösen und gleichmä-

ßig entwickelten Körper im Wettkampf auf einer Bühne zu präsentieren. Dazu treten sie in unter-

schiedlichen Gewichts- bzw. Größenklassen, getrennt nach Geschlecht und Alter, als Amateure und 

Profis, mit einem Posing-Slip bzw. einem Bikini bekleidet, an. In allen Kategorien werden von 

einer Jury Muskulosität, Symmetrie, Vaskulösität und Präsentation bewertet. Muskulosität bedeutet 
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einerseits die Masse und Dichte, andererseits die Härte und Teilung der Muskeln. Angestrebt wird 

die Verbindung von möglichst viel Muskelmasse mit einer Definition, die eine Muskelgruppe von 

der anderen abgrenzt und die Details innerhalb einer Muskelgruppe deutlich werden lässt. Unter 

dem Stichwort Symmetrie ist keine genetisch bedingte Idealform zu verstehen, vielmehr wird eine 

ausgewogene Entwicklung aller Körperteile verlangt. Vaskulösität, die Sichtbarkeit der Venen, ist 

ein Zeichen für einen niedrigen Körperfettanteil. Da der Körperfettanteil eines Bodybuilders so 

weit wie möglich reduziert sein soll, müssen an seinem Körper möglichst viele Venen erkennbar 

sein. Mit Präsentation ist die Art gemeint, wie ein Athlet seinen Körper auf der Bühne präsentiert. 

In drei Runden - beim Line-up (in einer Reihe halb entspannt), in Pflichtposen (zum Vergleich von 

mehreren Athleten) und mit einer Posing-Kür - erbringen Bodybuilder Höchstleistungen. Umstrit-

ten ist, ob ein freies Posing (pose-down), in dem jeder der fünf bis sechs Finalisten einer Klasse 

gegen jeden antritt oder alle Klassensieger gegeneinander antreten, in die Wertung einzubeziehen 

ist“ (Chrobok 2016, o.S.). 

Das Training „kann mit Hanteln oder speziellen Trainingsmaschinen durchgeführt werden. So wird 

beim Bodybuilding meist mit Wiederholungszahlen von acht bis zwölf Wiederholungen pro Satz 

trainiert, während beim Maximalkrafttraining mit höherer Belastung aber weniger Wiederholungen 

(zwei bis sechs) trainiert wird. [...] Wichtig ist, dass der Muskel nach dem Training Zeit hat, sich zu 

regenerieren. Deshalb wird im Bodybuilding ein Splittraining durchgeführt, das sich meist wö-

chentlich wiederholt und bei dem bei jeder Trainingseinheit andere Muskelgruppen trainiert wer-

den“ (Chrobok 2016, o.S.). Die Ernährung ist im Bodybuilding ein wesentlicher Faktor. Bodybuil-

der nehmen vier bis sechs Mahlzeiten am Tag zu sich. Hierbei wird darauf geachtet, dass die Nah-

rung besonders viel Protein für den Muskelaufbau enthält. (vgl. Chrobok 2016, o.S.)  

„Bei Wettkampf Bodybuildern ist eine Kombination aus perfekter Definition, möglichst großer 

Muskelmasse und optimalen Gesamtproportionen gefordert. Professionelle Bodybuilder teilen ihr 

Training meist in unterschiedliche Trainingsphasen ein. Es gibt hier die Massephase und die Defi-

nitionsphase“ (Charlebes 2012, o.S.). „Als Massephase (in Englisch: Bulking) wird im Bodybuil-

ding eine Zeitperiode bezeichnet, in welcher der Trainierende den Fokus auf Muskelaufbau legt 

und damit einhergehend auch oft deutlich an Körperfett zunimmt. Massephasen waren vor allem im 

Old School Bodybuilding weit verbreitet. Die klassische Massephase dauert in der Regel ca. drei 

bis neun Monate. Im Anschluss an eine Massephase folgt in der Regel eine Defiphase in der das, 

während der Massephase, ungewollt aufgebaute Körperfett wieder reduziert wird. In den letzten 

Jahren ging der Trend immer mehr weg von Massephasen in Richtung von fettfreiem Muskelauf-

bau (Lean Bulk)“ (Bantle 2014, o.S.). Die Trainingseinheiten sind in der Masseaufbauphase von 

einer geringeren Quantität geprägt, „es werden also weniger Sätze und Übungen pro Muskelgruppe 

gemacht. Diese vom Umfang reduzierten Trainingseinheiten zeichnen sich aber durch eine deutlich 

höhere Intensität und höhere Gewichte aus. Durch dieses Trainingsschema soll der Muskelaufbau 



11 
 

deutlich beschleunigt werden“ (Charlebes 2012, o.S.). Da in der Massephase besonders schwere 

Trainingseinheiten mit extrem erhöhtem Kraftaufwand durchgeführt werden, beinhaltet die Ernäh-

rung in dieser Zeit eine allgemein erhöhte Kalorienzufuhr sowie einen stark erhöhten Anteil an 

Kohlehydraten. (vgl. Charlebes 2012, o.S.) Massephasen werden während der Off Saison durchge-

führt. Hierbei handelt es sich um eine Phase, in der keine Bodybuilding Wettkämpfe bevorstehen 

beziehungsweise der Athlet an keinen Wettkämpfen teilnimmt. Sie kann mehrere Jahre oder nur 

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

„Defiphase ist die Abkürzung von Definitionsphase und beschreibt das Ziel seine Muskeln zu „de-

finieren“ also frei zu legen und sichtbar zu machen. In der Defiphase liegt der Fokus auf der Redu-

zierung des Körperfettanteils. Es wird also Diät gehalten und versucht mit einem Kaloriendefizit 

möglichst viel Körperfett abzubauen. Eine richtige Definitionsphase dauert in der Regel mindestens 

zwei bis drei Monate“ (Charlebes 2012, o.S.). Diese Phase ist, neben der allgemeinen sowie drasti-

schen Senkung der Kalorienzufuhr, durch die stark reduzierte Aufnahme von Kohlehydraten (Low-

Carb) zu Gunsten des relativen Proteinanteils im Essen geprägt. (vgl. Charlebes 2012, o.S.) Die 

stark reduzierte Kalorienzufuhr wird oftmals auch als Wettkampfdiät bezeichnet. (vgl. Homan, 

Müller 2014, o.S.) Dieser Zeitraum wird durch das penible Abwiegen und Zusammenstellen sowie 

die zeitgenaue Einnahme der Mahlzeiten geprägt und bestimmt. Das Training beinhaltet in der 

Definitionsphase vermehrt Ausdauereinheiten (Laufband, Crosstrainer, Fahrradergometer), welche 

die Fettverbrennung zusätzlich fördern. (vgl. Charlebes 2012, o.S.) 

Die Reduzierung des Körperfettes wird sorgfältig dokumentiert. Zur näherungsweisen Bestimmung 

des Fettanteils wird in der Regel eine Hautfaltendickemessung mit Hilfe eines Kalibers durchge-

führt. (Bild siehe Anhang 4) Eine der am häufigsten angewendeten Methoden ist hier die Vierfal-

tenmessung nach Durnin und Womersly. Hierbei werden die Dicke der „Rückenfalte […] am inne-

ren unteren Ende des Schulterblatts, […] der Trizepsfalte […] mittig an der Oberarmrückseite, […] 

der Bizepsfalte […] mittig an der Oberarmvorderseite und […] der Hüftfalte […] oberhalb der 

Crista iliaca (Beckenkamm)“ in Millimetern bestimmt (Fischer 2009, S. 40). (Skizze siehe Anhang 

5) Die Summer der vier Messwerte bildet das Ergebnis der Hautfaltenmessung. Das Ergebnis kann 

mit einer speziellen Formel in einen prozentualen Körperfettanteil umgerechnet werden. (Tabelle 

siehe Anhang 6) 

Die Definitionsphase wird in der Bodybuilding-Szene oftmals auch nur kurz als Vorbereitung be-

zeichnet. (vgl. Cassillo 2009, o.S.) Diese zeitlich meist auf mehrere Monate begrenzte Phase wird 

auch On Saison oder In Saison genannt. (vgl. Bluhm 2016, o.S.) Die Begriffe umfassen auch die 

Entwässerung (Dehydration), welche in der Regel 10 Tage vor dem Wettkampf beginnt. (vgl. 

Cassillo 2009, o.S.) Hierzu nimmt der Athlet täglich große Mengen Flüssigkeit zu sich (acht bis 

zehn Liter), um eine starke Flüssigkeitsausscheidung des Körpers zu erzeugen. Dieser Zustand wird 
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unter Bodybuildern auch als Flutmodus bezeichnet. Unmittelbar vor dem Wettkampf (meistens 

einen Tag vorher) wird die Flüssigkeitszufuhr drastisch reduziert. Die noch vorhandene Flüssigkeit 

im Körper wird weiterhin ausgeschieden. Auf diese Weise werden subkutane Flüssigkeitseinlage-

rungen stark reduziert, so dass bei geringem Fettanteil die Muskeln und Venen zum Vorschein 

kommen. Man spricht in diesem Zusammenhang vom hart beziehungsweise trocken werden. (vgl. 

Charlebes 2013, o.S.) Die letzten 10 Tage der Wettkampfvorbereitung umfassen neben der Entwäs-

serung auch eine Manipulation der Glykogenspeicher sowie eine spezielle Natriumzufuhr mit sehr 

komplexen physiologischen Hintergründen. Zur Umsetzung dieser Vorgänge arbeiten die Athleten 

oftmals mit Wettkampfvorbereitern (Trainern) zusammen. (vgl. Charlebes 2013, o.S.)  

Letztendlich lassen sich zwei Trainingstypen unterscheiden. Es „gibt Bodybuilder, die während der 

ganzen Saison auf perfekte Muskelhärte und Definition Wert legen, während andere erst einmal 

einen möglichst großen Masseaufbau erreichen wollen. Sie nehmen dabei in Kauf, dass sie auch 

erst einmal den Körperfettanteil erhöhen und dadurch Wassereinlagerungen im Gewebe begünsti-

gen. Über eine größere Kraftentwicklung und eine auf die Masseaufbau-Phase folgende Diät errei-

chen aber viele dann zum Wettkampf eine größere fettfreie Muskelmasse und die nötige Muskel-

härte“ (Charlebes 2012, o.S.). Für jede dieser Phasen im Training werden in der Regel verschie-

denste chemische, synthetische Präparate beziehungsweise Nahrungsergänzungsmittel zur Leis-

tungssteigerung genutzt. Zu den verbreitetsten zählen beispielsweise Kreatin, Aminosäuren und 

Coffein, welche oftmals in Form von Tabletten eingenommen werden. (vgl. Charlebes 2012, o.S.) 

Aber auch die Verwendung von verbotenen Substanzen, welche unter die Arzneimittelverschrei-

bungsverordnung fallen (anabole Steroide, Amphetamin, Prohormone, Testosteron, Diuretika 

usw.), ist laut einer Studie der Medizinischen Universität zu Lübeck nicht nur im Profibereich, 

sondern auch im Amateurbereich zunehmend sehr verbreitet. (vgl. Bettge 1999, o.S.) Schwere Do-

pingfälle, wie der Tod des deutschen Bodybuilders Andreas Münzer oder das Versterben des 33-

jährgen Italieners Daniele Seccarecci im Jahr 2013, untermauern immer wieder, dass durch die 

Nutzung dieser illegalen Dopingsubstanzen erhebliche Nebenwirkungen und Schäden wie Nieren-

versagen oder Herzbeschwerden auftreten. (vgl. Hans 1996, o.S.; Evans 2013, o.S.; Chrobok 2016, 

o.S.; Charlebes 2012, o.S.)  

Die vorliegende Untersuchung behandelt das Wettkampfbodybuilding im Amateurbereich. „Bei 

deutschen Amateurwettkämpfen werden […] strenge Dopingkontrollen nach Richtlinien des Inter-

nationalen Olympischen Komitees (IOC), des Deutschen Sportbundes (DSB) und der International 

Federation of Bodybuilders (IFBB) durchgeführt“ (Chrobok 2016, o.S.). Die Wirksamkeit dieser 

Kontrollen ist jedoch umstritten. (vgl. Chrobok 2016, o.S.) 
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2.2.2 Verbände 

Bodybuilding-Wettkämpfe werden in Deutschland, ähnlich wie beim Boxen, von verschiedenen 

Verbänden organisiert und durchgeführt. Die Verbände besitzen oft ein globales Ausmaß und rich-

ten regionale Wettkämpfe bis hin zu Weltmeisterschaften aus. Die Teilnahme an diesen Wettkämp-

fen unterliegt je nach Verband verschiedenen Reglementierungen. Eine Beteiligung an den jeweils 

nächsthöheren Wettkämpfen erfolgt durch ein Qualifikationssystem. Zu den größten nationalen 

Verbänden zählen in Deutschland der GNBF (German Natural Bodybuilding & Fitness Federati-

on), NAC (National Athletic Comitee) sowie WABBA Germany (World Amateur Body Building 

Association Deutschland), welcher den zweitgrößten Verband darstellt. (vgl. Engel 2015, o.S.) Der 

größte und bedeutendste Bodybuilding-Verband in Deutschland ist der DBFV (Deutscher Body-

building und Fitnessverband e.V.). Der DBFV ist innerhalb Deutschlands in Landesverbände unter-

teilt, welche Landesmeisterschaften ausrichten. Bei diesen können sich die Athleten in ihrem Hei-

matbundesland für die Deutsche beziehungsweise Internationale Deutsche Meisterschaft qualifizie-

ren und darauf aufbauend für die Europa- sowie die Weltmeisterschaft. (vgl. Janner 2017a, o.S.) An 

der Internationalen Deutschen Meisterschaft können auch Bodybuilder ohne deutsche Staatsange-

hörigkeit teilnehmen, wenn sie ihren festen Wohnsitz in Deutschland haben. (vgl. Janner 2015a, 

o.S.) Die Kontinental- beziehungsweise Weltmeisterschaft wird von den übergeordneten Verbän-

den ausgerichtet. (vgl. Janner 2017a, o.S.) Die Wettkämpfe finden in der Regel im Frühjahr und 

Herbst statt und setzten eine kostenpflichtige Verbandsmitgliedschaft oder Starterlizenz voraus 

(Frühjahres- und Herbstsaison). (vgl. Engel 2015, o.S.) 

Der DBFV ist Mitglied im Dachverband IBFF (European Bodybuilding & Fitness Federation). Der 

IBFF ist wiederum dem Weltverband IFBB (International Federation of Bodybuilding and Fitness) 

unterstellt, welcher die bedeutendsten Organisation im weltweiten Bodybuilding darstellt und in-

ternationale Wettkämpfe wie Mr. Olympia und die Arnold Classics ausrichtet. Der DBFV ist 

gleichzeitig der einzige von der IFBB offiziell anerkannte Bodybuilding-Verband in Deutschland. 

(vgl. Janner 2017b, o.S.)  Die IFBB ist in eine Amateurliga und eine Proleague unterteilt. In der 

Amateurliga werden „Meisterschaften auf regionaler (z. B. Hessenmeisterschaft), nationaler (z. B. 

Deutsche Meisterschaft) und internationaler (z. B. EM & WM) Ebene“ ausgetragen (Lamely 2011, 

o.S.). „Teilnehmen kann grundsätzlich jeder durch Mitgliedschaft bei seinem jeweiligen Landes-

verband. Für die nationalen und internationalen Meisterschaften muss man sich qualifizieren“ 

(Lamely 2011, o.S.). „Die IFBB Proleague besteht aus einer Serie von Grand Prix, bei denen für 

die vordersten Plätze immer ein Preisgeld ausgeschüttet wird. Die großen allseits bekannten Wett-

kämpfe "Arnold Classic" und "Mr. Olympia" sind Profimeisterschaften. Um bei den Profis starten 

zu können benötigt man eine Profilizenz, die durch die sog. Pro Card verkörpert wird“ (Lamely 

2011, o.S.). Um in den Besitz einer Pro Card zu gelangen, muss ein Athlet „einen Medaillenplatz 

bei der Weltmeisterschaft oder den Kontinentalmeisterschaften bzw. der Arnold Amateur belegt 



14 
 

haben“ (Lamely 2012, o.S.). „Zur Zeit gibt es weltweit etwa 130 aktive Profibodybuilder“ (vgl. 

Janner 2016a, o.S.). Die Anzahl der deutschen Bodybuilder, welche über eine Pro Card verfügen, 

beträgt zwischen zehn und 20 Personen. Eine genaue Zahl kann hier nicht bestimmt werden, da sie 

ständigen Schwankungen unterliegt. Deutsche Profibodybuilder haben ihren festen Aufenthalt zu-

meist aus finanziellen Gründen in den Vereinigten Staaten von Amerika, da sich das Geschäft mit 

dem Profibodybuilding hauptsächlich im kalifornischen Los Angeles abspielt. Zu den aktivsten und 

erfolgreichsten deutschen Profibodybuildern zählen Markus Rühl, Dennis Wolf, Matthias Botthof, 

Ronny Rockel, sowie bei den Frauen Regiane Da Silva Botthof. (vgl. Rühl 2007, o.S.; Wolf 2015, 

o.S.; Koch 2013, o.S.; Rockel 2015, o.S.; Da Silva 2014, o.S.) 

 

2.2.3 Wettkampfklassen 

Die Teilnehmer beim DBFV werden sowohl nach Alter als auch nach Bodybuilding-Klasse einge-

stuft. Die Teilnahme an Wettkämpfen ist ab einem Altern von 16 Jahren erlaubt. Personen bis ein-

schließlich 18 Jahre werden als Jugendliche eingestuft. Bis zum Erreichen des 23. Lebensjahres 

gelten Athleten als Junioren. Ab dem 23. Lebensjahr werden sie bei den Männer beziehungsweise 

Frauen eingestuft. Nach dem Erreichen des 40. Lebensjahres werden männliche Bodybuilder den 

sogenannten Masters zugeordnet. (vgl. Janner 2015a, o.S.) Frauen gelten bereits nach dem Errei-

chen des 35. Lebensjahres als Master. (vgl. Janner 2016b, o.S.) Die Altersklasse der Master exis-

tiert seit dem Jahr 2015. Zuvor wurden diese Personen den Männern beziehungsweise Frauen zu-

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

Bei der Einteilung nach Körpermaßen unterscheidet der Verband bei den Männern zwischen zwei 

verschiedenen Regelwerken. Die Einteilung der Athleten erfolgt hier nach Männer-Bodybuilding-

Klasse und Classic-Bodybuilding-Klasse, welche auch als Männer-Body-Fitnessklasse bezeichnet 

wird. Darüber hinaus existiert die Männer-Physique-Klasse. In der Männer-Bodybuilding-Klasse 

wird bei der männlichen Jugend zwischen Athleten unter 70 kg (Jugend Klasse 1) und über 70 kg 

(Jugend Klasse 2) unterschieden. Die Junioren Klasse 1 und 2 sind gleichermaßen unterteilt, jedoch 

beträgt die Grenze hier 75 kg. In den Männer Klassen 1 bis 5 wird zwischen Athleten bis 70, bis 80 

kg, bis 90 kg, bis 100 kg und über 100 kg unterschieden. Die Masters-Männer werden in vier Klas-

sen bis 70 kg, bis 80 kg bis 90 kg und über 90 kg unterteilt. (vgl. Janner 2015a, o.S.) 

Bei der Classic-Bodybuilding-Klasse wird das maximale Wettkampfgewicht eines Athleten mit 

Hilfe einer Körperindexformel im Verhältnis zu dessen Körpergröße bestimmt. Bei der Formel 

wird die Körpergröße in cm minus 100 gerechnet. Die sich daraus ergebende Zahl ergibt das ma-

ximale Wettkampfgewicht in kg. Je nach Körpergroße sind jedoch leichte Zusätze bis zu sechs kg 

erlaubt. Je größer ein Athlet desto größer darf das zusätzliche Wettkampgewicht sein. (vgl. Janner 
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2015b, o.S.) Ein Auszug aus dem Regelwerk der Classic-Bodybuilding-Klasse mit Details zu den 

komplexen Klasseneinteilungen befindet sich im Anhang. (Anhang 7) 

Die Besonderheit in der Männer-Physique-Klasse besteht darin, dass die Teilnehmer in Badehosen 

auftreten, welche bis zu den Knien reichen müssen (Boardshorts). Beim Training und der Bewer-

tung spielt somit die Beinmuskulatur dieser Athleten eine untergeordnete Rolle. Die Männer wer-

den hier in die drei Größenklassen (bis 175 cm, bis 180 cm und über 180 cm) unterteilt. Bei den 

Junioren und Masters dieser Klasse findet, auf Grund der häufig geringeren Teilnehmerzahl keine 

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

Bei den Frauen existieren drei verschiedener Bodybuilding-Klassen. Zu diesen zählen die Frauen-

Bikini-Fitness-Klasse, die Frauen-Fitness-Figur-Klasse und die Frauen-Physique-Klasse. (vgl. Jan-

ner 2015d, o.S.) Bei den Athletinnen in der Frauen-Fitness-Figur-Klasse ist die Muskulatur im 

Vergleich zu den Athletinnen in der Frauen-Bikini-Fitness-Klasse etwas kräftiger ausgeprägt. Teil-

nehmerinnen der Frauen-Physique-Klasse haben maximalen Muskelaufbau zum Ziel. Bei den Juni-

orinnen und den Masters in der Frauen-Bikini-Fitness-Klasse existieren keine weiteren Klassenein-

teilungen. Die Frauen in dieser Klasse werden in Athletinnen bis 163 cm, bis 169 cm und über 169 

cm unterteilt. (vgl. Janner 2016d, o.S) In der Frauen-Fitness-Figur-Klasse verhält es sich ebenso, 

jedoch wird in dieser Klasse zwischen Frauen bis 165 cm und über 165 cm Körpergröße unter-

schieden. (vgl. Janner 2015e, o.S.) Die Frauen-Physique-Klasse enthält keinerlei Unterteilungen 

nach Gewicht oder Körpergröße. (vgl. Janner 2016e, o.S.) 

 

2.2.4 Wettkampfablauf 

Der Wettkampftag beginnt für alle Athleten mit dem Einschreiben. „Die Teilnehmer müssen sich 

rechtzeitig an dem vom Veranstalter angegebenen Ort bei den vom Veranstalter bestimmten Perso-

nen melden. Während des Einschreibens wird jeder Teilnehmer im Posing-Slip gewogen. Wird 

beim Wiegen das Limit für eine Gewichtsklasse überschritten, so erhält der betreffende Aktive 

maximal 30 Minuten Zeit, um das erforderliche Gewicht zu erreichen“ (Janner 2015a, o.S.). „Bei 

mehr als 15 Teilnehmern pro Klasse wird eine Eliminationsrunde durchgeführt. Die Bewertung 

beginnt mit der numerischen Aufstellung der Teilnehmer (Line up). […] Nach der Beurteilung der 

Vorderansicht führen die Athleten in Gruppen von fünf Teilnehmern gemeinsam die sieben 

Pflichtposen durch. Es können sich maximal 15 Teilnehmer für das Semi-Finale qualifizieren“ 

(Janner 2015a, o.S.). Die Pflichtposen unterscheiden sich zwischen den Klassen. Bei den Männern 

bestehen diese aus „Doppelbizeps-Vorderseite […], Latissimus von vorne […], seitliche Brustpose 

[…], Doppelbizeps-Rückenseite […], Latissimus-Rückenseite […] seitliche Trizepspose […] [so-

wie] Bauch [und] Beine (Arme hinter dem Kopf)“ (Janner 2015a, o.S.). Im Semi-Finale wird dieser 
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Ablauf wiederholt. (vgl. Janner 2015a, o.S.) „Die besten sechs Teilnehmer jeder Klasse sind für das 

Finale qualifiziert“ (Janner 2015a, o.S.) Im Finale erfolgt nach einem kurzen Line up und den sie-

ben Pflichtposen „das gemeinsame Posedown. Im Posedown (60 Sekunden) zeigen die Finalisten 

beliebige Posen, ihre Kür oder Variationen daraus“ (Janner 2015a, o.S.). Für die Posingkür darf 

jeder Athlet eine individuell gewählte Musik verwenden. In der Bikini-Fitness-Klasse und der 

Frauen-Fitness-Figur-Klasse wird keine Posingkür aufgeführt. Danach wird von der Jury in jeder 

Klasse ein Klassensieger bestimmt. Im Anschluss daran wird aus allen Klassensiegern durch erneu-

tes Aufführen der Pflichtposen und Posedown ein Gesamtsieger bei den Männern sowie Frauen 

bestimmt. (vgl. Janner 2015a, o.S.) Wie viele Finalisten jeder Klasse für die Deutsche Meister-

schaft zugelassen werden, wird vor Ort von der jeweiligen Jury entschieden. In der Regel sind dies 

die Erst- und Zweitplatzierten. Wenn bei den Finalisten jedoch nur geringe Leistungsunterschiede 

vorhanden sind, können auch die ersten drei bis vier Athleten qualifiziert werden. Die Finalisten 

der Deutschen sowie Internationalen Deutschen Meisterschaft haben das Recht, an Qualifikations-

wettkämpfen für die Europa- beziehungsweise Weltmeisterschaft teilzunehmen. Ein solcher Quali-

fikationswettkampf ist beispielsweise die Süddeutsche Meisterschaft. (vgl. Janner 2015f, o.S.) 

 

2.3 Stand der Forschung  

Die psychische Gesundheit hat sich in den letzten Jahren zu einem der zentralen Themen in der 

deutschen Öffentlichkeit sowie Politik entwickelt. (vgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 7) Die Ursache 

hierfür ist der drastische Anstieg an Diagnosen, welche psychische und Verhaltensstörungen be-

scheinigen. (vgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 9) Psychische Erkrankungen und Verhaltensstörungen 

machten im Jahr 2008 elf Prozent der Krankheitskosten in Deutschland aus und verursachten damit 

Kosten von rund 28 Milliarden Euro. (vgl. Brand, 2008, o.S.) Diese Entwicklung ist somit auch mit 

enormen finanziellen Aufwendungen für Versicherungen verbunden. Ein Teil dieser Diagnosen 

betrifft Leistungssportler. Bei ihnen ist der Anteil an Erkrankten möglicherweise überdurchschnitt-

lich groß. Laut einem Positionspapier der deutschen Gesellschaft für Psychiatrie und Psychothera-

pie, Psychosomatik und Nervenheilkunde (DGPPN) ist davon auszugehen, „dass Leistungssportler 

wenigstens genauso häufig wie die Allgemeinbevölkerung erkranken“ (Schneider et al. 2013, S. 1). 

Darüber hinaus existieren deutliche Hinweise für geschlechts- und sportartenspezifische Häufun-

gen. (vgl. Schneider et al. 2013, S. 1 (aus Schaal et al. 2011)) So wurden beispielsweise in einer 

französischen Studie Depressionen und Schlafstörungen vor allem bei Sportlern in ästhetischen 

Sportarten wie Eiskunstlauf und Turnen festgestellt. (vgl. Schneider et al. 2013, S. 1 (aus Schaal et 

al. 2011)) „Für Essstörungen wurden in ästhetischen und gewichtsabhängigen Sportarten höhere 

Prävalenzen als in der Allgemeinbevölkerung gefunden“ (Schneider et al. 2013, S. 1 (aus Sundgot-

Borgen und Torstveit 2004)).  
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„Unter einer Kohorte deutscher Athleten klagten gemäß Selbstzuschreibung knapp je zehn Prozent 

über Essstörungen und Depressionen. Über elf Prozent glaubten, bei sich „Burnout“-Symptome zu 

erkennen“ (vgl. Schneider et al. 2013, S. 2 (aus Breuer und Hallmann 2013)). In Bezug auf diese 

Befragung heißt es außerdem: „Der Erfolgsdruck bei Leistungssportlerinnen und -sportlern, den 

fast 90% der Athletinnen und Athleten berichteten […], hat nicht nur sportliche, sondern oft auch 

berufliche und finanzielle Aspekte. So gaben 57% der Teilnehmer dieser Befragung Existenzängste 

an. Eine adäquate Berufsausbildung leidet oft unter intensiviertem Zeitbedarf für das Training und 

die Wettkämpfe […]. Auch manifestes Doping zur Steigerung der sportlichen Leistungsfähigkeit 

scheint an der Tagesordnung bei deutschen Athleten zu sein. 5,9% von 1.100 Befragten einer […] 

Studie der Deutschen Sporthilfe […] gaben offen zu, regelmäßig zu dopen. 40% der Befragten 

machten zu der Frage keine Angaben, was eine besonders hohe Dunkelziffer vermuten lässt“          

(Schneider et al. 2013, S. 2 (aus Breuer und Hallmann 2013)). „Mögliche Folgen des Dopings, z.B. 

mit anabolen Steroiden, können z.B. aggressive Verhaltensänderungen oder psychotische Sympto-

me sein“ (Schneider et al. 2013, S. 3). Es heißt weiter, die Daten dieser Untersuchung „lassen ver-

muten, dass viele Athleten unter erheblichem Leistungsdruck stehen und sich in einer kompetitiven 

Umgebung befinden, welches psychische Schwächen negiert und verleugnet, zumal das Bekenntnis 

hierzu weiterhin mit einem erheblichen Stigma belegt ist“ (Schneider et al. 2013, S. 3). In dem 

Papier heißt es: „Zur Häufigkeit von psychischen Erkrankungen im Leistungssport liegen noch 

nicht ausreichende und teils widersprüchliche epidemiologische Daten vor“ (Schneider et al. 2013, 

S. 1). Laut dem Positionspapier der DGPPN werden „psychische Störungen vom Sportler und sei-

nem Umfeld oft nicht als Krankheit wahrgenommen und nicht offen kommuniziert, weil sie nicht 

in das Bild eines souveränen und leistungsorientierten Athleten passen“ (Schneider et al. 2013, S. 

2). Dies erschwert den Zugang und somit die Untersuchung der Thematik erheblich. „Nach Ein-

schätzung der DGPPN ist die Diagnostik, Betreuung und Therapie der betroffenen Leistungssport-

ler im Hinblick auf psychische Störungen dringend verbesserungsbedürftig. Dies betrifft auch die 

Prävention“ (Schneider et al. 2013, S. 3). Laut dem DGPPN sind seelische Belastungen bereits ein 

fester Bestandteil des Leistungssports. Die Übergänge zwischen psychischer Gesundheit und 

Krankheit sind hierbei fließend, was die Diagnostik und somit Erfassung von psychisch Erkrankten 

erschwert und der Prävention einen besonderen Stellenwert einräumt. (vgl. Schneider et al. 2013, S. 

4) „Die dringend notwenige Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis muss auch verstärkt 

in die universitäre Lehre eingebunden werden“ (Schneider et al. 2013, S. 5).  Sportartenspezifische 

Untersuchungen sind vor allem bei Randsportarten in nur sehr geringem Ausmaß vorhanden. Die 

existierenden Untersuchungen beziehen sich oftmals nur allgemein auf Leistungssportler. Im Ge-

gensatz zu Sportarten wie Fußball, in denen die psychische Gesundheit der Athleten regelmäßig 

Untersuchungsgegenstand ist, liegen im Bereich Bodybuilding bis jetzt nur sehr wenige wissen-

schaftliche Untersuchungen und Erkenntnisse zur psychischen Gesundheit der Athleten vor.  
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3. Methodik 

3.1 Literaturrecherche 

Zur anfänglichen Darstellung des aktuellen Forschungsstandes zu dem Untersuchungsthema psy-

chische Beanspruchung von Bodybuildern in der Wettkampfvorbereitung wurde eine systematische 

Literaturrecherche durchgeführt. Hierfür wurden die sportwissenschaftlichen Datenbanken 

vifasport.de (Virtuelle Fachbibliothek Sportwissenschaft) sowie zbsport.de (Zentralbibliothek der 

Sportwissenschaften der DSHS Köln) genutzt. Zur Ermittlung thematisch relevanter Studien wur-

den als deutsche Suchbegriffe Krafttraining, Kraftsport sowie Muskeltraining genutzt. Des Weite-

ren wurden diese Wörter mit den Begriffen Psyche oder Stress kombiniert. Um auch englischspra-

chige Studien zu erschließen, wurden die jeweiligen englischen Übersetzungen bodybuilding, 

muscle sports sowie strength training verwendet. Diese wurden auch jeweils mit den Begriffen 

psyche, stress beziehungsweise den englischen Synonymen pressure oder mental strain verbunden. 

Darüber hinaus wurden die Datenbanken apa.org (American Psycological Association), 

interscience.wiley.com, online.sagepub.com sowie bisp-sportpsychologie.de des Bundesinstitutes 

für Sportwissenschaften in der Recherche einbezogen. Bei der Sucheingabe wurde hier jedoch auf 

psychologische Begriffe verzichtet, da es sich bei diesen Internetseiten ohnehin um psychologisch 

und soziologisch ausgerichtete Datenbanken handelt. Außerdem wurde die Datenbank MEDLINE 

über den kostenlosen Zugang PubMed verwendet. Die Datenbank wurde über die Kategorien Sport 

sowie Psychologie des Datenbank-Infosystems (DBIS) der Hochschulbibliothek der Westsächsi-

schen Hochschule Zwickau erschlossen.  

Die Eingabe der Suchbegriffe in den sportwissenschaftlichen Datenbanken ergab bei der Daten-

bank vifasport.de 279 Ergebnisse und bei zbsport.de acht Ergebnisse. Bei den psychologischen 

Datenbanken waren es bei apa.org 42 Ergebnisse, bei interscience.wiley.com 43 Ergebnisse, bei 

online.sagepub.com 428 Ergebnisse, bei bisp-sportpsychologie.de 276 Ergebnisse und bei der Da-

tenbank PubMed 285 Ergebnisse. Nach dem Ausschluss von Ergebnissen, welche keine Studien 

beziehungsweise Duplikate darstellten, verblieben insgesamt 417 Studien. Im Anschluss wurde 

nach relevanten Titeln und Überschriften gesucht. In Folge wurden 393 Studien ausgeschlossen. 

Bei den verbleibenden 24 Studien mit thematisch bedeutsamen Titeln wurden nachfolgend die Ab-

stracts durchgelesen und nach größtem Bezug zum Untersuchungsthema beurteilt. In Folge dessen 

verblieben vier Studien. Diese befassten sich inhaltlich mit Essstörungen bei Bodybuilder sowie 

psychologischen Veränderungen beim Konsum von anabolen Steroiden (vgl. Belar 2016, o.S.) 

Keine dieser Studien war jedoch als Volltextversion zugänglich. Diese waren kostenpflichtig oder 

nur als gedruckte Version in US-amerikanischen Universitäten frei verfügbar.  

Um den Suchradius inhaltlich zu erweitern, wurde anschließend der allgemeinere Überbegriff Leis-

tungssport als Suchbegriff sowie die Suchmaschine Google einbezogen. Die Suche ergab hier 
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30.000 Treffer und hatte auf Grund der bisherigen geringen Beachtung des Untersuchungsthemas 

und der damit einhergehenden geringen Datenbasis narrative Züge. Durch sie konnten die unter 2.3 

verwendeten Quellen erschlossen werden. Zur Beschreibung der Sportart Bodybuilding im Kapitel 

2.2 sowie zur Definition szenetypischer Fachbegriffe wurden als Quellen Internetseiten genutzt, 

welche durch die unter 4. (Ergebnisse) aufgeführten Experten empfohlen wurden. Die fachliche 

Richtigkeit der Seiteninhalte wurde durch diese Experten bestätigt. Darüber hinaus wurde der Ver-

band DBFV bei Detailfragen über die Kontaktfunktion direkt angeschrieben. Für die Definition des 

Begriffs Psychische Beanspruchung sowie der Erläuterung der psychologischen Modelle wurden 

die Suchmaschine Google verwendet, da gezielt Begriffsbestimmungen gesucht wurden. Die Such-

begriffe lauteten hier psychische Beanspruchung und Stress. Bei der Darlegung der theoretischen 

Hintergründe wurde stets auf die Verwendung wissenschaftlich valider Quellen geachtet. Die Quel-

len, welche als Grundlage für die Entwicklung der Forschungsmethodik beziehungsweise Erstel-

lung und Anwendung des für diese Arbeit verwendeten Untersuchungsinstruments dienten, wurden 

durch den Bibliothekskatalog der Westsächsischen Hochschule Zwickau erschlossen. Als Suchter-

minus wurden hier die Wörter Qualitative Forschung sowie Interview eingegeben.  

 

3.2 Forschungsfrage und Forschungsfeld 

Die Forschungsfrage lautet: Wie empfinden Bodybuilder die psychische Beanspruchung in der 

Wettkampfvorbereitung?  

Unter der Grundgesamtheit versteht man die Gesamtmenge von Individuen, Fällen oder Ereignis-

sen, auf die sich die Aussagen der Untersuchung beziehen sollen. (vgl. Mayer 2009, S. 59) Zur 

Grundgesamtheit dieser Untersuchung zählen alle Personen, die in den letzten fünf Jahren bei den 

Deutschen Meisterschaften, den Internationalen Deutschen Meisterschaften, den Deutschen Junio-

ren und Masters Meisterschaften oder den Internationalen Deutschen Junioren und Masters Meis-

terschaften des Verbandes DBFV teilgenommen haben. Die vollständigen Teilnehmerlisten dieser 

Wettkämpfe sind auf der offiziellen Homepage des DBFV frei zugänglich. Die Listen wurden zu-

sammengestellt und anschließend von namentlichen Dopplungen durch mehrfache Teilnahme eini-

ger Athleten bereinigt. Die Grundgesamtheit besteht aus exakt 1348 Personen. (vgl. Janner 2015g, 

S. 1-4; 2015h, o.S.; 2016f, o.S.; 2016g, S. 1-5)  

Der Grund für die zeitliche Eingrenzung auf die letzten fünf Jahre ist, dass ein aktuelles Bild der 

psychischen Beanspruchung dargestellt werden soll. Zudem sind die Erinnerungen der Befragten 

aktueller und so ist die Wahrscheinlichkeit von inhaltlichen Verzerrungen geringer. Des Weiteren 

haben sich die Trainings- und Ernährungspraktiken wegen des technischen Fortschritts weiterent-

wickelt. (vgl. Gärtne H. 2007, o.S.) Die Teilnehmer der verschiedenen Deutschen Meisterschaften 
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wurden gewählt, da diese nach den schwer zugänglichen Profis über die größte Professionalisie-

rung verfügen. Bei der Kontaktaufnahme wurden sowohl männliche als auch weibliche Personen 

aller Alters- und Gewichtsklassen berücksichtigt. Im Bereich der Gewichtsklassen findet keine 

Selektion statt, da sich das Training der Bodybuilder mit unterschiedlichen Gewichtsklassen nicht 

voneinander unterscheidet. Die verschiedenen Altersklassen werden einbezogen, da sich Menschen 

mit unterschiedlichem Alter in unterschiedlichen Lebenssituationen befinden und über einen unter-

schiedlichen Erfahrungsschatz verfügen. Die Interviews können so facettenreichere Ergebnisse 

generieren. Der Verband DBFV wurde wegen der offiziellen Anerkennung durch den IFBB, wel-

che er auf Grund seines professionellen Regelwerks erhielt, gewählt. 

Die beschriebenen Eigenschaften der Grundgesamtheit stellen gleichzeitig die Kriterien für die 

Repräsentativität der Stichprobe dar. „Verglichen mit quantitativen Untersuchungen wird der Rep-

räsentativität in der qualitativen Forschung eine andere Bedeutung beigemessen. In der quantitati-

ven Stichprobenbildung geht es darum, dass sich die ausgewählte Stichprobe nicht zu sehr von der 

Grundgesamtheit unterscheidet, so dass von der Stichprobe auf die Grundgesamtheit geschlossen 

werden kann“ (vgl. Mayer 2009, S. 41). 

Die Größe der Stichprobe richtete sich, in Anlehnung an die Grounded Theorie von Strauss (1991) 

nach der inhaltlichen beziehungsweise theoretischen Sättigung. Das bedeutet, wenn absehbar ist, 

dass eine weitere Datenaufnahme zu keinen neuen Erkenntnissen beiträgt, wird die Erhebung be-

endet. (vgl. Krotz 2005, S.176 ff) Es wurden insgesamt acht Athleten interviewt.  

 

3.3 Zugang zum Forschungsfeld, forschungsethische Aspekte und Untersuchungsaufwand 

Anfangs wurde versucht über Facebook Kontakt zu einem ehemaligen Kameraden der Bundeswehr 

herzustellen, welcher zur Zielgruppe gehört. Dies gelang jedoch nicht, da keiner der ehemaligen 

Kompanieangehörigen mit ihm in Verbindung steht. Die Kontaktaufnahme zur Untersuchungspo-

pulation erfolgte mit Hilfe der bereits erwähnten Teilnehmerlisten. Nahezu alle Athleten verfügen 

über ein Benutzerkonto in dem sozialen Netzwerk Facebook oder eine eigenständige Fanseite im 

Internet. Über diese wurden die Athleten mit einer persönlichen Nachricht angeschrieben. Die ein-

heitlichen Anschreiben enthielten neben Informationen zu meiner Person eine Beschreibung des 

Forschungsthemas mittels Forschungsfrage und Forschungsziel sowie die höfliche Bitte um ein 

Interview. Darüber hinaus wurden eine Telefonnummer sowie eine E-Mail-Adresse für eventuelle 

Rückfragen angegeben. Die Anschreiben wurden vom 13. bis einschließlich 19.04.2016 verschickt. 

112 Personen konnten auf diese Weise nicht erreicht werden. Hierbei handelt es sich überwiegend 

um Athleten aus der Altersklasse Master und Personen, welche nicht in Vereinen gemeldet sind 
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und somit als Einzelstarter auch keinen Verbindung zu anderen Athleten haben, welche einen Kon-

takt hätten herstellen können. 

Sobald ein Athlet antwortete, wurde individuell auf dessen Nachfragen reagiert. Zudem wurde im 

zweiten Schritt allen Interessenten ein Informationsblatt in Form einer PDF-Datei zugesendet. (In-

formationsblatt siehe Anhang 8) Dieses verfügte neben den Informationen aus dem Anschreiben 

über eine datierte Beschreibung des Interviewablaufes, Informationen zum Datenschutz und den 

Interviewleitfaden zur Information über den genauen Interviewinhalt. Bis zum 27.04.2016 haben 

sechs Athleten auf das Anschreiben geantwortet. Der Athlet, welcher als erster antwortete, verlang-

te für das Interview eine finanzielle Vergütung von 60 Euro pro Stunde. Um den finanziellen Auf-

wand der Untersuchung so gering wie möglich zu halten, wurde sich bei der Person höflich für die 

Bereitschaft bedankt und vereinbart, sie zu einem späteren Zeitpunkt erneut zu kontaktieren. An-

schließend wurde auf weitere Antworten von Athleten gewartet, welche bereit waren, das Interview 

kostenlos zu geben. Ein weiterer Athlet reagierte nach der Zusendung des Interviewleitfadens nicht 

mehr. Im weiteren Nachrichtenverlauf wurde dann mit vier Athleten ein genauer Interviewtermin 

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

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

resultieren die acht Interviews.  

Das erste Interview wurde in Erfurt durchgeführt. Der Interviewtermin hierfür wurde nach dem 

Austausch der Handynummern telefonisch vereinbart. Da der Athlet drei Tage vor dem Interview 

Geburtstag hatte, wurde ihm zuvor per facebook zum Geburtstag gratuliert. Die dreistündige Anrei-

se aus Zwickau zum Erfurter Hauptbahnhof erfolgte mit der Bahn. Der Interviewpartner wartete am 

Bahnhof, von wo aus die Weiterfahrt in seinem privaten PKW zum Interviewort erfolgte. Die 

Rückfahrt erfolge auf dieselbe Weise am gleichen Tag. 

Sechs weitere Interviews konnten durch den Kontakt mit dem Athleten Tim Kössler arrangiert 

werden. Dieser verwies im Nachrichtenwechsel auf die Wettkampftätigkeit seiner Freundin und die 

Möglichkeit weitere Bodybuilder aus seinem Fitnessstudio für Interviews zu gewinnen. Er holte 

hierfür zuvor die Genehmigung seines Trainers und des Studiogründers sowie ehemaligen Studio-

inhabers ein. Der Studiogründer des Fitnesscenters CLOX fitness ist Walter Klock (siehe Anhang 

9). Der heute 86-jährige Walter Klock gilt als der Pionier des deutschen Bodybuildings und als 

einer der erfolgreichsten Bodybuildingtrainer der achtziger und neunziger Jahre. „Aus seinem Gie-

ßener Studio sind zahlreiche Deutsche, Europa- und Weltmeister, wie z.B. Frank Hillebrand (Halb-

schwergewichtsmeister 1989) oder Günter Schlierkamp (Schwergewichtsweltmeister 1993) her-

vorgegangen […]. Seit 1979 gehört Walter Klock dem Hessischen Bodybuilding- und Kraftsport-

verband e.V. an, dessen Vorsitzender er seit 1984 ist. Im gleichen Jahr wurde er auch in den Bun-

desvorstand des DBFV e.V. (Deutscher Bodybuilding u. Fitnessverband) gewählt“ (Klock 2016, 
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o.S). Er übernahm hier von 1984 bis 1990 das Amt des Bundessportreferenten und wurde somit 

Betreuer der Nationalmannschaft. Unter ihm gewannen die deutschen Athleten insgesamt 37 WM-

Titel. (siehe Anhang 10) Im Jahr 1985 wurde er zusammen mit Arnold Schwarzennegger mit der 

Goldenen Ehrennadel des DBFV e.V. ausgezeichnet. „Fünf Jahre später erhielt er in Florida vom 

Weltpräsidenten Ben Weider die Silbermedaille der IFBB (International Federation of Bodybuil-

ding) überreicht“ (Klock 2016, o.S). Auf Grund dieser Eigenschaften war Walter Klock in der La-

ge, Zugang zum Forschungsfeld zu verschaffen und fungierte daher als Gatekeeper. (Mayer 2009, 

S. 46)  

Nach Abstimmung mit dem Studioleiter und Walter Klock, der eine Auswahl an Athleten traf, wel-

che Interviews geben können, stellte mich Tim Kössler seiner Freundin und zwei weiteren Body-

buildern, welche gegenwärtig im Studio trainierten, vor. Das Forschungsvorhaben war diesen Ath-

leten bereits bekannt, da auch sie meine zuvor verschickten Anschreiben erhalten hatten. Am sel-

ben Tag wurden Interviews mit allen vier Personen geführt. Im Anschluss an diese Interviews ver-

wies Walter Klock in einem einstündigen persönlichen Gespräch im Rahmen einer Studioführung 

auf die Möglichkeit, bei der am nächsten Tag stattfindenden Hessischen Bodybuilding Meister-

schaft, wo er ein stets gern gesehener Gast ist, Zugang zu weiteren Interviews zu verschaffen. (An-

hang 11) Die anschließende Nacht wurde in einem Hotel in Gießen verbracht. Am nächsten Mor-

gen erfolgte die Weiterfahrt per Zug zum Veranstaltungsort in dem benachbarten Butzbach. Nach 

einem kurzen Gespräch von Walter Klock mit dem Organisator der Meisterschaft stellte mich Tim 

Kössler zwei weiteren Bodybuildern vor, zu denen er eine persönliche Freundschaft pflegt. Diese 

waren ebenfalls bereits über das Forschungsvorhaben informiert und erklärten sich bereit, an der 

Untersuchung teilzunehmen. Die beiden Interviews wurden am selben Tag geführt. Im Gegenzug 

für die arrangierten Interviews wurde als Wettkampfhelfer bei den morgendlichen Vorbereitungen 

für die Hessische Meisterschaft mitgewirkt. Zu den ausgeführten Tätigkeiten zählten die Herrich-

tung der Bühne sowie Präparierung der Umkleideräume für die Athleten mit Malerfolie. Diese 

dient zur Verhinderung von Verschmutzungen des Veranstaltungsortes durch die verwendete Kör-

perfarbe. Anschließend wurde bei der Durchführung der Einlasskontrollen assistiert. Die Abreise 

am selben Tag erfolgte ebenfalls per Bahn und hatte, wie auch die Hinfahrt aus Zwickau, eine Dau-

er von acht Stunden und 30 Minuten. 

Das letzte Interview wurde auch nach einem Nachrichtenwechsel über Facebook organisiert. Als 

Interviewort wurde hier das ebenfalls in Hessen liegende Philippsthal (Werra) bestimmt. Die An-

reise erfolgte hier per Zug und einer anschließenden Busfahrt. Sie dauerte insgesamt vier Stunden 

und 40 Minuten. Der Treffpunkt und Durchführungsort für das Interview war das angestammte 

Fitnessstudio des Athleten. Die Rückreise fand am gleichen Tag statt. Die beiden Athleten, mit 

denen das erste und das letzten Interview durchgeführt wurden, erhielten als Gegenleistung für das 
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Interview eine Packung Proteinpulver ihrer Wahl im Wert von 12,95 Euro beziehungsweise 14,99 

Euro. Diese wurden ihnen per Post zugesendet. 

Alle interviewten Athleten wurden unmittelbar vor dem Interview noch einmal mit Hilfe des In-

formationsblattes und einer Einwilligungserklärung über das Forschungsvorhaben sowie die Daten-

schutzmaßnahmen informiert. (Einwilligungserklärung siehe Anhang 12) Im Anschluss daran un-

terschrieben allen Interviewpartner die Einwilligungserklärung und stimmten somit der Teilnahme 

am Interview unter den angegebenen Bedingungen zu. Bei der Unterzeichnung der Erklärung be-

stand für die Athleten die Möglichkeit, auf eine Anonymisierung ihrer Person zu verzichten. Jeder 

der Athleten machte von dieser Möglichkeit Gebrauch. Das Informationsblatt sowie die Einwilli-

gungserklärung wurden gemäß Helfferich (2005) erarbeitet. Durch das Informationsblatt wurde den 

Interviewteilnehmer die Möglichkeit gegeben, sich gedanklich auf das Interview vorzubereiten. 

Der Informationsgehalt der Interviews konnte so potentiell erhöht werden. (vgl. Helfferich 2005, S. 

182) Die Nachrichtenverläufe mit den drei Athleten, aus denen sich die Interviews ergaben, ein-

schließlich der Anschreiben befinden sich im Anhang. (Anhang 13) Nach dem 27.04.2016 antwor-

teten weitere sechs Athleten. Keiner dieser Athleten gehörte einer Bodybuilding-Klasse an, welche 

noch nicht interviewt wurde. Die Personen wurden daher, nach einem höflichen Dank für die Ant-

wort gebeten, die Auswertung der bisherigen Daten abzuwarten. Nach der Analyse der vorhande-

nen Interviews wurde die Datenaufnahme beendet und allen zurückgestellten Athleten höflich ab-

gesagt. 

Bei allen Zug- und Busfahren wurde stets ein kostengünstiges Quer-durchs-Land-Ticket oder 

Schönes-Wochenende-Ticket der Deutschen Bahn verwendet. (vgl. Körfgen 2016a, o.S.; 2016b 

o.S.) Diese sind jedoch auf die Nutzung des Nahverkehrs beschränkt, was die Reisedauer und da-

mit den Zeitaufwand sowie die körperliche Belastung extrem erhöht. Die durch die Untersuchung 

verursachten Kosten durch Zugtickets, Hotelkosten, Proteinpulver sowie Wasser für die 

Interviesituation belaufen sich auf insgesamt 255,24 Euro. 
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3.4 Qualitative Befragung 

Die mündliche Befragung der Athleten wurde in Form eines persönlichen, offenen, problemzen-

trierten Leitfadeninterviews durchgeführt. (Scholl 2009, S. 38; Przyborski, Wohlrab- Sahr 2010, S. 

139; Lamnek 2010, S. 332; Mayer 2009, S. 37) "Leitfadengespräche sind das einzig sinnvolle For-

schungsinstrument, wenn Gruppen von Menschen, die auch in großen Stichproben oft in zu kleiner 

Zahl angetroffen werden, erforscht werden sollen" (Atteslander 2010, S. 142). 

Leitfadeninterview heißt, der Ablauf war teilstrukturiert und die Antwortmöglichkeiten waren nicht 

standardisiert. (vgl. Atteslander 2010, S. 145) Die offen gestellten Fragen grenzen lediglich den 

interessierenden Problembereich ein und bieten gleichzeitig einen erzählgenerierenden Stimulus. 

(vgl. Lamnek 2010, S. 333) Der Vorteil einer offenen Formulierung der Fragen besteht darin, dass 

der Interviewpartner seine individuellen Gefühle und spontanen Gedanken frei äußern kann. Durch 

die persönliche Anwesenheit des Interviewers besteht gleichzeitig die Möglichkeit einzugreifen, 

sollte der Befragte vom Untersuchungsthema abweichen. Zugleich werden durch den teilstruktu-

rierten Leitfaden keine wichtigen Aspekte vergessen. Persönliche Interviews bieten außerdem den 

Vorteil, dass der Interviewer Hilfestellung geben kann, wenn der Interviewpartner ein Verständnis-

problem mit einer Frage hat. Durch die Anwesenheit besteht auch die Möglichkeit, eine persönli-

che Beziehung zu den Befragten aufzubauen und so durch ein entstehendes Vertrauensverhältnis 

komplexere und tiefere Informationen zu erlangen. Der Nachteil von persönlichen Interviews be-

steht jedoch in erhöhtem Aufwand wie beispielsweise erhöhten Kosten. (vgl. Scholl 2009, S. 38)  

Darüber hinaus wird ein bestimmter Problembereich untersucht. "Bei diesem Verfahren handelt es 

sich um eine Methodenkombination bzw. -integration von qualitativem Interview, Fallanalyse, 

biografischer Methode, [...] und Inhaltsanalyse" (Lamnek 2010, S. 332). Ein weiteres Charakteris-

tikum für problemzentrierte Interviews ist, dass der Untersuchende alle Aspekte des Problembe-

reichs, welche ihm relevant erscheinen, aus den gewonnenen Informationen herausfiltert. An-

schließend verknüpft oder verdichtet er sie zu einem theoretischen Konzept. (vgl. Lamnek 2010, S. 

333) Das Interview enthält des Weiteren auch biografische Aspekte, da  die Interviewpartner auch 

über ihren sportlichen Werdegang sprechen. (vgl. Helfferich 2005, S. 25) 
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3.5 Interviewleitfaden 

Zur Erstellung des Interviewleitfadens wurden als erstes problembezogene Aspekte, welche bei der 

Literaturrecherche gefunden wurden, zusammengetragen. Neben der Literaturrecherche wurden zur 

inhaltlichen Zusammenstellung des Interviewleitfadens die Filme „Pumping Ercan“ (Köpf 2012, 

o.S.) sowie die BBC Produktion „Testosteron Boys“ (Charker, Mirsky 2002, o.S.) angesehen. 

Hierbei handelt es sich in beiden Fällen um Dokumentarfilme, welche die Wettkampfvorbereitung 

von Bodybuildern veranschaulichen. Auf diese Weise wurden mögliche Interviewinhalte in Form 

eines sensibilisierenden Konzepts zusammengetragen. (vgl. Mayer 2009, S. 43) Als nächstes wur-

den die gesammelten Facetten des Untersuchungsthemas inhaltlich in einem Baumdiagramm dar-

gestellt, geordnet sowie zu Themenkomplexen zusammengefügt. Anschließend wurden sie nach 

Relevanz bewertet, um eine Präferenz für die Aufführung im Interviewleitfaden zu erhalten. Die 

Bewertung richtete sich nach Präsenz des Themenkomplexes in der vorrangegangenen Medienre-

cherche. Im nächsten Schritt wurden die gewählten Interviewschwerpunkte als offene Fragen for-

muliert sowie in einer sinnhaften Reihenfolge zusammengestellt. Hierbei wurde darauf geachtet, 

von den anfänglich allgemeineren Fragen zu den speziellen oder persönlicheren überzugehen. Die-

ses Vorgehen wird auch als SPSS-Methode bezeichnet. Die vier Buchstaben stehen hierbei für die 

Schritte Sammeln, Prüfen, Sortieren sowie Subsumieren. (vgl. Helfferich 2005, S. 162) 

Der Leitfaden ist inhaltlich dreiteilig und besteht aus Eröffnungsteil, Hauptteil sowie Abschlussteil. 

Zur Beginn des Interviews wird nach soziografischen sowie biografischen Daten gefragt. Der In-

terviewpartner stellt sich somit im Eröffnungsteil selbst vor. Die soziografischen Einstiegsfragen 

sollen den Interviewpartnern dabei helfen, sich in die Situation des Interviews einzufinden und die 

biografischen Fragen anschließend zum Thema hinführen. (vgl. Diekmann 2006, S. 414) Die Bio-

grafie der Athleten wird auch erfragt, um spätere Aussagen im Interviewverlauf im Kontext ihres 

sportlichen Werdegangs verstehen zu können. Der anschließende Hauptteil behandelt die zuvor 

ausgewählten Aspekte des Themas und besteht aus den zwei Themenkomplexen Erleben der psy-

chischen Beanspruchung sowie Umgang mit psychischer Beanspruchung. (vgl. Mayer 2009, S. 45) 

Jede Frage des Hauptteils kann einer dieser beiden Kategorien zugeordnet beziehungsweise unter 

dieser subsumiert werden. (vgl. Helfferich 2005, S. 165) Die Komplexe beinhalten anfänglich ein 

bis zwei Leitfragen. Diesen sind wiederum mehrere Hilfsfragen untergeordnet. Die Hilfsfragen 

zum Erleben der psychischen Beanspruchung behandeln die Aspekte Trainingsaufwand, Verlet-

zungen, Ernährung, soziale Effekte sowie Empfindungen am Wettkampftag. Wenn es für das Ziel 

der Untersuchung von Nutzen war, wurde bei diesen Fragen bevorzugt vertiefend nachgefragt. 

(Helfferich 2005, S. 160).  

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

viewdauer wieder sinkt, wurden die wichtigsten Fragen in der Mitte des Leitfadens platziert. (vgl. 
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Diekmann 2006, S. 414) Im Abschlussteil des Leitfadens wurden die Interviewpartner nach noch 

unausgesprochenen Gedanken gefragt. Auf diese Weise werden mögliche, für das Untersuchungs-

thema relevante, Sachverhalte in Erfahrung gebracht, welche nicht durch den Leitfaden abgedeckt 

wurden (Zufallsbefunde). Die Frage hat auch den Sinn, das Interview in einer entspannten Atmo-

sphäre zu beenden, um den Interviewpartner nicht in einem emotional unruhigen Zustand zu ver-

lassen. (vgl. Bortz, Döring 2006, S. 245) Anschließend wurde sich für das Interview bedankt sowie 

gefragt, ob der Befragte über die Untersuchungsergebnisse informiert werden will. (vgl. Helfferich 

2005, S. 161) Der Leitfaden diente für den Interviewer als Orientierung, um das Ansprechen we-

sentlicher Aspekte nicht zu versäumen. Auch die Vergleichbarkeit zwischen den einzelnen Inter-

views wurde auf diese Weise erhöht. Der Interviewleitfaden verfügt über eine logisch ablaufende 

Struktur, er wurde jedoch flexibel angewendet und die Reihenfolge der Fragen dem situativem 

Verlauf der Interviews variabel angepasst. (vgl. Mayer 2009, S. 46) Dies gilt insbesondere für die 

Fragen des Komplexes Umgang mit psychischer Beanspruchung. Antwortete einer der Befragten 

sehr ausführlich auf die offenen Fragen, so wurde er bei seiner Ausführung nicht unterbrochen. Die 

Ausnahme bildet hier eine zunehmende Entfernung vom Untersuchungsthema. (vgl. Mayer 2009, 

S. 38)  

Die Wirkung des Interviewleitfadens wurde bei dem ersten der acht Interviews getestet. Das Inter-

view in Erfurt diente somit gleichzeitig als Probeinterview. (vgl. Mayer 2009, S. 46) In Folge die-

ses Interviews wurden Fragen bezüglich Doping bei den weiteren Interviews unterlassen, es sei 

denn, der Interviewpartner sprach das Thema selbst an. Auf diese Weise sollte eventuellen Inter-

viewabbrüchen durch Athleten vorgebäugt werden. Um das steife Abarbeiten von Fragen zu ver-

meiden, wurde darauf geachtet, dass der Fragebogen nicht zu umfangreich gestaltet wurde. (vgl. 

Helfferich 2005, S. 160) Aus diesem Grund wurden Fragen bezüglich des Alterns in Bezug auf das 

Training, persönlichen Wünschen für die weitere Entwicklung der Bodybuilding-Szene und Wün-

schen an die Gesellschaft aus dem Fragebogen entfernt. Bei der Erstellung der Fragen wurde auf 

eine möglichst kurze, präzise, neutrale, leicht verständliche, nicht hypothetische Formulierung ohne 

doppelte Negierung geachtet. (vgl. Atteslander 2010, S. 156; Diekmann 2006, S. 413) Es wurde 

darauf geachtet, die Fragen des Leitfadens so zu arrangieren, dass möglichst keine Effekte der sozi-

alen Erwünschtheit oder Reihenfolgeneffekte auftreten und sich auf das Forschungsergebnis aus-

wirken. (vgl. Scholl 2009, S. 238) Des Weiteren wurde der Interviewleitfaden gut lesbar und über-

sichtlich gestaltet, um eine leichte Handhabung in der Interviewsituation zu ermöglichen. (Inter-

viewleitfaden siehe Anhang 14) 
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3.6 Ablauf der Datenerhebung 

Der Interviewort wurde von allen Befragten vollkommen selbst bestimmt. Die Ausnahme bilden 

hier die beiden Athleten, welche bei der Hessischen-Bodybuilding-Meisterschaft interviewt wur-

den. Diese bestimmten den Durchführungsort im Rahmen des Veranstaltungsgeländes. Bei allen 

Interviews wurde auf eine angenehme Gesprächsatmosphäre am Durchführungsort geachtet, in der 

die Athleten offen sprechen können. Es wurde versucht, sich mit den Interviewsituationen an eine 

Alltagssituation anzulehnen. (vgl. Lamnek 2010, S. 361) Eine Asymmetrie der Interviewsituation 

konnte jedoch durch einen Ort, welcher an eine Alltagsituation erinnert, nicht aufgehoben werden. 

(vgl. Lamnek 2010, S. 365) Es war von Bedeutung, dass sich die Interviewpartner am Ort des In-

terviews wohl und sicher fühlen. (vgl. Helfferich 2005, S. 157) Die temporale soziale Beziehung 

war, obwohl der Interviewer den Befragten zuvor noch nicht bekannt war und trotz des neutralen 

Interviewstils, nicht sehr distanziert. Alle Befragten kommunizierten sehr offen. Gleichzeitig war 

so viel Distanz vorhanden, dass keiner der Befragten negative soziale Konsequenzen befürchten 

musste. (vgl. Lamnek 2010, S. 364) Auch durch die Möglichkeit, im späteren Bericht anonymisiert 

zu werden, wurde den Athleten eine unbeschwerte Interviewatmosphäre geschaffen. Zur Verhinde-

rung von Zeitdruck während des Interviews wurden die Athleten bei der Terminvereinbarung da-

rauf hingewiesen, ausreichend Zeit einzuplanen. (vgl. Helfferich 2005, S. 157) Bei Interviewpart-

nern, welche spontan zusagten, wurde sich erkundigt, ob ausreichend Zeit vorhanden sei. Für die 

Interviews wurde jeweils eine Dauer von 40 bis 60 Minuten veranschlagt. (vgl. Lamnek 2010, S. 

323) 

Bei allen Interviews stand stets eine Flasche Wasser mit Trinkbechern bereit, für den Fall, dass der 

Interviewpartner Durst verspürt. (vgl. Helfferich 2005, S. 157) Die Ausnahme bildet hier der Ath-

let, mit welchem das fünfte Interview durchgeführt wurde, da dieser zur Zeit des Interviews keiner-

lei Flüssigkeit mehr zu sich nehmen durfte. Bei den Sitzpositionen wurde eine gegenseitige Aus-

richtung über Eck oder als Alternative ein zugewandtes Nebeneinandersitzen angestrebt. Dies wur-

de getan, um die bedrohliche und einschüchternde Atmosphäre einer Verhörsituation, welche bei 

einem frontalen Gegenübersitzen entstehen kann, zu vermeiden. (vgl. Helfferich 2005, S. 161) 

Alle Interviews wurden mit Hilfe eines digitalen Diktiergerätes aufgezeichnet, welches auch die 

Dauer der Interviews dokumentierte. Wenn ein Interviewpartner untersuchungsrelevante Aussagen 

vor oder nach der Tonbandaufnahme äußerte, so wurden diese unverzüglich mit Hilfe eines hand-

schriftlichen Gedächtnisprotokolls festgehalten. Außerdem wurden biografische Informationen von 

den öffentlichen Profilen der Athleten aus sozialen Netzwerken wie beispielsweise Facebook ge-

wonnen. 

Zu Beginn jedes Treffens wurden die Athleten freundlich begrüßt und Ihnen anschließend das For-

schungsvorhaben nochmals erläutert. Auf diese Weise konnten noch vorhandene Fragen oder Unsi-
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cherheiten, welche vorrangig bei den beiden Athleten auf der Hessen-Meisterschaft auftraten und 

eine mögliche Vermarktung der Interviewinhalte betrafen, geklärt beziehungsweise beseitigt wer-

den. Alle Athleten wurden für die Teilnahme am Interview gewürdigt. (vgl. Helfferich 2005, S. 

157) Vor der Aktivierung des Diktiergeräts wurde jeder der Athleten nochmals auf alle Daten-

schutzmaßnahmen hingewiesen, welche auch bereits im Informationsblatt enthalten waren. Dies 

diente auch dazu, eine ungezwungene und entspannte Interviewatmosphäre herzustellen. (vgl. 

Mayer 2009, S. 46) Es wurde alles getan, um jedes Interview so störungsfrei wie möglich durchzu-

führen. (vgl. Bortz, Döring 2006, S. 250) 

Nach diesen Vorbemerkungen wurde, unter Verwendung des Leitfadens, mit dem eigentlichen 

Interview begonnen. Zu Anfang wurden die erzählgenerierenden Fragen angewendet. Mit 

Aufrechterhaltungsfragen wurde nachgefragt, wenn eine Ausführung der Befragten vertieft werden 

sollte. (vgl. Helfferich 2005, S. 93) Es wurde darauf geachtet, den Erzählungen der Athleten kon-

zentriert und aufmerksam zu folgen und das vorhandene Interesse durch Körpersprache, wie eine 

zugewandte Körperhaltung und Nicken, auszudrücken. Die Interaktion mit den Befragten wurde 

offen und einfühlsam gestaltet. Es kam, auf Grund von verschiedenen Muttersprachen der Inter-

viewpartner, gelegentlich zu Verständnisproblemen. In diesen Fällen wurde die gestellte Frage neu 

formuliert oder, bei einer Aussage des Befragten, nachgefragt, bis sie verstanden wurde. (vgl. 

Flick, v. Kardorff 1995, S. 392) Wenn themenbezogene vertiefende Antworten auf Fragen angebo-

ten wurden, so wurden diese nicht behindert, auch wenn sie inhaltlich über den Fragebogen hinaus-

gingen. Spontan produzierte Erzählungen hatten gegenüber dem Leitfaden Priorität. (vgl. 

Helfferich 2005, S. 25) 

Die Interviews wurden in einem neutralen bis weichen Stil durchgeführt. Damit ist gemeint, dass 

der Interviewer auch stellenweise eine entgegenkommende, einfühlsame und emotional beteiligte 

Gesprächsführung anwendet. (vgl. Lamnek 2010, S. 239) Bei manchen Athleten wurden, auf 

Grund des Interviewthemas, emotionale Unruhezustände wie beispielsweise das erneute, gefühls-

mäßige Hineinsteigern in eine erlebte Situation ausgelöst. Durch andere bereits geführte Interviews 

konnte die nötige Erfahrung angeeignet werden, um sensibel mit derartigen Situationen umzuge-

hen. So wäre ein Interview abgebrochen worden, wenn es nach Einschätzung der Situation erfor-

derlich gewesen wäre, um bei keinem der Befragten ein psychologisches Trauma auszulösen. 

Zum Abschluss des Interviews wurde sich bei jedem Athleten bedankt und der weitere Untersu-

chungsverlauf erläutert. Alle Befragten wurden darauf hingewiesen, dass sie sich jederzeit über die 

bereits erhaltenen Kontaktdaten melden können, sollten noch Fragen oder Interesse am Untersu-

chungsergebnis bestehen. (vgl. Helfferich 2005, S. 157) 
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3.7 Datenauswertung 

Die Audioaufnahmen wurden anschließend nach Kuckartz et al. (2008) transkribiert. Das entstan-

dene Textmaterial wurde als Nächstes in Einzelfallauswertungen analysiert. Für die inhaltliche 

Analyse wurde aus Gründen der Zeitersparnis das Programm MAXQDA genutzt. „MAXQDA ist 

eine professionelle Software für die qualitative Analyse von unstrukturierten Daten wie Interviews, 

Feldnotizen, […] Video- und Audioaufnahmen“ (Gerson 2016, o.S.). Des Weiteren ermöglicht das 

Programm eine Strukturierung und Linearisierung des Forschungsprozesses. 

Die Auswertung geschah in Anlehnung an das Auswertungsverfahren nach Meuser und Nagel 

(2008) in fünf Stufen. Im ersten Schritt, dem offenen Kodieren, wurden inhaltlich zusammenhän-

gende Sinnabschnitte gebildet. Man bezeichnet dies auch als thematisches Ordnen. Als nächstes 

wurden diese Textabschnitte paraphrasiert. Das bedeutet, der Inhalt des Abschnitts wurde in ver-

kürzter und allgemeinerer Form mit eigenen Worten wiedergegeben. Das Datenmaterial wurde auf 

diese Weise verdichtet, jedoch nicht verfälscht. (vgl. Mayer 2009, S. 50) Weitere inhaltlich ähnli-

che Textpassagen wurden den so entstandenen Kategorien (Subkategorien) zugeordnet. Die Formu-

lierung der Subkategorien geschah in Orientierung an den einzelnen Interviewschwerpunkten des 

Leitfadens, welche als Hilfsfragen formuliert waren. Subkategorien beziehungsweise Codes, wel-

che sich inhaltlich einem Themenkomplex zuordnen ließen, wurden anschließend unter Hauptkate-

gorien zusammengefasst und so zueinander in Beziehung gesetzt (axiales Kodieren). Es handelt 

sich somit im Sinne der Grounded Theory um ein induktives Vorgehen, da von begründeten Ein-

zelfallaussagen auf eine allgemeine Aussage geschlossen wird. (vgl. Toellner-Bauer 2016, S. 14) 

Die Bildung der Hauptkategorien orientierte sich ebenfalls an den zwei Themenkomplexen des 

Leitfadens. Alle Aussagen in den Einzelfallauswertungen sind stets mit Textstellen belegt worden. 

Im Anschluss wurden die Äußerungen der Athleten mit eigenen Gedanken interpretiert sowie eine 

methodische Reflexion vorgenommen. Nachdem jedes Interview wie eben dargelegt bearbeite 

wurde, fand im nächsten Schritt ein Fallvergleich statt. Hierbei wurden inhaltlich ähnliche Subka-

tegorien, welche sich bei der Analyse der einzelnen Interviews ergeben haben, zusammengestellt. 

Die Formulierung der Subkategorien wurde in dieser Phase vereinheitlicht. Auch hier wurde darauf 

geachtet, dass die Bezeichnungen der Kategorien mit den Aussagen im Interview inhaltlich kon-

gruent sind. Die Aussagen der verschiedenen Interviews wurden anschließend Kategorie intern 

miteinander verglichen. Bei der Gegenüberstellung der Inhalte wurden Gemeinsamkeiten und Un-

terschiede zwischen den Interviews deutlich gemacht.  

Darauf folgte die Konzeptualisierung. Die Aussagen wurden hierbei in wissenschaftlichere Fassun-

gen umformuliert. Bei den neuen Begrifflichkeiten wurde theoretisches Hintergrundwissen berück-

sichtigt. (vgl. Mayer 2009, S. 54) In dieser Phase wird gleichzeitig eine verallgemeinernde Genera-

lisierung der Aussagen durchgeführt. (vgl. Sußner 2005, S. 27) Es wurde angestrebt, auf der 
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Grundlage der erlangten Daten im Sinne der Grounded Theorie allgemein gültige Aussagen zu 

erzeugen, welche nicht nur für die Stichprobe, sondern die gesamte Zielgruppe Gültigkeit besitzen. 

(vgl. Glaser, Strauss 1998, S. 39) Die Generalisierungen wurden hierbei im Sinne von Existenzaus-

sagen getroffen. (vgl. Lamnek 2010, S. 350) In der Folge geschah die theoretische Generalisierung. 

Hierbei fand ein Vergleich der empirisch generierten Generalisierungen mit allgemeinen Theorien 

statt. (vgl. Sußner 2005, S. 27) 

Die zu dieser Untersuchung gehörende MAXQDA-Datei mit allen transkribierten und analysierten 

Interviews sowie die dazugehörigen Audiodateien sind dieser 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 23.04.2016 in Erfurt am Wohnzimmertisch der priva-

ten Wohnung von Redouane Ofkir (R. O.) durchgeführt. R. O. wirkte bei der Begrüßung am Bahn-

hof sehr motiviert und offen. Das Interview begann um 13:41 Uhr und dauerte 1 Stunde und 9 Mi-

nuten. Während des Interviews befand sich sein fünfjähriger Sohn mit in der Wohnung. Dieser 

spielte die meiste Zeit allein in seinem Zimmer. Im Verlauf des Interviews betritt seine Tochter die 

Wohnung, welche sich ebenfalls unmittelbar in ihr Zimmer begibt. Als Sitzfläche diente die be-

queme Wohnzimmercouch. Die Sitzposition war nebeneinander und einander zugewandt. Das In-

terview fand zwei Wochen vor der Berlin-Meisterschaft statt, auf welche sich R. O. vorbereitete. Er 

war daher zur Zeit des Interviews annähernd am Ende einer Wettkampfdiät. (vgl. R. O., Abs. 188) 

(siehe Anhang 15) 

R. O. ist 38 Jahre alt, gebürtiger Marokkaner und verdient seinen Lebensunterhalt als Lagerist. 

(vgl. R. O., Abs. 4, 44, 85) Der gläubige Muslim lebt seit sechs Jahren in Deutschland, ist verheira-

tet und hat mit seiner Frau ein gemeinsames Kind sowie zwei weitere, welche aus einer früheren 

Beziehung seiner Frau stammen. (vgl. R. O., Abs. 6-10) Er betreibt seit 16 Jahren Bodybuilding 

und trat bisher in der Männer-Bodybuilding-Klasse bis 100 kg an. (vgl. R. O., Abs. 14 u. 20) Hier-

für trainierte er in der Massephase viermal wöchentlich und in der Wettkampvorbereitung zwei 

Stunden täglich. (vgl. R. O., Abs. 69 u. 73) Seit zwei Jahren steht ihm sein Trainer Lothar Pirch 

hierbei zur Seite. (vgl. R. O., Abs. 99-101) Er belegte 2015 in seinem ersten Wettkampfjahr bei der 

Internationalen Deutschen Meisterschaft den siebten Platz. (vgl. R. O., Abs. 38) Sein Wettkampf-

gewicht betrug hierbei um die 96 Kilogramm bei einem Körperfettanteil von 2,9 Prozent. (vgl. R. 

O., Abs. 24 u. 34) Bei der Wettkampfvorbereitung zum Interviewzeitpunkt verfolgt er die Teil-

nahme in der Gewichtsklasse über 100 kg. (vgl. R. O., Abs. 20) Sein Körpergewicht in der Off 

Saison beträgt zwischen 120 und 125 kg. (vgl. R. O., Abs. 30)  
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4.1.2 Erleben von psychischer Beanspruchung 

R. O. erlebte eine Störung in seinem Trainingsrhythmus wie folgt: „[...] einmal kann ich nicht, weil 

auf Arbeit musste ich lange arbeiten […]. Das ist Kraftarbeit. Wenn ich nach Hause komme, ich 

kann nicht mehr. Ich bin kaputt. Ich will einfach schlafen“ (R. O., Abs. 83). Seine Gefühle durch 

den Verlust einer Trainingseinheit beschreibt er so: „Schnauze voll“ (R. O., Abs. 87) sowie: „[...] 

ich fühle mich schlecht, wenn ich nichts mache“ (R. O., Abs. 123). Den Auswirkungen der Störung 

veranschaulich er am Aufwand für eine Trainingseinheit: “Genau die Leistung was du willst, 

kannst du nicht in Sport bringen. Weil der Sport braucht noch mehr Leistung, mehr als du was du 

auf Arbeit machst“ (R. O., Abs. 93). Er versucht stets seine Trainingseinheiten unter allen Umstän-

den durchzuführen: „[...] wir versuchen immer immer immer“ (R. O., Abs. 81). Sein Empfinden 

bezüglich des Trainingsrhythmus beschreibt er auf folgende Weise: „[...] wir sind kranke Leute, 

weil wir so einen Stress machen, wegen so ein bisschen Krafttraining. […] Wenn dein Kopf nicht 

kriegt, was du ihm immer gibst. Das ist wie Zigaretten als Beispiel. Wir sind wie ein Raucher. Ein 

Raucher muss jeden Tag rauchen […]. […] du kannst einen Tag nicht Sport machen, aber am 

nächsten Tag musst du hin egal was ist“ (R. O., Abs. 139). Er empfindet es wie „eine Sucht“ (R. 

O., Abs. 141). Seine Gefühle bei Trainingsausfall schildert er folgendermaßen: „[...] du fühlst dich 

nicht wohl, komplett nicht wohl. Du hast keinen Appetit, du hast keine Lust, du hast gar nichts“ (R. 

O., Abs. 143). Der Zeitaufwand für das Training belastet ihn „ein bisschen“ (R. O., Abs. 77). Das 

Training in der Vorbereitung empfindet er manchmal als langweilig. (vgl. R. O., Abs. 97) 

Seine Gefühle bei einem verletzungsbedingten Trainingsrückstand auf Grund einer Wadenverlet-

zung beschreibt er so: „Ich fühle mich nicht wohl. Da fehlt mir was im Leben“ (R. O., Abs. 137).  

Sein allgemeines Empfinden zu seinem Trainingsstand formuliert er wie folgt: “Wir haben immer 

Selbstzweifel. […] Man denkt immer man ist nicht perfekt. Es fehlt irgendwas. Wir haben das im-

mer“ (R. O., Abs. 212) sowie: „[...] egal wie du bist, du fühlst dich immer immer nicht wohl“ (R. 

O., Abs. 220). Seine Gefühle beim Streben nach Muskelaufbau beschreibt er in einer Analogie zum 

Streben nach Reichtum: „[...] es gibt reiche Leute, Scheiche, Milliardär und der guckt immer die 

Anderen und sagt ich bin immer noch arm“ (R. O., Abs. 220). 

Trainingsbedingten Muskelkater empfindet er als normal: „Schmerz ist immer da jedes jedes jedes 

Training […] komplett Schmerzen“ (R. O., Abs. 117). „Muskelkater ist normal“ (R. O., Abs. 131). 

Des Weiteren empfindet er die Schmerzen nicht als unangenehm: „Wenn ich Schmerzen in mein 

Muskel habe, ich fühle mich wohl“ (R. O., Abs. 119). Er empfindet es als „angenehm“ (R. O., Abs. 

125).  

Er äußerte zu gesundheitlichen Folgen durch den Sport: „Wenn jemand Sport macht, bleibt ge-

sund“ (R. O., Abs. 162) und weiter „Gucken Sie mich an, ich bin 38 aber sehe ich nicht aus. […] 

wenn du mich siehst draußen, du gibst mir nicht 38 Jahre alt“ (R. O., Abs. 164). Seine Ansicht zum 
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Sport lautet: „[...] das ist eine richtig gute Sache. Ich bleibe immer jung. Ich bleibe immer fit. Ich 

bleibe immer, wie ich bin […] nicht nur Bodybuilding alle Arten Sport, das lässt dich immer jung 

nie alt“ (R. O., Abs. 166). 

R. O. nimmt in der Massephase 5000 kcal in Form von sechs bis sieben Mahlzeiten täglich zu sich. 

(vgl. R. O., Abs. 168 u. 172) Er empfindet diese jedoch nicht als unangenehm: „[...] der Körper 

braucht die Kraft“ (R. O., Abs. 63). „Du bekommst automatisch Hunger. Du hast mindestens jede 

zwei Stunden Hunger“ (R. O., Abs. 65). 

Seine tägliche Energiezufuhr beträgt zwei Wochen vor dem Wettkampf 100 kcal. (vgl. R. O., 

Abs.188) Die Ernährung in dieser Zeit schildert er folgendermaßen: „[...] alles was mit Zucker 

Banane darfst du nicht. Apfel darfst du nicht. Alles darfst du nicht essen“ (R. O., Abs. 232). Sein 

gegenwärtiges Empfinden durch die stark reduzierte Nahrungsaufnahme beschreibt er folgender-

maßen: „[...] nervlich ich bin am Ende“ (R. O., Abs. 77), „[...] mein Kopf ist nicht richtig klar“ (R. 

O., Abs. 192), „[...] du willst nicht viel reden. Du hast keine Lust auf gar nichts“ (R. O., Abs. 198) 

sowie „Das ist jetzt die die schwere Phase“ (R. O., Abs. 103). „Wenn ich jetzt Kekse esse. Das darf 

ich nicht essen >er deutet auf die Kekse auf dem Tisch<. Das schmeckt. Wenn ich das sehe, am 

liebsten würde ich den Teller komplett leer machen. Das ist mein Gefühl jetzt. Ich leide da. Das ist 

ein Leid“ (R. O., Abs. 111). Die Auswirkungen der Wettkampfdiät auf seine Gefühlslage be-

schreibt er wie folgt: „Ich bin aggressiv manchmal aber sehr sehr aggressiv und launisch. Schlechte 

Laune hast du immer“ (R. O., Abs. 194). „Probleme zu diskutieren, hast du keinen Bock drauf. 

Weil sofort bist du von null bis hundert auf einen Schlag“ (R. O., Abs. 198). Des Weiteren verspür-

te er starken Hunger (vgl. R. O., Abs. 196). In der letzten Woche vor dem Wettkampf wird die 

Kalorienzufuhr auf 50 kcal täglich beschränkt. (vgl. R. O., Abs. 103) „Nächste Woche wird noch 

mehr nerven“ (R. O., Abs. 204). Nach Beendigung der Aufnahme äußerte R. O. außerdem, dass die 

Wettkampfdiät während des Fastenmonats Ramadan besonders belastend sei, da er in dieser Zeit 

von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang nichts essen und insbesondere auch nichts trinken darf. 

In der Phase der Dehydrierung empfindet er die häufigen Toilettengänge als störend: „Schlafstö-

rungen wegen . naja du musst immer auf Klo gehen“ (R. O., Abs. 200) und weiter: „[...] du wirst 

munter im Schlaf um Mitternacht zweimal dreimal egal wann, du musst auf Klo gehen. Du kannst 

nicht schlafen […] Das ist die schlimmste Woche“ (R. O., Abs. 210). Er meint hierzu das „nervt 

schlimm“ (R. O., Abs. 206). Auf die Frage, wie er die geringe Flüssigkeitszufuhr am Ende der 

Entwässerung empfindet, meint er: „Nicht gut du fühlst dich nicht wohl. Du willst etwas trinken“ 

(R. O., Abs. 244). 

In Bezug auf Leistungsdruck empfindet er die Wettkampfvorbereitung als: „[...] stressig ein biss-

chen hektisch […] du hast ein Trainer, der verlangt von dir und da musst du jede Woche was errei-

chen für ihn“ (R. O., Abs. 97) sowie: „Du machst dir selber Druck“ (R. O., Abs. 286). Er fügte im 
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Interviewverlauf hinzu: „Ich mache das freiwillig. Weil ich will was erreichen. […] Da kommt 

keiner hier und sagt, du musst das machen“ (R. O., Abs. 300). 

Bezüglich Reaktionen von Anderen auf sein Erscheinungsbild, treten ihm die Menschen in seinem 

Fitnessstudio mit Anerkennung entgegen: „Im Fitnessstudio kommen alle, ich will auch wie du, ich 

will deine Arme haben, ich will dein Brust haben“ (R. O., Abs. 147). Dasselbe gilt auch für viele 

Menschen außerhalb des Studios: „Manche gucken erstaunt und sagen, oh das ist ein Vieh (R. O. 

lacht). Gucken und sagen, du siehst toll aus einwandfrei. Es gibt verschiedene Komplimente“ (R. 

O., Abs. 246). Die Frage, ob es auch negative Reaktionen gäbe, bejahte er. (vgl. R. O., Abs. 148) 

Als Beispiel nannte er den Kommentar: „[...] guck mal der ist voll mit Doping“ (R. O., Abs. 302). 

Aussagen mit Bezug zu Doping treten laut ihm häufig auf: „Das sagen sie alle“ (R. O., Abs. 306). 

Seine innere Haltung zu derartige Vorfällen beschreibt er wie folgt: „Mit solchen Leuten rede ich 

nicht. […] Das ist sinnlos, bringt mir nichts und bringt dem auch nichts“ (R. O., Abs. 250) sowie 

„Ich schalte mein Kopf aus. Ich denke nicht mehr nach“ (R. O., Abs. 308). Ein weiterer negativer 

Kommentar, bei welchem andere Menschen sein Erscheinungsbild als Provokation auffassten, lau-

tete: „[...] hier guck mal, der will uns was zeigen“ (R. O., Abs. 302). Seine dazugehörige Reaktion 

lautete: „Der zeigt dir doch gar nichts. Der Mensch ist so. Der hat Sport gemacht, deswegen sein 

Muskel ist so, deswegen läuft einfach so […]. Ich sag, ich bin so. Ich will dir das nicht zeigen, aber 

was soll ich noch anziehen?“ (R. O., Abs. 302). „Wir sind ein Sportler. Ich mach nicht die Sport, 

um etwas zu zeigen, um Leute zu schlagen oder Leute hauen oder Leute Angst zu machen. Wir 

sind ganz ganz liebe Menschen. […] Meine Frau sagt auch immer, der sagt, wenn dich jemand 

sieht, der sagt du schlägst. Aber […] wir suchen nur Frieden“ (R. O., Abs. 280). „Bodybuilder sind 

auch Menschen […], jeder hat sein Leben. Jeder darf leben wie er will und die Bodybuilder ma-

chen das“ (R. O., Abs. 302). Seine Empfindungen bei negativen Kommentaren bringt folgende 

Aussage vom Ausdruck: „[...] du haust einen dummen Spruch raus, das verstehe ich als Hass und 

Neid nicht anders“ (R. O., Abs. 308). Er betont jedoch, dass die positiven Reaktionen überwiegen. 

(vgl. R. O., Abs. 252) 

Einen weiteren Konflikt, welcher durch sein Bodybuilding ausgelöst wurde, hatte er mit seinem 

Vater: „[...] wo ich noch so 18 war mich mit meinen Eltern gestritten […] bin ich zu mein Vater 

gegangen und sag zu meinem Vater, ich will zum Sport. Sagt er nein was willst du Sport, gehe und 

such dir Job“ (R. O., Abs. 258). 

Am Wettkampftag empfindet R. O. den Anblick der konkurrierenden Athleten als unangenehm: 

„Du fühlst dich nicht wohl […]. Wir gucken immer die Anderen, was die haben. Aber was ich ha-

be, gucke ich nicht, weil ich kann mich nicht beurteilen. Ich beurteile nur die Anderen“ (R. O., 

Abs. 218). Das Stressempfinden am Wettkampftag beschreibt er folgenderweise: „[...] du fühlst nur 

ein bisschen Stress, wenn du kurz vor Auftritt, weil du weißt nicht, was […] dich erwartet. Du 
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weißt nicht, was sind das für Zuschauer und das ist der Druck die Jury, ob du das richtig durch-

ziehst, ob du das schaffst, das alles zu halten, weil das braucht viel viel Kraft und du hast die Kraft 

nicht“ (R. O., Abs. 264). Seine Gefühle, welche er während er Präsentation empfand, beschreibt er 

folgenderweise: „[...] wir genießen es. Aber der Druck von der Jury ist ein bisschen extrem“ (R. O., 

Abs. 274), „[...] die Anderen machen dir auch Druck, weil du siehst, du bist nicht allein auf der 

Bühne. […] Und dein Kopf spielt . der wird voll mit vielen Sachen. Du denkst nach. Du denkst 

viel, ob ich bin besser als die Anderen oder nicht, ob ich viele Punkte gekriegt habe oder nicht. Ob 

alles, was die Jury von mir will oder braucht, ist da oder nicht. Das ist jetzt die Druck und das 

sammelt sich nur in dem Moment wo du auf der Bühne bist“ (R. O., Abs. 286) sowie „[...] das 

nimmt dir komplett deine Kraft. Und deine Angst ist, dass du nicht die Kraft hast, um das zu halten 

bis zum Ende“ (R. O., Abs. 266). Genau dies ist bei seiner ersten und bisher einzigen Teilnahme 

bei den Internationalen Deutschen Meisterschaften 2015 in Bochum passiert: „[...] mit einem Mal 

hab ich ein Muskelkater im Bein in beide Beine. Das spannt sich und da hab ich die Schmerzen und 

kann ich nicht noch mehr spannen, weil ich merke immer die Schmerzen dann. […] deswegen bin 

[…] Siebter geworden“ (R. O., Abs. 268). Die Reaktionen des Publikums empfand er so: „Ja die 

klatschen und so weiter so richtig gut. Aber wenn du ein bisschen nicht gut aussiehst, da guckt 

keiner hin“ (R. O., Abs. 278). Seine Gefühle unmittelbar nach dem Wettkampf schildert er so: 

„Hab ich mich scheiße gefühlt, weil ich hab alles durchgezogen und mit ein Mal mit einem Fehler 

hab ich […] das kaputt gemacht nicht alles aber ein bisschen was kaputt gemacht“ (R. O., Abs. 

270) sowie „Hab ich mich […] nicht gut gefühlt erst mal. Ich hab gesagt, ich war ein bisschen 

schockiert, nicht schockiert aber hat mir nicht sehr gut gefallen“ (R. O., Abs. 282).  

Seine Gefühle durch das Ende des Wettkampfsaison beschreibt er wie folgt: „Und wenn die zwölf 

Wochen fertig sind, ich freu mich, wenn ich fertig bin“ (R. O., Abs. 224) und weiter „Dann esse ich 

sofort“ (R. O., Abs. 228). „Bin froh das es fertig ist, weil wir können wieder essen was wir wollen. 

Wir können jetzt alles. Die Nerven gehen alles weg. Der Druck geht alles weg. Schöner das Leben 

wird schöner ein bisschen“ (R. O., Abs. 294). 

Das Aufwand-Nutzen-Verhältnis des Sports empfindet er so: „Positiv positiv weil das ist mein 

Hobby. Egal wie schmerzhaft das ist. Egal wie der Druck ist egal wie das alles vom Essen. Es ist 

mein Hobby. Ich kann es nicht lassen“ (R. O., Abs. 300). 
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4.1.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Ein Mittel um Störungen im Trainingsrhythmus zu vermeiden ist, dass R. O. seine Mitmenschen 

über seinen Trainingsplan unterrichtet: „[...] meine Frau weiß jetzt wann ich gehe“ (R. O., Abs. 

95). Seine Hilfe gegen negative psychische Beanspruchung durch Trainingsrückstand beschreibt er 

folgenderweise: „[...] du hast immer ein Unterstützer, eine Unterstützung. Du hast immer einen 

Trainer. Du hast immer Familie, Bekannte, Freunde. In dem Moment brauchst du die Leute. Die 

können dich unterstützen. Die können deine Motivation höher steigern. Die sagen dir, du bist hart, 

du bist top alles schön alles. Das hilft auch moralisch“ (R. O., Abs. 212). Seine Familie war eben-

falls eine Hilfe gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung durch Verletzungen: „Die ha-

ben gesagt, das schaffst du kämpfen, wenn du gesund bist, kannst du nochmal weitermachen. Ist 

nicht schlimm. Das passiert mal. Ja hat man mich sehr gut unterstützt“ (R. O., Abs. 145). Ähnlich 

verhält es sich mit negativer psychischer Beanspruchung durch den hohen Zeitaufwand des Trai-

nings: „[...] ich kriege momentan ein bisschen Unterstützung von meiner Frau“ (R. O., Abs. 77). 

Eine weitere Hilfe sind bewundernde Kommentare von anderen Sportler: „[...] wo ich trainiere 

kennt mich jeder. Und jeder kommt und sagt, hier du siehst gut aus. Du bist top. Du schaffst das. 

Das ist einfach unglaublich. […] Die schreiben mir Nachrichten. Die schreiben mir alles Facebook 

alle Seiten. Wenn ich ein Fotoalbum mache drin. Die gucken und sagen unglaublich Maschine und 

du bist toll. Das ist auch eine Unterstützung“ (R. O., Abs. 296).  

Sein Mittel gegen negative psychische Beanspruchung durch Trainingsmonotonie schildert R. O. 

so: „[...] das Training immer zu wechseln […]. Erst mal du langweilst dich nicht beim Sport, zwei-

tens dein Muskel wird noch mehr wachsen“ (R. O., Abs. 158). 

Die verstärkte Kalorienzufuhr in der Massephase beschreibt er in Bezug auf die Definitionsphase 

wie folgt: „Du genießt das Zeit“ (R. O., Abs. 67). In der Definitionsphase empfindet er des Weite-

ren folgendes Verhalten seiner Frau als hilfreich: „[...] die lässt mich ein bisschen in Ruhe“ (R. O., 

Abs. 77). Wenn eine Hilfe dieser Art nicht vorhanden wäre, findet R. O.: „[...] wenn keine Unter-

stützung da ist, irgendwann brichst du, hörst du auf, kannst du nicht mehr“ (R. O., Abs. 77). Eine 

weitere Maßnahme gegen die diätbedingte psychische Beanspruchung ist, sich folgendes bewusst 

zu machen: „Du hast ein Ziel. Das ist nicht von Dauer […]. Zwölf Wochen musst du das alles hal-

ten" (R. O., Abs. 224). „Anstrengend ist nur die Zeit in der Vorbereitung. Ansonsten das ganze Jahr 

kannst du essen was du willst, kannst du trainieren, Spaß machen alles machen“ (R. O., Abs. 300). 

Zudem nimmt er sich das vor: „Dann gehen ich einfach Burger King. Da setz ich hin und mach ich 

Tisch voll mit Burger und esse bis zum Ende. Das ist ein Ziel“ (R. O., Abs. 224). Sein Trainer un-

terstützt ihn hierbei: „Er sagt hier, du hast eine Stunde noch oder zwei Stunden. Halte durch, wenn 

du fertig, wir gehen Burger King, setzen einfach hin so Cola und du hast alles auf dem Tisch. Du 

kannst essen […] bis du umfällst. Der gibt dir wieder Motivation“ (R. O., Abs. 230). Dies stellt 
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gleichzeitig eine Hilfe gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung dar, welche durch die 

Dehydrierung unmittelbar vor dem Wettkampf entsteht.  

Mit Kommentaren anderer Menschen bezüglich Doping geht er wie folgt um: “[...] er sagt das nur, 

weil er neidisch ist“ (R. O., Abs. 308). Bei dem Konflikt mit seinem Vater erhielt er Unterstützung 

von seinem Onkel: “Du sollst froh sein, weil dein Sohn Sport will. Gibt manche Kinder da die lau-

fen, rauchen und saufen […] wenn mein Sohn kommt und sagt, ich will Sport machen, ich sag ihm 

sofort geh. Weil ich weiß, er geht zum Sport. Er geht nicht Haschisch oder Drogen rauchen oder 

Alkohol trinken“ (R. O., Abs. 258). Auf die Frage, wie sein Vater heute auf seine sportliche Tätig-

keit reagiert meinte R. O.: „Er ist stolz“ (R. O., Abs. 260).  

Auch bei beeinträchtigender psychischer Beanspruchung am Wettkampftag ist ihm sein Trainer 

eine Hilfe: „Der sagt du bist gut. Das ist keiner da wo dein Körper ist unglaublich und alles. Du 

hast alles richtig gemacht. Mach weiter so“ (R. O., Abs. 216). Seine sportlichen Konkurrenten so-

wie die Zuschauer erhält er Kommentare, welche er als unterstützend empfindet: „[...] die Anderen 

und […] die Zuschauer gucken mich an und sagen du bist gut, du bist super, du hast eine schöne 

Form“ (R. O., Abs. 218). Das Verhalten der Zuschauer kann seiner Meinung nach ebenfalls gegen 

psychische Beanspruchung wirken: „Wenn du gut aussiehst, ist die Reaktion sehr sehr gut. Die 

Unterstützen dich“ (R. O., Abs. 276). 

Sein Krampf bei der Präsentation in Bochum wurde rückblickend durch eine zu geringe Salzzufuhr 

ausgelöst. (vgl. R. O., Abs. 268) Er meint hierzu: „Aber lernt man daraus“ (R. O., Abs. 270). Er 

sagte hierzu weiter: „Das ist alles nur Erfahrung. […] ich weiß jetzt […] was die Jury von dir 

braucht“ (R. O., Abs. 284). 

Bei Enttäuschungen am Wettkampftag empfindet er seinen Trainer als Unterstützung, dieser meinte 

zu ihm nach seinem siebten Platz: „[...] da gibt es Leute, die machen das Jahre und haben diesen 

Platz nicht geschafft und du bist erstes Mal und […] du weißt nicht, was die Leute die Jury brau-

chen. Du weißt gar nichts, du bist einfach so gekommen. Und du hast diese Leistung gebracht. […] 

Du musst stolz sein. […] Beim zweiten Mal weißt du jetzt alles, was hier abgeht. Da kannst du 

noch so viel gut machen“ (R. O., Abs. 282). Seine Partnerin half ihm in dieser Situation ebenfalls: 

„[...] kommt mein Frau und sagt Sie, ja ist nicht schlimm. Das ist dein erstes Mal und ich bin stolz 

auf dich. Und erstes Mal und der siebte Platz das ist Top-Leistung. Nächstes Jahr kannst du noch 

noch besser machen. Und sind wir nach Holland gefahren. Sind 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 um 11:25 Uhr in einem Büroraum des Fitnesscen-

ters CLOX fitness statt und hatte eine Dauer von 50 Minuten. An der Tür des Raumes wurde ein 

gut sichtbares Schild, mit dem Hinweis "bitte nicht zu stören", angebracht. Der Interviewpartner 

Chris Taylor (C. T.) wirkte bei der Begrüßung sehr gelassen und entspannt. Die Sitzgelegenheit 

bildeten bequeme Bürosessel, welche über Eck an dem Bürotisch positioniert wurden. C. T. saß 

links von mir, so dass wir über Eck miteinander sprachen.  

C. T. hat ein Alter von 36 Jahren und befand sich zum Interviewzeitpunkt in einer Umschulung, um 

später als Fitnesstrainer zu arbeiten. Er gehört dem katholischen Glauben an und befindet sich mo-

mentan nicht in einer Beziehung. (vgl. C. T., Abs. 2-12).  

Seinen Weg zum Bodybuilding sowie seinen Trainingsrhythmus beschreibt er wie folgt: „[...] ich 

komme aus Westafrika Sierra Leone […] ich bin auf der Straße aufgewachsen sozusagen, hier ge-

kommen, andere Land, andere Leute, andere Mentalität. Und am Anfang ist es schwer für einen 

Sechzehnjährigen damit umzugehen. […] Da hat man manchmal mit den falschen Leuten zu tun 

[…], bin ich in die Scheiße reingezogen worden […]. Straftaten was heißt Schlägerei und ja so 

Sachen Selbstjustiz ja. […] ich war auf dieser Schiene so […]. So einer bin ich gewesen […], wo 

ich habe in Knast landen müssen und dann ja, ich bin rausgekommen und dann wieder in Knast 

gelandet und dann bin ich raus. Und jetzt hab ich mir gedacht, ich muss versuchen einen anderen 

Weg zu gehen. Und […] ich soll psychologische Gespräche […] machen aber heutzutage ist es 

schwer einen Platz zu finden. Du bist auf der Warteliste, also hab ich mich auf andre Art und Weise 

selber therapiert durch meinen Sport. Hab ich meinen Sport, halte ich mich von vielen anderen 

schlimme Sachen fern und das hat zwei Jahre funktioniert. […] seit bin ich wieder da, ich mache 

keinen Blödsinn mehr. […] durch den Sport habe ich das geschafft. […] Ich bin hier sechsmal die 

Woche trainiere ich mein zweieinhalb Stunde, da kann ich mich von vielen Sachen und vielen Leu-

ten fernhalten, dass ich einfach nur meinen Weg gehe auf eine positive Art und Weise“ (C. T., Abs. 

36). 

Der Grund für seine kriminelle Vergangenheit ist sein Kontakt zu den Hells Angels Gießen und 

insbesondere seine enge Verbindung zu deren Anführer Aygün Mucuk, welcher am 7.10.2016 von 

16 Kugeln getroffen tot vor dem Klubheim des Chapters aufgefunden wurde. Daraufhin bekundete 

C. T. seine Trauer über den Erschossenen in einem öffentlichen Post bei Facebook. (siehe Anhang 

16) C. T. ist zudem in einem Video des Nachrichtenmagazins Spiegel zu sehen, welches zu dieser 

Zeit eine Reportage über Mucuk drehte und ihn so zufällig in seinen letzten Wochen begleitete. Der 
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Abschnitt aus dem öffentlichen YouTube-Video zeigt von Minute 9:41- 9:56 seinen persönlichen 

Kontakt zu Mucuk. (vgl. Hans 2016, o.S.)  

Der Sport hat ihm laut eigener Aussage wie folgt geholfen: “Ich hab viel Mist gebaut […] in mein 

Leben so und da hab ich so für mich Sport entdeckt, wo ich mich so ablenken kann. Und für mich, 

wenn ich meinen Sport mache, also dann hab ich mich auch unter Kontrolle. […] Also Sport ist für 

mich so wie ein Therapie […]. Ich mache meinen Sport, ich habe meinen klaren Kopf. Und wenn 

ich meinen Tagesablauf absolviert habe was Sport betrifft, mein Training schon fertig habe, dann 

fühle ich mich glücklich danach“ (C. T., Abs. 32), „[...] in dem Moment wenn ich hier bin, ich hab 

Freunde oder Bekannte die […] ziehen sich irgendwas rein. Ja aber ich nutz diese Zeit“ (C. T., Abs. 

40). 

Sein sportlicher Werdegang in Deutschland begann mit Hanteltraining zu Hause. Später trat er 

einem Bankdrückverein bei, in welchem er auch an Wettkämpfen teilnahm. (vgl. C. T., Abs. 16) Im 

Jahr 2009 wurde er Mitglied im Bodybuilding-Verein des CLOX fitness. Im selben Jahr konnte er 

bereits, nach Einschätzung seines Trainers Detlef Herget, durch seine vorhandene Muskelmasse 

und seinen geringen Körperfettanteil an Bodybuilding-Wettkämpfen teilnehmen. (vgl. C. T., Abs. 

18) C. T. tritt bei den Männern in der Classic-Bodybuilding-Klasse an. Hierfür darf er bei einer 

Körpergröße von 1,80 Meter ein maximales Wettkampfgewicht von 86 kg haben. (vgl. C. T., Abs. 

20) Sein Gewicht an Wettkampftagen beträgt um die 83 kg. In der Off Saison kann es bis zu 108 kg 

betragen. (vgl. C. T., Abs. 22) Bei der Hautfaltenmessung an vier Stellen kommt C. T. in Wett-

kampfform auf eine Gesamtsumme von 19 mm. Er betonte im Interview jedoch, dass er von Natur 

aus eine sehr dicke Haut habe. (vgl. C. T., Abs. 24) Im Jahr 2015 gelang es ihm, bei der Internatio-

nalen Deutschen Meisterschaft, nach einem dritten und vierten Platz in den Vorjahren, seine Klasse 

zu gewinnen und darüber hinaus den Gesamtsieg im Natural Bodybuilding zu erringen: „[...] letztes 

Jahr war mein großer Erfolg. Ich hab alles gewonnen, was zu gewinnen war. Letztes Jahr war ich 

Hessenmeister, Gesamtsieger, war ich Rheinland-Pfalzmeister, Gesamtsieger, war ich Deutscher 

Meister, internationaler Deutscher Meister und Gesamtsieger“ (C. T., Abs. 28). (Bild siehe Anhang 

17) 
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4.2.2 Erleben von psychischer Beanspruchung 

Sein Befinden bei Störungen im Trainingsrhythmus beschreibt er wie folgt: „[...] psychisch fühle 

ich mich eigentlich nicht gut, […] wenn ich einfach nur so ohne Verletzung ohne nichts einfach nur 

so nicht trainiere fühle ich mich überhaupt nicht gut dabei“ (C. T., Abs. 50). Den Zeitaufwand für 

das Training empfindet er so: „Weil ich kann auch, sagen wir mal zwölf Stunden am Tag schaffen 

gehen, dann komme ich, was […] viele […] hier machen […] und dann trotzdem kommen“ (C. T., 

Abs. 44). Auf die Frage, ob er das Training manchmal als monoton empfinde meinte er: „[...] ich 

empfinde das nicht, weil ich mache das sehr gerne ja. Für mich das ist mein Hobby sozusagen. […] 

das macht mir Spaß“ (C. T., Abs. 54). Zu psychischer Beanspruchung durch Trainingsrückstand 

äußerte C. T.: „[...] also ganz große Rückschläge gab es nie. Also man ist zwischendurch mal ver-

letzt. […] Ich hab immer vielleicht mal eine Entzündung oder so. […] das ist das, wo du sagst, ja 

ok musst du Pause machen. Bei mir kann ich das nicht allein aus dem Psychischen her. Also ich bin 

so eingestellt, also ok ich weiß nicht warum, wenn ich Pause mache, bau ich ab. […] Weil wenn 

ich nicht trainiere, komme ich psychisch ein bisschen nicht klar. Ja also vom (C. T. lacht) ich weiß 

nicht warum das so ist, aber bei mir ist so“ (C. T., Abs. 30). Zu einer erlittenen Prellung im Ellen-

bogen, welche sein Training schmerzhaft behinderte, meint er: „Ja eigentlich hätte man gesagt, ok 

manchmal so wie die Ärzte raten, also in Krankenhaus, trainiere nicht zwei Wochen oder so, aber 

psychisch kann ich das nicht“ (C. T., Abs. 64). Er meint außerdem: „Wenn ich nicht trainiere, da 

fühle ich mich schlecht. Also man kann sagen, manche Leute sagen zu mir, das ich süchtig bin“ (C. 

T., Abs. 32). Zu einer urlaubsbedingten Trainingsunterbrechung meint C. T.: „Ich war zweieinhalb 

Wochen weg fast drei Wochen. Als ich zurück kam, ich hab auch nicht abgenommen oder so aber 

das Training in der ersten Woche ist mir schon schwer gefallen“ (C. T., Abs. 60). Hierzu meint er 

weiter: „[...] dadurch lasse ich mir auch nicht so schlechte Laune geben […], das weiß man von 

vorn herein, wenn ich zwei Wochen nicht trainiere, dass ich dann zurückliegen werde. Aber das 

heißt auch nicht, ich soll mir das zu Herzen nehmen oder so psychisch. Man muss einfach wie ein 

Profi verhalten. Das ist normal, ist das ja so und ich muss nicht denken oh, zum Beispiel ich guck 

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

In Bezug auf psychische Beanspruchung durch gesundheitliche Folgen des Sports äußerte C. T.: 

„[...] manchmal habe ich Verletzungen, aber dann trainiere ich trotzdem. Ich riskiere was, das ist 

mir klar, dass ich was riskiere“ (C. T., Abs. 64). Auf die Frage, inwiefern ihn mögliche sportbe-

dingte gesundheitliche Beschwerden im Alter beschäftigen, meinte er: „Doch schon ja […]. Man 

denkt schon darüber nach ja und ich hab mir schon gedacht, ok ich muss nicht schwer trainieren um 

Sport zu treiben“ (C. T., Abs. 66). 

Zu der verstärkten Kalorienzufuhr in der Massephase sagte C. T.: „[...] ich verbrenne viel. […] in 

der Massephase ich esse fast alles was ich will“ (C. T., Abs. 74). Bei der Nachfrage, ob er sich 
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schon mal zum Essen überwinden musste äußerte er: „[...] überhaupt nicht, weil jetzt hab ich ja 

zweieinhalb Stunde trainiert. Der Körper der braucht was und jetzt wenn ich Heim gehe oder bei 

Dönerladen oder irgendwo esse ich was. Ich hab das schnell wieder angenommen. Habe ich danach 

wieder Hunger. Also ich muss mich nicht überwinden das zu essen“ (C. T., Abs. 76).  

In Bezug auf die stark reduzierte Nahrungsaufnahme in der Definitionsphase sagte C. T.: „Ich bin 

ein Typ ich verhunger da auch gerne, weil vielleicht hängt das damit zusammen, wo ich herkomme 

ja. Also zum Beispiel bei uns zu Hause isst man zwei Mal pro Tag. Wenn ich Hunger habe, mache 

ich keinen Kühlschrank auf, wo ich herkomme. […] Also ich bin einer der Wenigsten hier in der 

Diätphase, man merkt mir das überhaupt nicht an so von schlechte Laune oder so. Man sieht zwar 

ich nehme zwar ab aber mich juckt das nicht, […] ich hab gar kein Problem damit“ (C. T., Abs. 

78), sowie „Mich stört das überhaupt nicht ehrlich nicht“ (C. T., Abs. 80). 

Den Prozess der Dehydrierung, bei welchem er täglich fünf Liter Wasser zu sich nehmen muss, 

empfindet er wie folgt: „[...] das nervt schon. Weil man muss jede fünf Stunden auf Toilette gehen 

und pinkeln“ (C. T., Abs. 92). Bei der Frage, ob ihn die geringe Flüssigkeitszufuhr unmittelbar vor 

dem Wettkampf beeinträchtige, meint er: „Ja schon auf jeden Fall, […] man will auf jeden Fall 

trinken, aber man darf nicht trinken“ (C. T., Abs. 98). 

Auf die Frage, wie andere Menschen auf sein Erscheinungsbild reagieren, antwortete er: „[...] man-

che sind schockiert […]. Du siehst total beschissen aus“ (C. T., Abs. 102) sowie: „[...] von der an-

deren Seite kriegst du Lob“ (C. T., Abs. 104). Sein Befinden bei negativen Kommentaren beschrieb 

er wie folgt: „Mir ist egal“ (C. T., Abs. 104) und: „Mich stört das überhaupt nicht“ (C. T., Abs. 

108). Bei der Frage, inwiefern es durch sein Bodybuilding schon einmal zu Konflikten mit anderen 

Menschen kam, meinte C. T.: „[...] ehrlich gesagt, ich kann mich nicht dran erinnern […], das heißt 

nicht, dass, wenn man breit ist, man sucht sich Ärger oder irgendwas. Nein stimmt gar nicht. Da 

hast du meistens sogar, man kann sagen, deine Ruhe, weil keiner macht dich von der Seite an“ (C. 

T., Abs. 110). Er schilderte hierzu als Beispiel die Aussage eines Bekannten, dieser meinte: „[...] 

wenn ich dich manchmal sehe, dann habe ich Angst dich anzusprechen, aber dann hab ich mit dir 

geredet und der ist ein ganz lieber Mensch. […] das heißt nicht, weil ich so aussehe, muss du vor 

mir Angst haben. Du musst keine Angst haben. Zu Konflikten ist es noch nicht gekommen. Ich 

laufe auch nicht über die Straße und suche Ärger“ (C. T., Abs. 110). Mit seiner Familie ist es eben-

falls nicht zu Konflikten gekommen. (vgl. C. T., Abs. 112) 

C. T. beschreibt seine Gefühle am Wettkampftag wie folgt: „[...] man ist sehr sehr nervös. Ja weil 

man will auf die Bühne gehen, sein Bestes geben“ (C. T., Abs. 116). Die Präsentation erlebt er so: 

„Das ist auf jeden Fall immer sehr sehr toll. […] da sind ein paar tausend von Leuten die klatschen. 

[…] Also dieses Gefühl das ist einmalig“ (C. T., Abs. 118). Er fährt fort: „Ich genieße das sehr auf 

jeden Fall“ (C. T., Abs. 120). 
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Bei der Frage, inwiefern er Enttäuschungen an Wettkampftagen erlebte, sagte C. T.: „Ich manch-

mal sehr oft, […] manche Leute haben schon mehr erhofft und auf einmal sieht das anders aus. 

Dann heißt es anstatt Zweiter oder Erster, bist du eben Vierter oder Fünfter ja. Manche Leute sind 

sehr sehr enttäuscht auf jeden Fall“ (C. T., Abs. 124). Auf Nachfrage ob er persönlich schon einmal 

von einer Platzierung enttäuscht war, meinte er: „Ja ist schon mal, weil du denkst, […] ich war 

vielleicht mal besser als der oder andere Leute kommen zu dir und sagen, wir finden du gehörst auf 

den Zweiten und nicht auf den Vierten. Also das macht einen dann schon mal ein bisschen zu 

nachdenken“ (C. T., Abs. 126). Er meint hierzu weiter: „[...] dadurch denkt man, oh Mist eigentlich 

war ich doch besser“ (C. T., Abs. 128). 

Auf die Frage, inwiefern er Leistungsdruck empfinde, äußerte C. T.: „Ähm also ich bin ein Athlet, 

der das meistens überhaupt nicht hat ja. Ja dieser Leistungsdruck ich muss Leistung bringen, ich 

muss, nein hab ich nicht“ (C. T., Abs. 140) und: „Ich lasse mich von gar keinem unter Druck set-

zen“ (C. T., Abs. 142). Er äußerte hierzu außerdem in Bezug auf seine Wettkampfdiät: „Manchmal 

hab ich gechillt und hab irgendwas Süßigkeiten gegessen oder ich hab mehr Kalorien gegessen ja“ 

(C. T., Abs. 144).  

Sein Gefühl nach einem Wettkampf beschreibt er so: „Man ist schon froh, dass diese Phase vorbei 

ist ja. Da kann man essen […] man ist froh, dass diese ganze Anstrengung, […] ist vorbei […]. 

Man ist auf jeden Fall froh darüber“ (C. T., Abs. 122). 

Den Aufwand des Sports schildert C. T. folgendermaßen: „[...] man muss viel Geld reinstecken“ 

(C. T., Abs. 152), „[...] man muss Eiweiß und Kreatin so andere Präparate kaufen. Man muss sein 

Studiogebühr bezahlen und alle diese Sachen“ (C. T., Abs. 154). Die Kosten beschreibt er wie 

folgt: „[...] auf jeden Fall manchmal bis zu 200, 300 Euro und dann kommt nochmal Ernährung 

dazu, weil man sich anders ernährt als Normale“ (C. T., Abs. 156). C. T. fügt hinzu: „Aber was 

man liebt, da zahlt man Geld dafür“ (C. T., Abs. 156). 
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4.2.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Wenn C. T. seinen Trainingsplan an einem Tag nicht umsetzten kann, so nutzt er seinen eigentlich 

trainingsfreien Tag, um das Training nachzuholen: „[...] wenn ich nicht trainieren kann […], dafür 

baue ich mir dann den Sonntag rein. Meinen freien Tag bau ich mir dann automatisch rein“ (C. T., 

Abs. 50). Er meint diesbezüglich: „[...] weil da passiert immer was, dass man nicht trainieren kann“ 

(C. T., Abs. 58). Im Urlaub versucht er sein Training auf andere Art durchzuführen: „[...] hab da 

zwar mit den TRX-Bändern trainiert“ (C. T., Abs. 60). Sollte das Training aus bestimmten Grün-

den gar nicht durchgeführt werden können, so meint C. T. hierzu: „[...] wenn man regelmäßig drei 

vier Jahre lang trainiert hat, der Körper braucht das auch. Ok weißt du was eine Woche Ruhe. Klar 

da wachsen die Muskeln“ (C. T., Abs. 60) sowie „[...] man merkt, dass sich der Muskel erholt hat“ 

(C. T., Abs. 60). Um Störungen im Trainingsrhythmus zu verhindern trainiert er gerne wie folgt: 

„Ich trainiere gerne alleine. Da halte ich meinen Zeitplan“ (C. T., Abs. 148).  

Zum Umgang mit Trainingsrückstand meint C. T.: „[...] das hat etwas mit Erfahrung zu tun. Ich bin 

schon lange dabei […], dass weiß man von vorn herein, wenn ich zwei Wochen nicht trainiere, 

dass ich dann zurückliegen werde. […] Man muss einfach wie ein Profi verhalten. Das ist normal 

[…]. Ich denke einfach, ok ich komme wieder und in den zwei Wochen in denen ich nicht trainiert 

habe, hat mein Körper gut getan, wieder in Ruhe so, dass der Muskel wächst ja. Also hat mir auf 

jeden Fall gut getan“ (C. T., Abs. 62). Um Trainingsrückstand vorzubeugen trainiert C. T. bei 

leichten Verletzungen mit folgender Begründung trotzdem: „Ich hätte aber diese zwei Wochen 

nehmen können und nicht zum trainieren und dann liege ich zurück mit mein Training. Vielleicht 

heilt das, vielleicht heilt das auch nicht“ (C. T., Abs. 64).  

C. T. meint, dass der Zeitaufwand für sein Training nicht größer ist als der für andere Hobbys: 

„Andere Leute haben andere Freizeit“ (C. T., Abs. 44). Für den vorhandenen Zeitaufwand hat seine 

Familie Verständnis und unterstützt ihn: “[...] die meisten in meiner Familie sind sogar begeistert, 

dass man für sich selber etwas tut“ (C. T., Abs. 46).  

Ein Mittel gegen Trainingsmonotonie beschreibt er wie folgt: „Weil hier so ein Studio, so familiä-

res Fitnessstudio, man unterhaltet sich, man kennt sich, man hat bisschen Spaß dabei. […] Und da 

geht man zusammen ins Training. […] Also ist schon sehr anders, als diese Kettenfitnessstudios“ 

(C. T., Abs. 54). Als weitere Hilfe empfindet er Folgendes: „[...] ich baue mir neue Übungen ein“ 

(C. T., Abs. 56). Er meint außerdem: „[...] wenn ich mich heute nicht wohlfühle richtig, dann tue 

ich leicht trainieren. […] wenn ich merke, ich komme sehr motiviert und ich fühle gar keine Ver-

letzungen, ich trainiere schwer ja. […] So stelle ich mich immer auf mein Training ein, wie ich 

mich fühle an dem Tag“ (C. T., Abs. 56). Dieses Vorgehen dient ihm auch als Mittel gegen trai-

ningsbedingte Schmerzen und Verletzungen: „Wenn ich aber merk, ich fühle mich nicht gut oder 

irgendwas, was mir in dem Tag sauer mach und abgefuckt hat, dann bin ich schlecht drauf, dann 
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trainiere ich auch leicht, dass ich keine Verletzung riskiere“ (C. T., Abs. 56). Dies gilt auch bei 

Trainingsrückstand: „Also muss ich wieder leicht anfangen, dass der Muskel wieder daran gewöhnt 

an die Gewichte ja. Weil wenn ich direkt wieder schwere Gewichte genommen hätte, dann hätte 

ich eine Verletzung riskiert“ (C. T., Abs. 60). Er sieht leichtes Training nicht nur als Prävention 

sondern Mittel gegen Verletzungen: „Ich trainiere weiter, aber leicht, so wie eine Krankengymnas-

tik. Wenn ich zum Arzt gehe im Krankenhaus, der sagt auch zu mir, gehen Sie zur Krankengym-

nastik. Das heißt quasi mach Sport. Ja also da mache ich auch Sport, aber da ich mich hier ausken-

ne, ich trainiere hier“ (C. T., Abs. 64). Als weitere Hilfe gegen trainingsbedingte Verletzungen 

empfiehlt er, sich nicht zu sehr unter Leistungsdruck zu setzen beziehungsweise setzen zu lassen: 

„Weil das heißt Verletzungen riskieren. […] Ich mache genau das, was ich schaffe. Ich versuche 

mich nur zu verbessern, vielleicht wenn ich mehr ähm Sätze einbaue. Anstatt zu versuchen, dass 

ich schwerer trainiere, dass ich mich verletze, weil irgendjemand mich pusht“ (C. T., Abs. 142).  

Als Mittel gegen negative gesundheitliche Folgen durch den Sport beschreibt C. T. Folgendes: „Ich 

kann leicht trainieren und eher viel Dehnung. Also den Sport will ich auch nicht bis über 40 würde 

ich das auch nicht mehr machen. Da will ich noch Sport für mich machen, um fitter zu werden. Ja 

so ein bisschen gesund zu bleiben aber nicht mehr mit schwere Gewichte rumschleppen. […] Also 

ich hab so mein Ziel gesetzt, ich bin jetzt immer noch unter 40 und ich hab noch vier Jahre. Viel-

leicht mache ich den Sport noch zwei Jahre, danach ist erst mal für mich Schluss. Das heißt nicht 

mehr Meisterschaften […]. Ich will auch noch gesund bleiben“ (C. T., Abs. 66). 

Als Hilfe für die Wettkampfdiät empfindet er folgenden Gedanken: „Nach den Meisterschaften 

kann ich so viel essen wie ich will“ (C. T., Abs. 100). Ein ähnlicher Gedanke hilft ihm dabei, nicht 

dem Verlangen zu trinken kurz vor dem Wettkampf nachzugeben: „Danach kann ich so viel trinken 

wie ich will“ (C. T., Abs. 100). Er tut dies nicht, denn: „[...] man will was erreichen […], man will 

was gewinnen“ (C. T., Abs. 100), sowie: „[...] an diese Tag man reißt sich zusammen und man 

zieht das einfach durch, weil ich hab mich nicht vier Monate den Arsch aufgerissen für einen Tag. 

Und jetzt sag ich, ok weil ich nicht trinken darf, werde ich mir alles versauen“ (C. T., Abs. 100). 

Negative Kommentare über sein Erscheinungsbild verarbeitet er mit Hilfe der vielen positiven 

Meinungen, welche ihnen gegenüberstehen: „[...] die Komplimente sind schon viel. Weil das Nega-

tive, dass ist immer von zehn Leute zwei Leute, die das total nicht so toll finden“ (C. T., Abs. 106). 

Kommentaren bezüglich des extremen Gewichtsverlusts stellt er Folgendes entgegen: „[...] ich sehe 

ja nicht das ganze Jahr so aus. […] das ist nur in dieser Wettkampfphase“ (C. T., Abs. 108). Zu 

möglichen Konflikten mit anderen Menschen, welche durch das Betreiben des Bodybuilding verur-

sacht werden, steht er wie folgt: „[...] ich bin alt genug um zu machen, was mich glücklich macht“ 

(C. T., Abs. 112). Zudem erhält er für seinen Sport Unterstützung von seiner Familie: „[...] meine 
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Eltern auf jeden Fall, also die finden das toll. Klar meine Schwester, […] sie findet das auch toll 

(C. T., Abs. 114). 

Enttäuschungen an Wettkampftagen tritt er wie folgt entgegen: „[...] jetzt weiß ich, was ich zu tun 

habe für nächste Saison. […] ich weiß genau, wo dran ich muss an mir arbeiten“ (C. T., Abs. 130). 

Er versucht die Urteile der Jury wie folgt anzunehmen: „[...] der Bessere soll gewinnen. Wenn der 

besser als ich ist, dann soll er gewinnen. Das ist einfach die Denkweise und so soll auch ein Sport-

ler denken. […] nächstes Mal muss ich mehr an mich arbeiten, dass ich genau da oben die Platzie-

rung erreiche“ (C. T., Abs. 140). Weitere Unterstützung in derartigen Situationen erhält er von 

seinen Mitmenschen: „Man redet mit seinem Coach und dann oder mit Freunden die dabei sind“ 

(C. T., Abs. 132). Sein Trainer sagt laut C. T. Folgendes: „Der sagt einfach die Wahrheit. Wenn 

man nicht gut war, dann sagt er, du warst nicht gut, der war besser“ (C. T., Abs. 134). Zudem sagte 

sein Trainer einmal im Vorfeld eines Wettkampfes: „[...] ich komme diese Woche zum Formcheck 

und er sagt, du siehst scheiße aus“ beziehungsweise: „[...] du siehst diese Woche mehr scheiße aus 

als letzte Woche“ (C. T., Abs. 144). Seine Meinung hierzu ist: „[...] der sagt immer die Wahrheit 

und ich glaube, das ist gut so“ (C. T., Abs. 136). Um sich nach einem enttäuschenden Wettkampf 

besser zu fühlen tut C. T. unter anderen Folgendes: „Man ist froh, wenn man wieder mit Freunden 

und Familie unterwegs ist, wenn man isst etwas zusammen. Man schläft sich erst mal schön aus. 

Das heißt, man geht aus, man geht aus ein bisschen ablenken ja“ (C. T., Abs. 138).  

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

Da sind Leute, die rauchen, die saufen, die geben 400, 500 Euro im Monat aus […], was die am 

Wochenende an Zigaretten rauchen 250 Euro bis 300 Euro. Also zahl ich lieber das Geld für den 

Sport. Investiere ich lieber so. […] Ich bezahle kein Geld dafür, dass ich früher sterbe […]. Das 

heißt, für Zigaretten oder Alkohol zahle ich kein Geld dafür. Mache ich Sport. Da stecke ich das 

Geld rein“ (C. T., Abs. 156). Zudem meint er: „Ich forme 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. T. fand das dritte Interview statt. Es begann 

12:33 Uhr und dauerte eine Stunde und neun Minuten. Der Interviewpartner Tim Kössler (T. K.) 

war bei der Begrüßung sehr motiviert. Das Interviewsetting ist identisch mit dem in Kapitel 4.2.1. 

Allerdings war auch die Freundin von T. K. während des Interviews anwesend. 

Der 25-jährige Deutsche T. K. studiert an der Justus-Liebig-Universität Gießen Sport und Chemie 

Lehramt L 3. (T. K., Abs. 4-6). Er befindet sich in einer Beziehung und wurde im evangelischen 

Glauben erzogen. Er selbst ist jedoch nicht religiös. (vgl. T. K., Abs. 8-10) Nach Erfahrungen im 

Handball und Fußball begann T. K. im Alter von 17 Jahren mit Kraftsport. Im Jahr 2014 nahm er 

das erste Mal an einem Bodybuilding-Wettkampf teil. Er startete hier in der Juniorenklasse 1 bis 75 

kg. In diesem Jahr belegte er, nach zweiten Plätzen auf der hessischen Newcomer-Meisterschaft 

und sowie beim Hell-Cup (Hessen-, Rheinland-Pfalz-, und Saarland-Meisterschaft), den dritten 

Platz bei der Internationalen Deutschen Meisterschaft. Ab dem Jahr 2015 startete er in der Männer-

Klasse 1 bis 70 kg. Hier konnte er in Baden-Württemberg, Hessen, Rheinland-Pfalz und Saarland 

jeweils den ersten Platz belegen sowie bei der Deutschen Meisterschaft erneut den dritten Platz. 

(vgl. T. K., Abs. 16) Sein Gewicht in der Off Saison beträgt zwischen 75 und 76 kg. (vgl. T. K., 

Abs. 20) Am Wettkampftag sind es 65-66 kg bei einem Körperfettanteil von circa 4 Prozent. (vgl. 

T. K., Abs. 22-24) Der für ihn bedeutendste Erfolg war die Teilnahme an seinem ersten Wettkampf 

und der erste Platz bei der Hessischen Meisterschaft. (vgl. T. K., Abs. 28) Für diese Erfolge trai-

niert er in der Off Saison viermal pro Woche effektiv 90 min. Mit Vor- und Nachbereitungen wie 

Umziehen, Erwärmung und Saunagängen dauert eine Trainingseinheit circa zwei bis zweieinhalb 

Stunden. Während der Wettkampfvorbereitung absolviert er fünf bis sechs Trainingseinheiten pro 

Woche. In den letzten Wochen vor einer Meisterschaft trainiert er täglich. Seine effektive Trai-

ningszeit beträgt hier bis zu zwei Stunden. (vgl. T. K., Abs. 66) (Bild siehe Anhang 18) 
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4.3.2 Erleben von psychischer Beanspruchung 

Störungen im Trainingsrhythmus erlebt T. K. wie folgt: „Ja so einzelne Tage sind jetzt nicht so 

schlimm. Ich mein klar, wenn man mit der Uni oder sonst was ein bisschen mehr zu tun hat und 

man muss mal eine Trainingseinheit ausfallen lassen, ähm dann ist das so. Ist halt nur . also es ist 

schon so, dass mich das äh psychisch schon ein bisschen belastet, wenn das dann über längere Zeit 

sein muss also so mehrere Tage bis Wochen. Das nagt mir dann schon ein bisschen an der Psyche. 

[…] dann bin ich nervös. Dann nagt das an mir, dass ich eigentlich wieder ins Training will“ (T. 

K., Abs. 80). Den Zeitaufwand für das Training empfindet er so: „[...] in der Off Saison macht mir 

das zeitlich überhaupt nichts aus. Das ist ja keine Last für mich. Das ist ja mein Hobby. Das macht 

mir Spaß. Man geht ja auch nicht zu jemandem zu einem Künstler der ein Bild malt und sagt oh du 

brauchst für ein Bild fünf, sechs Stunden und sitzt da vier Mal die Woche dran. Was du für ein 

Aufwand hast. Das ist ja sein Hobby, das befreit ja so den Kopf und die Seele“ (T. K., Abs. 66). 

Während der Wettkampfsaison empfindet er ihn hingegen folgendermaßen: “In der Diät ist das 

dann schon was anderes. […] dann wird das Trainings dann schon irgendwann zur Last. Also selbst 

die Einheiten die einem sonst richtig Bock machen, die werden dann gegen Ende schon zur Qual. 

Das macht dann eigentlich auch nicht mehr so viel Spaß“ (T. K., Abs. 68). In Bezug auf Trai-

ningsmonotonie äußerte er: „[...] ich ähm finde mein Training überhaupt nicht monoton“ (T. K., 

Abs. 84). 

T. K. wollte schon im Frühjahr 2014 an einer Meisterschaft teilnehmen. Er befand sich bereits seit 

sieben Wochen in der Wettkampfvorbereitung, als er diese auf Grund einer Leistenverletzung be-

enden musste. (vgl. T. K., Abs. 30-32) „Dann war mir klar ok, du musst jetzt erst mal zwei, drei 

Wochen Pause machen und dann kannst du die Diät nicht weiter machen, weil sonst verlierst du zu 

viel Muskulatur und dann war die Entscheidung für mich klar, dass ich die erste Vorbereitung ab-

brechen musste“ (T. K., Abs. 32). Zur selben Zeit fand die Trennung von seiner damaligen Freun-

din statt: „[...] ich hab halt in dem Sport oder in der Wettkampfvorbereitung eine gewisse Kompen-

sation gehabt, dass ich dann auch diese Trennungsprobleme ein Stück weit vergessen konnte“ (T. 

K., Abs. 38). Auf die Frage, wie er sich in dieser Zeit gefühlt habe, antwortete er: „Extrem scheiße 

also wirklich sehr schlecht. […] Diese ganze Vorbereitung hatte für mich persönlich viel Bedeu-

tung, weil ich eben private Gründe hatte, die mich so ein bisschen runter gezogen haben und ich 

wollte das so ein bisschen kompensieren. Und als dann das auch in dem Moment in die Hose ging, 

war das schon ein ganz schöner Tiefschlag“ (T. K., Abs. 34).  

Am Anfang des Jahres 2012 erlitt T. K. eine starke Bizepssehnenüberreizung, welche lange Zeit 

nicht abheilte: „In der Zeit hab ich dann auch irgendwann das Training komplett sein lassen für 

über ein halbes Jahr. Das hat mich dann psychisch eben auch stark belastet und runter geworfen in 

so eine leichte Depression“ (T. K., Abs. 46). Es meint weiter, er habe dies „[...] psychisch nicht so 
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gut verkraftet“ (T. K., Abs. 44). Sein Befinden durch den verletzungsbedingten Trainingsrückstand 

beschreibt er folgenderweise: „[...] niedergeschlagenere Grundstimmung, Schlafprobleme, Müdig-

keit, Gereiztheit, Antriebslosigkeit ähm .. Gedankenchaos“ (T. K., Abs. 48). In dieser Phase ent-

stand ein Konflikt mit seiner Freundin: „[...] von meiner damaligen Partnerin hab ich da nicht viel 

Unterstützung bekommen“ (T. K., Abs. 50). „Weil die das einfach nicht verstanden hat. […] diese 

persönliche Wichtigkeit von Sport im eigenem Leben und die diese .. psychische eigene Belastung, 

wenn man den Sport nicht machen kann, dass einem dann etwas fehlt. Dass einem so wirklich ein 

Eckstein aus dem Leben so rausgenommen wird“ (T. K., Abs. 52). Er hätte sich in dieser Phase 

mehr Rücksicht dafür gewünscht, dass er „[...] emotional, ja ich sag mal, beeinträchtigt bin oder 

dass ich äh gereizt im Prinzip bin, so sag ich mal psychische Probleme hatte“ (T. K., Abs. 56). Zu 

Verletzungen, welche sein Training einschränken, meint er weiter: „Dann bin ich auch definitiv 

schlecht drauf und gereizt und ich kann das auch schwierig abschalten“ (T. K., Abs. 102). Er meint, 

dieses Befinden habe er, bis „[...] ich spüre, dass es besser wird“ (T. K., Abs. 104). 

Seine Gefühle bei ausbleibenden Fortschritten trotz konsequentem Training schildert er so: „[...] 

ein bisschen verärgert und […] ein bisschen schlecht gelaunt […] aber man weiß sich zu helfen. 

Also das ist jetzt weniger ein Übel. Verletzungen finde ich, sind jetzt schlimmer als 

Trainingsplatos“ (T. K., Abs. 88). Schmerzen im Sinne von Muskelkater empfindet er so: „[...] das 

belastet mich jetzt nicht negativ von der Psyche. Das ist eher ja gut, du weißt, dass du was gemacht 

hast, […] ein gutes Gefühl. Also es beeinflusst einen dann schon eher positiv. […] belastet mich 

nicht von der Psyche“ (T. K., Abs. 102).  

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Sport meint er: „Das beschäftigt mich mittlerweile 

schon ein bisschen. Einfach weil man schon ab und zu manchmal ein bisschen Gelenkprobleme 

leicht hat. […] Das kommt irgendwann, wenn man lange schwer trainiert. Irgend so kleine Reizun-

gen oder Verletzungen hat jeder in seiner Sportkarriere mal. Aber über langfristige gesundheitliche 

Folgen bezüglich des Bewegungsapparates mache ich mir keine große Panik“ (T. K., Abs. 106). Zu 

gesundheitlichen Folgen der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung meint er: „[...] klar ist das die 

Dehydration vorm Wettkampf vielleicht nicht unbedingt das Beste für die Gesundheit“ (T. K., Abs. 

106). Zudem meinte er, dass er „[...] vor dem Wettkampf dann viel geraucht habe. Das ist auch 

mein einziges Makel in der Diät“ (T. K., Abs. 106). Er fügte hinzu: „Ich denke, dass ich ansonsten 

eher meiner Gesundheit etwas Gutes tue“ (T. K., Abs. 106). 

Die vermehrte Kalorienzufuhr in einer Massephase empfindet er wie folgt: „[...] wenn ich das über 

eine längere Zeit mache, dann geht mir das einfach zu sehr auf den Keks, weil ich […] dadurch 

träge und müde bin“ (T. K., Abs. 112).  T. K. meint, bezüglich der stark reduzierten Nahrungsauf-

nahme in der Definitionsphase, dass „[...] beim ersten Mal die Diät für mich so anstrengend war, 

dass ich gar nicht gedacht habe, dass ich überhaupt durchhalte bis zur ersten Meisterschaft“ (T. K., 
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Abs. 28). Er meint weiter, sein Befinden sei von der Phase der Diät abhängig: „Am Anfang ist es 

halt ein kleiner Hunger, der macht einem noch nicht so viel aus. Ich meine, da beißt man sich ein 

bisschen durch. Der Hunger ist noch das erträglichste“ (T. K., Abs. 118). „Es wird nur schlimm in 

der Diät, das ist halt mit sinkendem Körperfettanteil irgendwann der Fall, dass man sich einfach in 

allen Lebenslagen extrem anstrengen muss. So ist das zumindest bei mir, da werden ganz normale 

Alltagsaktivitäten, sei es die Spülmaschine ausräumen, saugen oder ein Protokoll für die Uni 

schreiben oder sonst was, werden richtig anstrengend für einen. Und das ist dann schon ja ich wür-

de jetzt mal sagen belastend“ (T. K., Abs. 120). Sein Befinden mit dieser Energielosigkeit schildert 

er so: „Das hat einen richtig in ein Loch geworfen“ (T. K., Abs. 130). Er fügte hinzu: „[...] ich hab 

jetzt so Off Saison, hab ich gar keinen Bock eigentlich Schokolade, Eis oder sowas zu essen, aber 

wenn der Körperfettanteil so runter sinkt, mein Körper brennt danach“ (T. K., Abs. 122). Dazu 

sagte T. K. weiter: „Man merkt das halt insgesamt, dass es ähm an der Psyche ganz schön nagt. 

Also man ist gereizt. Das merkt man auch in den sozialen Beziehungen“ (T. K., Abs. 126). So ent-

wickelten sich Konfliktsituationen mit seiner aktuellen Freundin, welche auch Bodybuilding be-

treibt, als sich beide gleichzeitig in der Diät befanden: „[...] ich und meine Partnerin haben uns 

gegen Ende der Diät . sind wir und so oft in die Haare gekommen“ (T. K., Abs. 128). Auf die Fra-

ge, wie er sich bei der zweiten Diät im Vergleich zur Ersten gefühlt habe, meinte er: „Am Ende 

genauso beschissen, also energielos aber es ist mir einfach leichter gefallen. […] In der ersten Diät, 

da konnte man sich am Anfang gar nicht ausmalen, wie dreckig man sich irgendwann am Ende der 

Diät fühlt. Und man wusste nicht, wie weit runter es geht“ (T. K., Abs. 138). Zu seinem Befinden 

während der Entleerung der Kohlehydratspeicher äußerte T. K.: „[...] in der Zeit ist der Kopf schon 

ganz schön gaga“ (T. K., Abs. 142). Zusammenfassend äußerte er: „Diese Wettkampfdiät ist ext-

rem anstrengend“ (T. K., Abs. 184). 

Zur Dehydrierung unmittelbar vor dem Wettkampf meint T. K.: „Gar kein Problem eigentlich also 

man merkt das ein bisschen, dass der Kopf langsam arbeitet. […] Aber das war jetzt nicht, dass 

mich das ähm . so die Dehydration belastet hat“ (T. K., Abs. 142). Das vermehrte Trinken im Vor-

feld empfand er bei seiner ersten Meisterschaft als „[...] schon ganz schön unangenehm. […] ich 

hätte das Wasser beinahe wieder ausgebrochen, weil mir schlecht geworden ist. Aber ab dann emp-

fand ich das gar nicht mehr als so schlimm“ (T. K., Abs. 144). Bezüglich der häufigen Toiletten-

gänge meinte er: „[...] das war jetzt keine Belastung für mich“ (T. K., Abs. 144). 

Für sein äußeres Erscheinungsbild erfährt er von seinen Freunden und Kommilitonen: „Bewunde-

rung oder Zuspruch oder auch Interesse“ (T. K., Abs. 148). Er fügt hinzu: „Allerdingt in meiner 

Familie, da ist das ein bisschen gespalten. […] Also meine Oma, […] mit der komme ich eigentlich 

fast jedes Mal so ein Stück weit in die Haare. […] sie findet das ganze extrem abstoßend, primitiv, 

unsinnig, gesundheitsschädlich und alles andere negative, was man sich vorstellen kann. Die will 

immer, dass ich mit dem Sport aufhöre, weil sie meint, ich hätte das nicht nötig. Das machen nur 
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Dumme und dass ich später Gesundheitsprobleme bekomme und dass das unschön ist. Und ihr hat 

das viel besser gefallen, als ich früher dünn war“ (T. K., Abs. 148). Zu seinem Befinden in derarti-

gen Momenten meint er: „Da steh ich drüber. Also auch wenn das von anderen Leuten kommt, da 

steht man drüber“ (T. K., Abs. 150). Weitere Konflikte entstehen gelegentlich an seiner Universi-

tät. Kommilitonen meinten hier bezüglich seines Sports zu ihm: „[...] was bringt dir das jetzt für 

den Sport […] hier an der Uni […]?“ (T. K., Abs. 154). Seine Empfindungen in diesen Momenten 

beschreibt er so: „[...] ist mir relativ egal“ (T. K., Abs. 156). T. K. resümiert bezüglich der Reaktio-

nen, es „[...] überwiegt das Positive. Also auch jetzt von Leuten so, mit denen ich ähm jetzt privat 

nicht so viel zu tun habe irgendwelche an der Uni und die dann irgendwann mal darauf stoßen und 

so einen ein bisschen darauf ansprechen, da kommt jetzt nicht so negatives Feedback“ (T. K., Abs. 

152).  

Seine Gefühle am Wettkampftag der Hessischen Meisterschaft 2015 sowie den Grund warum dies 

einer der bedeutendsten Wettkämpfe für ihn war, beschreibt er wie folgt: „[...] weil ich meinen 

Kontrahenten schon kannte und unglaublichen Respekt und auch eine gewisse Angst vor ihm hatte. 

Und als ich ihn dann schlagen konnte, das war dann wirklich ein richtig gutes Erfolgserlebnis für 

mich“ (T. K., Abs. 28). Er meint zu seinem Befinden vor dem Wettkampf weiter: „Da war ich ein 

Stück weit nervös, dass ich die Posen alle richtig stellen kann auf der Bühne. Da saßen viele Be-

kannte und Freunde im Publikum, die einem zuschauen. Das hat einem schon so einen gewissen 

psychischen oder Leistungsdruck sag ich mal gemacht“ (T. K., Abs. 158). In Bezug auf die Posen 

meint er weiter: „Das hat mir halt auch so einen gewissen Druck gegeben, weil ich mir selber be-

weisen wollte, dass ich die auf der Bühne hinkriege. Aber ansonsten ich finde, dass der Wettkampf-

tag an sich jetzt nicht so eine große psychische Beanspruchung für einen ist. Ich meine, klar man ist 

ein bisschen aufgeregt und so aber das ist man auch bevor man eine Klausur schreibt oder bevor 

man seine Führerscheinprüfung oder sonst was hat. Das ist halt immer so eine gesunde Nervosität. 

Das ist ja auch ein Stück weit fördernd für die Leistung. Ähm allerdingt hab ich über die Wett-

kämpfe festgestellt, dass es eher kontraproduktiv ist, wenn ich zu nervös bin und dann hab ich ver-

sucht insgesamt ein bisschen ruhiger an die Sachen heranzugehen. Also weniger Gedanken vorher 

zu machen. Vor der Deutschen Meisterschaft im Herbst 2015 bin ich richtig locker und ruhig hinter 

der Bühne geblieben und das war auch meine beste Meisterschaft von dem Posing und meinem 

Gefühl und allem insgesamt. Ich hab zwar in Anführungsstrichen nur den dritten Platz gemacht, 

aber ich war mit meiner Leistung am zufriedensten. Und das war der Tag an dem ich auch am ru-

higsten war“ (T. K., Abs. 160). Bei der Baden-Württemberg-Meisterschaft im selben Jahr sorgte 

ein nicht optimales Verhältnis von Kohlenhydrat-, Salz- sowie Flüssigkeitszufuhr am Vortag des 

Wettkampfes für ein unerwünschtes Erscheinungsbild. (vgl. T. K., Abs. 92) T. K. meint hierzu, er 

„[...] sah im Vergleich zum Tag davor scheiße aus. Ich hatte Wasser gezogen, die Haut war 

schwammig, glatt. […] Und dann war ich richtig angepisst morgens. Ich bin richtig schlecht drauf 
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gewesen. Man sollte mich am besten gar nicht ansprechen“ (T. K., Abs. 92). „An dem Tag hatte ich 

dann Glück. Ich bin relativ spät erst auf die Bühne gekommen und […] bis zum Abend bis ich dann 

dran war, war das wieder draußen und dann sah ich so aus, wie ich es wollte. Deswegen ging das. 

Aber ich kann mir vorstellen, wenn das an dem Tag in die Hose gegangen wäre, dass man dann 

richtig schlecht drauf ist, weil einfach so vielen Wochen, so viele Emotionen, so viel Zeit, so viel 

Anstrengung in der Vorbereitung liegen und wenn man es dann an dem einen Tag verkackt. Man 

kann es in der letzten Woche so verkacken die ganzen drei Monate Diät vorher, dass das einen 

natürlich übertrieben frustet“ (T. K., Abs. 94). Die Präsentation erlebt T. K. wie folgt: „Also das 

auf der Bühne dann dieser Moment ist unfassbar geil. […] das ist einfach so ein gutes Gefühl dann. 

Das ist dann dieser Kernpunkt, in den diese ganze harte Arbeit rein fließt. […] Und wenn man dann 

einen guten Job gemacht hat […], dann ist das einfach ein richtig gutes Gefühl“ (T. K., Abs. 162). 

Bezüglich Enttäuschungen an Wettkampftagen äußerte T. K. folgendes: “Wie gesagt, die eine Pose 

hab ich sau oft nicht hinbekommen, das hat mich immer ein bisschen enttäuscht und verärgert. […] 

Was aber eine Enttäuschung war, […] 2014 beim Hell Cup […] hab ich mit einem Punkt Unter-

schied den zweiten Platz geholt. Das hat mich damals extrem geärgert, weil ich den besiegen woll-

te. Weil ich den auch privat kenne. Ähm auf der Hessen-Meisterschaft 2015 hat mir eine einzige 

Stimme gefehlt zum Gesamtsieg. […] da stand es fünf zu vier. […] Das ärgert mich einfach. […] 

Und bei der Deutschen hab ich mich geärgert 2015, dass ich Dritter geworden bin, weil der, der 

Zweiter wurde, den hab ich auf der Baden-Württemberg-Meisterschaft besiegt und ich hab nicht 

verstanden, warum er bei der Deutschen vor mir platziert wurde. Weil ich auch nicht das Gefühl 

hatte, dass ich an dem Tag schlechter war als er. Das ärgert mich immer noch so ein Stück weit“ 

(T. K., Abs. 166). Zu den Juryentscheidung meint er weiter: „[...] wäre es neun zu null gewesen, 

dann wäre es mir scheißegal gewesen, aber als es dann hieß fünf zu vier, hab ich mich so ein Stück 

weit geärgert […]. Nur bei der Deutschen Meisterschaft finde ich, dass die Jury unfair bewertet 

hat“ (T. K., Abs. 170). Seine Gefühle nach dieser Deutschen Meisterschaft beschreibt er folgen-

derweise: „[...] das hat dann die ersten ein zwei Wochen so ein bisschen am Ego gekratzt […]. Das 

gibt einem einfach Ehrgeiz beim nächsten Mal irgendwie noch besser zu werden eher so als An-

sporn“ (T. K., Abs. 172).  

In Bezug auf Leistungsdruck beschreibt er seine Einstellung bei der zweiten Wettkampfvorberei-

tung folgenderweise: „[...] ich war ein Stück weit verbissener. Ich war ehrgeiziger. Ich wollte auch 

auf den ersten Platz einmal. Ich wusste, die letzte Saison war gut, aber ich will es besser machen 

dieses Mal“ (T. K., Abs. 140) sowie: „So ein gesundes Konkurrentenfeld, […] ist ja auch gut. Das 

motiviert einen ja auch“ (T. K., Abs. 164). Sein allgemeines Empfinden nach einer Wettkampfsai-

son schildert er so: „[...] insgesamt froh, dass die Saison rum ist, dass die Diät rum ist“ (T. K., Abs. 

174). 
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Zum Aufwand-Nutzen-Verhältnis des Sports äußerte sich T. K. wie folgt: „Du hast schon in der 

Diät manchmal gewisse Zweifel, ob du das so weiter durchziehen willst und dir geht es so dreckig 

gerade und wenn du dann auf der Bühne stehst, dann merkst du, für diesen kurzen Moment sind 

diese ganzen Qualen in den Wochen davor, die sind es wert gewesen. […] Also das ist auf jeden 

Fall eine Erfahrung, die ich auf keinen Fall bereue“ (T. K., Abs. 162). Aus finanzieller Sicht be-

schreibt er den Nutzen des Sport so: „Da kommt gar nichts bei rum. Das kann man total knicken. 

[…] es ist kein Fußball“ (T. K., Abs. 182). 

 

4.3.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Drohenden Störungen im Trainingsrhythmus tritt T. K. mit folgender Einstellung gegenüber: „[...] 

es ist ja auch ab und zu mal gut, so eine Woche bis zwei Wochen jedes Quartal ungefähr eine Trai-

ningspause zu machen, um den Körper so insgesamt ein bisschen Ruhe zu geben und sich wieder 

so vom Training zu erholen vor allem das Nervensystem“ (T. K., Abs. 80). Ein Mittel gegen beein-

trächtigende psychische Beanspruchung durch verletzungsbedingten Trainingsrückstand sind seine 

Erfahrungen bei der erlittenen Bizepssehnenüberreizung: „[...] das ist halt eine Erinnerung die ich 

nehme, um mich zu motivieren, wenn ich wieder eine neue Verletzung habe, einfach darauf zu 

achten, dir ging es damals richtig schlecht und du willst nicht wieder soweit runterfallen“ (T. K., 

Abs. 56). Zu Trainingsrückstand im Sinne von Trainingsplatos meint er, dass sei: „[...] der Zeit-

punkt, wo man versuchen sollte, mal wieder irgendwas zu ändern. […] dann nehme ich nochmal 

Gewicht runter und versuche mich mehr auf die Technik zu konzentrieren und versuche dann mich 

mit der besseren Technik wieder ein bisschen hoch zu steigern oder nehme eine Ersatzübung“ (T. 

K., Abs. 88). T. K. äußerte, in Bezug auf den Zeitaufwand, er tue dies, um seinem „Ziel näher zu 

kommen“ (T. K., Abs. 70).  

Beim Umgang mit Trainingsmonotonie spielt laut ihm Erfahrung eine große Rolle: „[...] man lernt 

dazu. Man lernt neue Trainingsmethoden. Man lernt Intensitätstechniken. Man lernt Übungsvaria-

tionen kennen“ (T. K., Abs. 84). T. K. meinte, er empfinde sein Training nie als monoton, weil 

„[...] ich nie die gleiche Trainingseinheit zwei Mal mache. Ich ändere immer irgendwas an meinem 

Training und wenn es nur in einem Training die Wiederholungszahl ist, die Übungsreihenfolge, 

ähm die Übungsauswahl. Also ein Stück weit hab ich immer eine kleine Variation in meinem Trai-

ning drin. Weil ja ich trainiere eigentlich sehr intuitiv“ (T. K., Abs. 84). 

Um beeinträchtigende psychische Beanspruchung durch trainingsbedingte Schmerzen und Verlet-

zungen nach seinem erlittenen Leistenbruch zu vermeiden, hat T. K. versucht „[...] langsam ins 

Training einzusteigen, kontrolliert, nicht zu intensiv“ (T. K., Abs. 42). Zudem hätte er sich von 

seiner damaligen Freundin mehr Verständnis gewünscht. (vgl. T. K., Abs. 56) Bei aktuellen Verlet-
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zungen erhält er Unterstützung von seiner derzeitigen Freundin sowie Freunden. (vgl. T. K., Abs. 

58) Allgemeine Unterstützung erhält er stets von seiner Mutter. (vgl. T. K., Abs. 148) Er sagte, mit 

ihr „[...] konnte ich immer reden, wenn mich etwas belastet“ (T. K., Abs. 64). 

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Sport äußerte T. K.: „Ich versuche präventiv Sa-

chen zu machen, […] indem ich dehne, in dem ich stabilisierende kleine Muskelgruppen wie die 

Rotatorenmanschette versuche immer mit zu kräftigen. Ich versuche mich immer schön aufzuwär-

men. […] gesundheitliche Folgen sehe ich, wenn dann im Bewegungsapparat, wenn man einfach 

auf Dauer zu schwer oder falsch trainiert von der Bewegungsausführung […] ich bin komplett do-

pingfrei, schon immer gewesen. Ich ernähre mich auch in der Off Saison gesund […]. Ich sehe da 

drin aber jetzt nicht so ein großes Risiko im Vergleich zu den anderen Risiken, die der Durch-

schnittsbürger gesundheitlich auf sich nimmt“ (T. K., Abs. 106). Er meint weiter: „[...] ich trinke 

keinen Alkohol. Ich esse selten, in der Diät gar nicht, in der Off Saison selten Süßigkeiten, Fast-

food oder sowas. Ja ich mache auch was für mein Herzkreislaufsystem, also neben dem Krafttrai-

ning“ (T. K., Abs. 108). T. K. äußerte außerdem, man solle bei der Wahl der Übungen den Körper-

bau des Athleten beachten und Alternativübungen berücksichtigen: „[...] nicht jeder ist unbedingt 

für schwere Kniebeugen geeignet, wegen den Hebeln im Körper, wegen der Beinlänge, wegen der 

Körpergroße. Oder der eine hat Schulterprobleme beim Flachbankdrücken mit der Langhantel, der 

kann dann zu Kurzhanteln wechseln oder so. […] Also man kann ein Stück weit gucken, dass man 

ähm ein bisschen gelenkschonend trainiert und trotzdem Erfolge hat“ (T. K., Abs. 110). 

Mit der verstärkten Kalorienzufuhr in der Massephase geht er wie folgt um: „Ich esse so viel, wie 

es für mich angenehm ist und ein kleines Stückchen mehr. Ich versuche immer, so ein Stück weit 

über das Angenehme hinauszuschießen, sodass es aber nicht ähm mich so krass runter wirft von 

meinem Antrieb. Ich mein, ich muss ja auch nur in Anführungsstrichen zehn Kilo abnehmen für die 

Meisterschaft. Es gibt viele, die schießen 15 bis 25 Kilo hinaus über ihr Wettkampfgewicht“ (T. K., 

Abs. 116). 

Bezüglich der stark reduzierten Nahrungsaufnahme in der Wettkampfvorbereitung sagte er: „Ir-

gendwann in der Diät fang ich an zu rauchen, weil es einfach die Kalorienreduktion ein bisschen 

leichter macht“ (T. K., Abs. 106). Als weitere Hilfen in dieser Phase beschreibt er Folgendes: „[...] 

ein Ziel vor Augen haben und einfach Süßigkeiten kaufen (T. K. lacht) und für nach der Meister-

schaft aufheben. Also ich hab mir wirklich . ich bin jeden zweiten Tag in den REWE gegangen und 

hab geschaut welche Schokolade oder welche Gummibärchen, die ich lecker finde, im Angebot 

sind und hab auf Vorrat schon gekauft, dass ich das dann nach der Meisterschaft alles essen kann“ 

(T. K., Abs. 122). Außerdem hat sich T. K. Listen mit Lebensmitteln erstellt, welche er nach der 

Meisterschaft essen möchte. (vgl. T. K., Abs. 124) Die zweite Diät ist ihm aus folgendem Grund 

leichter gefallen: „Man wusste einfach schon, was auf einen zukommt. […] man hat dann in der 
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zweiten Diät schon so ein Stück weit Erfahrung […] und ich weiß, wann es vorbei ist“ (T. K., Abs. 

138). 

Zur Bewältigung der vermehrten Flüssigkeitszufuhr, tat T. K. Folgendes: „Ich hab dann eben in der 

zweiten Diät hauptsächlich stille Getränke zu mir genommen ohne Kohlensäure, viel Tee, damit 

auch ein bisschen Geschmack drin ist. Und dann hab ich zwei drei Liter Tee vorgekocht und immer 

mal runter gekippt“ (T. K., Abs. 144). Zu der Phase der Dehydrierung äußerte er: „[...] da war das 

Ziel so nah vor Augen, dass man wieder mehr Motivation hatte. Weil man weiß, in ein paar Tagen 

dann ist es rum“ (T. K., Abs. 142).  

Um negative Kommentare über sein Erscheinungsbild zu vermeiden sagte T. K., er habe seine „[...] 

sozialen Bezugspunkte so ein Stück weit in die Richtung ausgelegt […], dass sich die Interessen 

ein Stück weit überschneiden“ (T. K., Abs. 152). 

Den verletzungsbedingten Konflikt mit seiner ehemaligen Freundin wollte er beilegen, indem er 

versuchte ihr zu schildern, was in ihm vorgeht. (vgl. T. K., Abs. 54) Streitigkeiten mit seiner aktu-

ellen Freundin während der Diät begründet er folgenderweise: „[...] dann hab ich das auf die Ursa-

che Diät zurückgeführt und dass das nichts eigentlich mit unserer Beziehung an sich zu tun hat, 

sonders dass die Umstände jetzt so sind und das ein temporärer Zustand ist“ (T. K., Abs. 132). Sei-

nen Kommilitonen, welche an der Sinnhaftigkeit seines Sportes zweifeln, entgegnet er Folgendes: 

„Ich gehe ja auch nicht zu einem Marathonläufer und sage, was bringt dir das für deine Kraft? Leg 

dich mal unter die Hantelbank und drück mal 100 oder 80 Kilo. Das ist ja schwachsinnig“ (T. K., 

Abs. 154). Er äußerte hierzu weiter: „[...] die Menschen in der Uni, die mit so Bemerkungen kom-

men, die sehe ich nach dem Studium eh nie wieder“ (T. K., Abs. 156). 

Mit dem ungewollten Erscheinungsbild am Wettkampftag der Baden-Württemberg-Meisterschaft 

2015 ging T. K. wie folgt um: „Ich hab ähm eine Frustzigarette nach der anderen geraucht“ (T. K., 

Abs. 92). Des Weiteren tat er Folgendes: „Ich hab Kopfhörer ins Ohr irgendwelche, ich sag jetzt 

mal, aggressive Musik die mich dann wieder ein bisschen runter bringt. Die so wo ich so über das 

hören ein bisschen den Dampf raus lasse. Und ja irgendwann ging das dann schon“ (T. K., Abs. 

94). Zudem hat er an diesem Tag gelernt: „[...] man kann wirklich innerhalb von einem halben Tag 

sein Erscheinungsbild so krass ändern. Also es gibt so viele Bodybuilder, die sehen morgens gut 

oder schlecht aus und genau andersrum dann am Abend. Weil sich noch so viel dann tun kann“ (T. 

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

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

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

Bezüglich Enttäuschungen an Wettkampftagen sagte er: „[...] ich hatte eigentlich immer meine 

Hausaufgaben gemacht. Mein Training war gut. Meine Diät war gut. Und ich hab eine gute Figur 
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auf die Bühne gebracht. Also man kann nicht zu mir sagen, dass ich in meiner Diät geschludert 

habe“ (T. K., Abs. 166). Den dritten Platz bei der Deutschen Meisterschaft bewerteten sein Trainer 

und er so: „Der hat das auch nicht verstanden aber wir waren insgesamt mit der Leistung trotzdem 

zufrieden. Ich meine dritter Platz auf der Deutschen, das kann sich auch sehen lassen“ (T. K., Abs. 

174). Sein Umgang mit dieser Platzierung sah wie folgt aus: „[...] man hat dann an dem Abend 

noch so ein bisschen gefeiert und so. Und dann ja dann war das relativ schnell vergessen“ (T. K., 

Abs. 174).  

Weitere Unterstützung bei Wettkämpfen sieht wie folgt aus: „[...] meine Mutter kommt bei nahege-

legenen Meisterschaften, […] meine Schwiegermutter also die Mutter meiner Partnerin, die freut 

sich noch am meisten glaube ich“ (T. K., Abs. 176). Zudem fühlt er sich von seiner Familie bei 

Bewertungen unterstützt, welche er als ungerecht empfindet. (vgl. T. K., Abs. 178)  

Dem hohen finanziellen und Sachaufwand des Sports stellt er Folgendes entgegen: „[...] man hat 

vielleicht auch schon so ein Stück weit Charakterentwicklung, man lernt disziplinierter, ehrgeizi-

ger, beständiger zu sein. Der Sport an sich bringt mir sau viel. […] Ich meine der Sport an sich ist 

irgendwo auch so ein Ausgleich […]. Man ist einfach stolz auf seine Leistung. […] Und du kannst 

später zurück gucken und sagen, hey dieses und dieses und dieses Bild das bin ich vor 40 Jahren 

gewesen. Ich hab mir damals den Arsch aufgerissen, bin am Ball geblieben und das ist einfach toll 

so eine Erinnerung haben zu können“ (T. K., Abs. 184). Er fügt hinzu: „Ich würde sagen, am meis-

ten wirklich Anerkennung durch sich selber. […] Ich mache den Sport für 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 vierte Interview. Dieses fing 13:50 Uhr an und hatte 

eine Dauer von 1 Stunde und 29 Minuten. Bei der Begrüßung und im gesamten Vorfeld des Inter-

views wirkte die Interviewpartnerin Shabahang Hashemian (S. H.) sehr interessiert und engagiert. 

Das Interviewsetting ist ebenfalls identisch mit denen in Kapitel 4.2.1 sowie 4.3.1, jedoch bestand 

ihr Freund darauf, dem Interview beizuwohnen. Dieser saß schräg links hinter ihr. (Bild siehe An-

hang 18) 

S. H. befindet sich in einer Beziehung mit T. K. und studiert an der Justus-Liebig-Universität Gie-

ßen Jura mit dem Schwerpunkt Wirtschaftsrecht. Die 22-Jährige stammt aus dem Iran und ist in 

einer muslimisch gläubigen Familie aufgewachsen. S. H. selbst ist nicht religiös. (vgl. S. H., Abs. 

1-10). Ihren sportlichen Werdegang schildert sie wie folgt: 

„[...] ich hab Sport nie gern gemacht. […] ich saß immer als letzte auf der Bank bis ich aufgerufen 

wurde in die Mannschaft. […] ich war ja auch so pummelig […]. Für mich war immer Sport ist 

Mord. Und dann 2010 hab ich mich dann hier im CLOX angemeldet im Fitnessstudio, ähm weil 

sich meine Mutter hier angemeldet hatte […]. Und […] hab dann so ein bisschen trainiert aber jetzt 

nicht so regelmäßig. […] über das Abi hab ich sehr sehr viel zugenommen. […] Und dann hab ich 

eben gedacht, oh nein so kann das nicht mehr weitergehen. Du bist ja überrieben fett. […] Da hab 

ich gesagt, jetzt reicht es. Du bist im Fitnessstudio angemeldet im CLOX und du gehst da jetzt hin 

und die sollen dir einen Trainingsplan machen, dass du jetzt regelmäßig trainieren gehst. Und ähm 

dann hat das so angefangen, dass mir hier ein Trainer, der hier arbeitet, gesagt hat, ja was hältst du 

denn davon, wenn du auch mal Meisterschaften machst?“ (S. H., Abs. 14).  

S. H. tritt seit 2014 in der Bikini-Fitness-Klasse der Junioren bis zu einer Körpergröße von 163 cm 

an. (vgl. S. H., Abs. 20) Ihr Trainer ist Maximilian Klock, welcher der Enkelsohn von Walter 

Klock ist. (vgl. S. H., Abs. 16) Ihr Gewicht auf der Bühne beträgt circa 48 kg. In der Off Saison 

sind es circa 58 kg. (vgl. S. H., Abs. 22). Die Dicke ihrer Hautfalten beträgt in Summe an Wett-

kampftagen 19 mm. (vgl. S. H., Abs. 26) Während der Off Saison trainiert S. H. viermal pro Wo-

che und in der Wettkampfsaison täglich ein- bis eineinhalb Stunden. (vgl. S. H., Abs. 36) Sie beleg-

te im Jahr 2015 bei der Baden-Württemberg-Meisterschaft den fünften Platz sowie bei der Hessen-, 

Rheinland-Pfalz-, und Saarland-Meisterschaft jeweils den ersten Platz. Im selben Jahr errang sie 

bei der der Internationalen Deutschen Meisterschaft den fünften 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 

Störungen im Trainingsrhythmus empfindet S. H. wie folgt: „[...] das stört mich halt, weil ich ir-

gendwann denke, ich werde dick“ (S. H., Abs. 46). Sie äußerte zu ihrem Training in der Wett-

kampfvorbereitung: „Da ist mir das total wichtig, dass ich jeden Tag gehe“ (S. H., Abs. 46). Ihre 

Gefühle bei Unregelmäßigkeiten im Trainingsrhytmus außerhalb der Wettkampfsaison beschreibt 

sie so: „Off Saison ist mir das egal. Wenn du heute nicht gehst, dann gehst du halt morgen. Weil 

ich hab halt kein Ziel und nicht diesen Zeitdruck“ (S. H., Abs. 46). 

Bezüglich des zeitlichen Aufwands für das Training sagte sie: „[...] das ist ja so ein Hobby von mir 

und ich brauche das so zum Ausgleich zur Uni. […] wenn ich dann halt hier war, […] dann hab ich 

so ein gutes Gefühl, weil ich nicht faul war. Weil ich dann sagen kann, ich hab was erreicht. […] 

ich nehmen mir einfach die Zeit und ich finde das so ok. Ich finde das nicht so aufwendig, […] also 

ich finde die Zeit besser investiert, wenn man dann ins Studio geht und was macht, als wenn man 

irgendwie zu Hause auf der Couch sitzt oder am Handy hockt oder so. Deswegen finde ich den 

Aufwand jetzt gar nicht so schlimm“ (S. H., Abs. 36). Das Training empfindet S. H. nie als mono-

ton. Sie äußerte, dass es ihr Hobby sei und ihr Spaß mache. (vgl. S. H., Abs. 48). Hierzu schilderte 

sie folgendes Beispiel: „[...] mein Ziel war es bis vor kurzem, dass ich 50 Kilo beim Bankdrücken 

schaffe […]. Dann hab ich die irgendwie nur ein Mal geschafft und dann hab ich nächste Woche 

die drei Mal geschafft. Dann hab ich mich so gefreut und dachte, oh nächste Woche schaffe ich das 

vier Mal und dann freut man sich darauf. Und dann ist die Übung nicht monoton, weil man ja dann 

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

Eine Erfahrung mit Trainingsrückstand, hatte S. H. bei einer Beurteilung ihrer Form in der Wett-

kampfvorbereitung durch ihren Trainer: „[...] der hat mich dann so gemessen und hat dann gesagt, 

oh nein das mit dir, dass klappt aber gar nicht. Ich glaube, du hast Muskeln verloren und du siehst 

scheiße aus und das wird nichts. Und ich war richtig traurig, weil in dem Moment also zu der Zeit 

lief es auch in meiner Uni nicht so gut. Ich hatte so ein paar Klausuren nicht bestanden. Und dann 

war ich so richtig deprimiert und hab dann so gedacht, ich bin ja überall schlecht. Ich bin in mei-

nem Sport schlecht. Ich bin in der Uni schlecht. Ich kann gar nichts gut machen. Und ich war so 

richtig richtig traurig“ (S. H., Abs. 34). Ihre Gefühle bei Trainingsbeginn nach krankheitsbedingter 

Trainingsunterbrechung beschreibt sie so: „[...] dann macht das Training gar keinen Spaß, weil man 

dann schwach ist“ (S. H., Abs. 44). Sie äußerte zu ihrem eigenen Erscheinungsbild: „[...] ich bin 

jetzt nicht so übertrieben muskulös leider. Ich hätte gern ein bisschen mehr Arme“ (S. H., Abs. 

110). 

Zu trainingsbedingten Schmerzen im Sinne von Muskelkater sagte S. H.: „Das mag ich. […] dann 

ist das zwar im Alltag ein bisschen schwierig, vor allem wenn man so Muskelkater im Po hat und 

du sitzt dann irgendwie in der Uni oder man muss dann so die Treppen hochlaufen. Und man 
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denkst sich so, oh das tut weh. Aber auf der anderen Seite freue ich mich, […] ich ähm verbinde 

Muskelkater immer so mit etwas Positiven. Weil ich so denke, ok das heißt, ich habe richtig trai-

niert. Das ist gut. Ich bin eigentlich eher so traurig, wenn ich keinen Muskelkater habe“ (S. H., 

Abs. 52). Anderweitige Verletzungen hatte S. H. bisher keine. (vgl. S. H., Abs. 34) 

Zu gesundheitlichen Folgen des Sports äußerte ihr Freund T. K., nachdem S. H. mehrere Sekunden 

nachdachte: „Ich glaube, das kommt erst mit den Trainingsjahren. Die Shabby trainiert noch nicht 

so lang wie ich. Wenn es erst mal anfängt irgendwo zu zwicken, dann beschäftigt einen das auch 

ein bisschen mehr“ (S. H., Abs. 62). Sie äußerte nachfolgend: „[...] manchmal ähm habe ich so 

Knieschmerzen oder so und dann überlege ich so, ja mache ich jetzt Kniebeuge oder nicht. Aber 

ich will dann eigentlich auch trainieren. […] Also viele sagen immer so, ehh Bodybuilding und so 

wenn man das macht, dann macht man seinen Körper kaputt. […] Aber ich hab mir darüber bisher 

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

Die verstärkte Kalorienzufuhr in der Massephase empfindet S. H. folgenderweise: „Gut ich emp-

finde das als sehr gut, weil ich dann Nutella essen kann. […] Und sobald ich dann essen darf, esse 

ich einfach alles und ich achte überhaupt nicht darauf, wie viele Kalorien ich esse. […] Ich mache 

das einfach nach Gefühl“ (S. H., Abs. 65). Sie meint hierzu weiter: „[...] eigentlich will ich ja gar 

nicht so eine Massephase machen. Eigentlich würde ich gerne so aussehen, wie ich so in der Vor-

bereitung aussehe, so mit Sixpack und schlank äh und so aber auf der anderen Seite esse ich auch 

gerne“ (S. H., Abs. 67). 

In Bezug auf die stark reduzierte Nahrungsaufnahme in der Diätphase schildertet sie folgende Bei-

spiele: „[...] also das einzige war halt nur in der Diät, also in der Wettkampfvorbereitung, dass ich 

manchmal das Gefühl hatte, […] das war, wenn jemand Geburtstag feiert, dann bin ich halt hinge-

gangen aber ich wusste, ok ich kann halt keinen Kuchen essen oder ich musste mein Essen selber 

mitnehmen von zu Hause. Und letztes Jahr war meine Oma zu Besuch und dann sind wir auch Es-

sen gegangen und dann hab ich mein Essen immer so zubereitet in der Tupperdose und hab das 

dann im Restaurant gegessen. Das war mir richtig unangenehm und richtig peinlich. […] Oder ähm 

wenn Freunde zum Beispiel spät feiern gehen wollten, dann war ich einfach zu müde, weil ich ein-

fach keine Energie hatte. Das war so das einzige, wo ich gedacht habe, ok das ist jetzt nicht so gut“ 

(S. H., Abs. 40). Ihre Ernährung in der Diät empfindet sie wie folgt: „[...] ich esse in der Wett-

kampfvorbereitung 1400 Kalorien […], dann nehme ich richtig locker easy ab“ (S. H., Abs. 65). 

Sie fügt hinzu: “Also das ist jetzt nicht so, dass ich so hunger“ (S. H., Abs. 69).  

Nach einem Einwurf durch ihren Freund, welcher sie darauf hinwies, dass sie auch Nebenwirkun-

gen hatte, meinte S. H.: „Ich war sehr gereizt“ (S. H., Abs. 73). „Ich bin sehr aggressiv […], ich 

war dann halt schon oft so richtig genervt“ (S. H., Abs. 75). Laut S. H. meinte ihre Mutter, sie habe 

in dieser Zeit sehr „aggressiv gesprochen“ (S. H., Abs. 75). Außerdem führte diese Situation zu 
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Konflikten mit ihrem Freund: „[...] dann war ich auch immer genervt vom Tim, weil der hat auch 

Diät gemacht und dann hat der mich auch immer so zu gelabert“ (S. H., Abs. 75). „Wir haben uns 

dann so gestritten“ (S. H., Abs. 77).  

Freunde von S. H. und Personen an ihrer Universität zweifelten an der Sinnhaftigkeit ihrer Diät und 

äußerten gesundheitliche Bedenken. (vgl. S. H., Abs. 77) S. H. sagte, sie war deswegen: „[...] rich-

tig oft abgefuckt […] oder genervt“ (S. H., Abs. 77). Als eine ihrer Freundinnen meinten, dass sie 

selbst eine derartige Leistung nicht vollbringen könnte, antwortete S. H.: „[...] natürlich kannst du 

das nicht, wenn das jeder machen könnte, dann würde ja jeder aussehen wie so ein Fitnessmodel“ 

(S. H., Abs. 77).  

Neben Lustlosigkeit berichtet S. H. von plötzlichen Energieschüben während der Diät: „[...] dann 

war ich immer gut gelaunt“ (S. H., Abs. 77). In Bezug auf die Energielosigkeit äußerte sie außer-

dem: „[...] die Energie, die man hatte, musste man dann ja ins Training investieren und danach ist 

man völlig fertig. Und danach hatte ich auch gar keinen Bock irgendwas zu machen. Ich hab jetzt 

das letzte Semester auch gar nichts gemacht für die Uni. Ich musste Klausuren schreiben und ich 

konnte gar nicht lernen, weil ich mich gar nicht konzentrieren konnte“ (S. H., Abs. 79). Hierzu 

meint sie: „[...] das hat mich schon so belastet“ (S. H., Abs. 83). Zudem sagte S. H., dass es ihr in 

dieser Zeit sehr schwer gefallen sei, dem Geschehen in den Vorlesungen konzentriert zu folgen: 

„[...] ich war so abgelenkt und dann kam ich mir immer dumm vor. Weil ich hab so gar nicht ver-

standen, was der gesagt hat. Ich wusste gar nicht was passiert […]. Ich kam mir so richtig so richtig 

dumm vor einfach. […] ich merke das jetzt schon, dass ich richtig richtig viel aufholen muss. Und 

das hat mich jetzt schon so geärgert“ (S. H., Abs. 83). In Bezug auf die mangelnde Konzentration 

sagte S. H. weiter: „[...] ich wollte dann auch nicht so gern Auto fahren“ (S. H., Abs. 91). Ihre 

Konzentrationsschwäche empfand sie vergleichsweise als nicht so stark: „[...] aber mir ging es 

nicht so schlimm wie anderen Leuten, wie beispielsweise meinem Freund, der seine Schuhe ange-

zogen hat und mich dann gefragt hatte, wo seine Schuhe sind. Wo ich dann gesagt habe, die hast du 

an. Oder wo er […] seinen Autoschlüssel in der Hand hat und mich gefragt hat, wo ist mein Auto-

schlüssel und ich gesagt habe, den hast du in der Hand. Also da hatte ich wirklich Glück. Ich war 

konzentrierter als so manche anderen Leute, die hatten nämlich Alzheimer“ (S. H., Abs. 91).  

Mit abnehmendem Körperfettanteil empfand sie den Kleiderkauf als problematisch: „[...] als es 

dann zu dünn wurde, haben mir die Sachen aus der Frauenabteilung nicht mehr gepasst. […] Das 

war dann schon schwer“ (S. H., Abs. 108). Zusammenfassend äußerte S. H. zur Wettkampfdiät 

Folgendes: „Allein diese Diät nur zu schaffen, […] alle Leute die auf die Bühne gehen, egal wel-

chen Platz die gemacht haben, wenn die diese Diät geschafft haben, also durchgezogen haben, dann 

verdienen die den größten Respekt. Weil kein Mensch kann sich vorstellen, wie viel Arbeit das ist. 

Ich meine, ich erzähle das immer so, dass das voll anstrengend ist. Aber keiner keiner kann sich das 
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vorstellen. Nur wenn man das selber gemacht hat, kann man sich das vorstellen. Und dann aber 

nicht nur so eine Woche oder so, sondern wirklich mal miterlebt hat, wie das so ist und was man 

alles machen muss, worauf man verzichten muss“ (S. H., Abs. 159). 

Während der Dehydrierung musste S. H. sechs bis sieben Liter trinken. Diese Menge empfand sie 

als „ok“ (S. H., Abs. 87). Jedoch musste sie auch während der Vorlesungen vermehrt die Toilette 

aufsuchen und äußerte, dass dies: „[...] voll unangenehm war, wenn man dann so alle zehn Minuten 

raus geht“ (S. H., Abs. 87). S. H. meinte hierzu weiter „[...] in der ersten äh Saison 2014 musste ich 

so oft in der Nacht auf Toilette aufstehen, dass ich mir überlegt habe, mir so eine Windel anzuzie-

hen, weil das ist einfach so nervig“ (S. H., Abs. 89) sowie „[...] ey ich könnte jetzt auch einfach ins 

Bett machen. […] man hat auch einfach gar keine Lust aufzustehen und das war in der ersten Meis-

terschaft, war es wirklich ganz schlimm. […] Bei der zweiten Saison, jetzt letztes Jahr ging es ei-

gentlich“ (S. H., Abs. 91). Ihre Empfindungen bei der geringen Flüssigkeitszufuhr unmittelbar vor 

dem Wettkampf beschreibt sie so: „[...] ich war froh, dass ich nichts mehr trinken musste“ (S. H., 

Abs. 95) und weiter „[...] ich hatte auch eigentlich gar keinen Durst so an dem Tag“ (S. H., Abs. 

98). 

Für ihr äußeres Erscheinungsbild erfährt sie Kommentare wie beispielsweise: „Respekt wie du 

aussiehst“ (S. H., Abs. 18) oder „[...] du hast so eine schöne Figur“ (S. H., Abs. 108). Ihr Freundes-

kreis reagierte folgenderweise: „Wenn ich dann ähm mal gezeigt habe, was da unter den Klamotten 

ist, haben die alle gesagt oahh was für ein geiler Bauch. Meine beste Freundin war richtig neidisch. 

Die so haa du Blöde du hast ein Sixpack. Ich bin richtig neidisch auf deinen Bauch. Der sieht so 

gut aus und so. Manche Leute haben auch gesagt so, hmm das ist ein bisschen zu viel“ (S. H., Abs. 

110). Jedoch gab es auch gegenteilige Meinungen wie: „[...] du bist zu dünn oder ehh bist du ma-

gersüchtig? […] du siehst voll gut aus, Respekt, dass du so viel abgenommen hast, aber du solltest 

aufpassen, dass du nicht magersüchtig wirst“ (S. H., Abs. 110). „Meine Mutter fand es toll“ (S. H., 

Abs. 110).  

Zum Schluss des Interviews wollte S. H. noch Folgendes sagen: „[...] das Klischee, das alle Body-

builder blöd sind oder so, das stimmt nicht“ (S. H., Abs. 167). Ihr Freund T. K. fügte dem hinzu: 

„Das Klischee von dem dummen Bodybuilder, das kann man vielleicht eher auf den Breitensport 

beziehen so diese Hobbypumper. Da kann man das vielleicht anfinden, dass da irgendwelche sind, 

die sich darüber ähm aufspielen wollen wie Proleten […], ich hab das selbst in dem Wettkampf-

sport gemerkt, dass es voll viele gibt, die intelligent sind, die einen guten Charakter haben, die stu-

dieren oder studiert haben auch oder die gute Jobs haben und die einfach offen und sympathisch 

und nett sind. Und ich finde, das ist sogar mehr der Fall“ (S. H., Abs. 168). 

Neben dem Konflikt mit ihrem Freund entstanden weitere: „Meine Oma hat auch immer gesagt so, 

och Kind nimm doch da nicht so viel Gewicht bei den Kniebeugen und so. Die hat fast einen Anfall 



61 
 

bekommen, weil ich da mit 50 Kilo Kniebeugen gemacht habe“ (S. H., Abs. 63). Von ihren Kom-

militonen kamen Kommentare wie: „[...] warum machst du das und ist das nicht ungesund?“ (S. H., 

Abs. 77). Ihre Mutter meinte Folgendes: „[...] sie war ein bisschen sauer, dass ich halt die Uni ver-

nachlässigt habe. Weil sie gesagt hat, ja Uni ist wichtiger“ (S. H., Abs. 112). Zudem sagte S. H.: 

„[...] ich hätte mir gewünscht, dass zum Beispiel meine Freunde mich unterstützt hätten, indem sie 

zum Beispiel zur Meisterschaft gekommen wären. Und dann war das so, dass da viele gesagt ha-

ben, äh ne ich kann nicht oder ich hab da was vor. Und dann war ich halt so enttäuscht“ (S. H., 

Abs. 112). 

Am Vortag der Baden-Württemberg-Meisterschaft bemalten sich S. H. und ihr Freund, im Beisein 

ihrer Mutter, gegenseitig: „[...] das hat uns schon so genervt. […] die Farbe ist kalt und man friert 

und man will endlich fertig sein" (S. H., Abs. 120). Sie sagte hierzu: „[...] ich fand das Anmalen so 

schlimm. […] ich hatte auch Angst, dass es so schief geht […]. Und dann da hab ich mich auch so 

ein bisschen mit meiner Mutter dann gestritten und war dann so gereizt […]. Und ich hab echt ge-

dacht so, ey ich mach das nie wieder“ (S. H., Abs. 134). Als sie am Wettkampftag von ihrer Mutter 

geschminkt wurde, empfand sie Folgendes: „[...] ich war einfach richtig richtig sauer, weil das hat 

einfach so lange gedauert“ (S. H., Abs. 120). Den weiteren Wettkampfverlauf schildert sie wie 

folgt: „[...] ich bin auch noch Kontaktlinsenträgerin und bei der einen Meisterschaft war das dann 

einfach so gebrannt und mein Auge hat einfach getränt. Als ich ankam war mein ganzes Make-up 

einfach ruiniert. […] Und dann hieß es plötzlich so, Bikini I muss auf die Bühne. Und ich war noch 

nicht fertig. […] Und ich war einfach so sauer und in meinem Kopf hab ich einfach alle Leute be-

schimpft, weil ich einfach so sauer war. […] Also ich bin quasi schon auf die Bühne gegangen, 

während jemand meinen Schuh zu gemacht hat. Und ich war so im Stress […]. Also das war wirk-

lich, das war so der schlimmste Wettkampf. […] Und dann hab ich mich auch gefreut, dass ich dass 

ich noch ins Finale gekommen bin. Und das ich Fünfte geworden bin, weil ich war so unkonzent-

riert und hatte so voll die Probleme“ (S. H., Abs. 120). „Ich war auch so aufgeregt, dass ich jetzt 

wieder auf der Bühne stehe. Und ich war so voll gespannt“ (S. H., Abs. 134). 

Ihre Empfindungen auf der Bühne beschreibt S. H. wie folgt: „[...] ich erlebe das positiv auf jeden 

Fall. […] Und ich weiß ganz genau Hessen-Meisterschaft, ich bin auf die Bühne gegangen und es 

war so ein tolles Gefühl. Es war so, es war so unbeschreiblich irgendwie. […] Ich war so glücklich, 

dass ich auf der Bühne stand und mir hat das so Spaß gemacht. […] so war das dann auch als ich 

[…] im Herbst dann auf der Bühne stand, hab ich mich so richtig gefreut. […] man muss auch lä-

cheln auf der Bühne und bei mir ist das, dass kommt einfach automatisch auf der Bühne, weil ich 

mich wirklich freue. […] manchmal war es anstrengend und so oh Gott ich muss mich jetzt kon-

zentrieren und oh was muss ich jetzt machen. Manchmal war ich so ein bisschen hilflos“ (S. H., 

Abs. 134). 
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Eine Enttäuschung erlebte S. H. bei der Newcomer-Meisterschaft im Jahr 2014, als sie bereits in 

der Eliminationsrunde ausschied: „Und dann war da aber so ein Mädchen, die war so richtig dick 

und ich hab das überhaupt nicht verstanden, warum sie dann in den Top 15 war. Und da war ich 

einfach so richtig enttäuscht. Also nicht von meiner Leistung, sondern dass ich das richtig unfair 

fand, […]. Und das hat mich einfach so geärgert. Wo ich das einfach unfair fand. […] Und ich 

hasse die immer noch. “ (vgl. S. H., Abs. 140). Ihr Trainer sagte in dieser Situation: „[...] du bist 

auch dick“ (S. H., Abs. 146). Diesen Kommentar empfand sie folgenderweise: „[...] ich nehme ihm 

das nicht böse, weil er ist so wie Dieter Bohlen, kann man sagen. Also das, was er sagt, ist ehrlich“ 

(S. H., Abs. 146). Ein enttäuschendes Ergebnis einer anderes Athletin schildert S. H. so: „Und ich 

hab auch schon gesehen auf Meisterschaften, dass dann der Coach zu seiner Athletin sagt, du siehst 

gut aus. Wo du denkst, eh nein wieso lügst du sie denn an und dann war sie enttäuscht, dass sie 

nicht ins Finale gekommen ist und hat geweint“ (S. H., Abs. 146). Ein weiteres Erlebnis gibt sie 

wie folgt wieder: „[...] natürlich gibt es auch Leute, die sind enttäuscht. Das hab ich auch schon 

gesehen, dass jemand der hat nur den dritten Platz gemacht und hat dann seinen Pokal einfach 

weggeworfen, war angepisst und ist gegangen. Fand ich halt nicht so geil“ (S. H., Abs. 173). 

Auf die Frage, inwiefern sie Leistungsdruck empfinde, antwortete S. H.: „Jetzt gar nicht mehr. […] 

dadurch, dass mein Coach so von Anfang an gesagt hat so, eh das schaffst du nie und du bist fett 

[…], da war ich erst mal so eh depressiv und dachte so ok. Aber dann hab ich gedacht, ja ich will es 

und […] ich reiß mir so den Arsch auf. Ich will. Also zum Beispiel auf der Hessen ich wollte unbe-

dingt den ersten Platz“ (S. H., Abs. 150). Ihre Einstellung in dieser Zeit wird durch folgende Aus-

sagen deutlich: „[...] hab dann selber so gedacht, ok dann esse ich heute vielleicht sogar mal 100 

Kalorien weniger“ (S. H., Abs. 152) sowie „[...] machst du mal fünf Minuten länger Cardio“ (S. H., 

Abs. 150). „Ja ich wollte das einfach, weil ich hab gedacht, ey ich hab jetzt sogar die Uni vernach-

lässigt, ich will da jetzt einfach gut sein. Und meine Eltern kamen zu der Hessen-Meisterschaft und 

meine Freunde und da hab ich gedacht so, ey ich muss da jetzt was reißen. Ähm weil das geht 

nicht, dass da meine Freunde kommen und dann werde ich nicht Erste oder so. Äh und dann das 

wäre richtig peinlich“ (S. H., Abs. 154). 

In Bezug auf Leistungsdruck beschreibt sie ihre Erlebnisse bei der Internationalen Deutschen Meis-

terschaft so: „[...] ich hab mich schon gefreut, dass ich teilnehmen durfte. […] Ich hätte auch nie 

gedacht, dass ich ins Finale komme und ich war so froh darüber“ (S. H., Abs. 30). Ihre Zielstellung 

in ihrer zweiten Wettkampsaison lautete: „[...] dass ich einfach nur besser aussehe als beim ersten 

Mal. Und dann sah ich auch nochmal ganz anders aus. Also dann hatte ich wirklich mein Sixpack 

und ich hab mich so gefreut darüber“ (S. H., Abs. 50). Ihr Trainer äußerte hier während der Vorbe-

reitung: „[...] ja das sieht schon gut aus aber am Po da muss noch ein bisschen was runter“ (S. H., 

Abs. 50). Zur Atmosphäre in ihrem angestammten Studio äußerte sie: „[...] hier das ist so ein 

Mannschaftssport. Wir haben hier viele Athleten, die auch in derselben Klasse gegeneinander an-
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treten und sind Konkurrenten und die trainieren zusammen und pushen sich […]. Und vergleichen 

sich dann nochmal so im Spiegel […]. Aber das ist für die auch gleichzeitig so eine Motivation und 

ich finde das so toll […]. Ähm auch die eine die hier trainiert, die hat auch Bikini-Klasse gemacht 

im Frühjahr 2014. Und wir haben zusammen Posing geübt […]. Das fand ich einfach toll so, dass 

man sich gegenseitig unterstützt auch wenn man eigentlich Konkurrent ist“ (S. H., Abs. 173). 

Bezüglich des Aufwand-Nutzen-Verhältnis des Sports meinte S. H. zur Wettkampssaison 2015: 

„[...] diese Wettkampfsaison an sich war schon so teuer. Äh mein also bei den Frauen Bikini, ähm 

Schuhe, ähm Starterlizenz, Fahrkosten, dann manchmal musste man sogar noch extra was zahlen, 

äh um da teilzunehmen und so. Und als Student ist das dann noch also, da weiß man gar nicht wo 

man so viel Geld auftreiben soll“ (S. H., Abs. 124). Sie fährt fort: „[...] objektiv lohnt sich das 

nicht, […] leider ist das ja so ein Randsport und unser Verband hat leider nicht so viel Geld im 

Moment“ (S. H., Abs. 159). Dem gegenüber steht ihr Gefühl auf der Bühne: „Und ich hab gedacht 

so, ey alles hat sich gelohnt. Es war alles wert […]. Ich hatte alles, diese ganzen negativen Erfah-

rungen in den letzten Wochen Monaten, hab ich dann einfach vergessen und dachte so, woaw das 

war es alles wert und wusste ich will das nochmal machen“ (S. H., Abs. 134). 

 

4.4.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Wenn S. H. weiß, dass Störungen in ihrem Trainingsrhytmus bevorstehen, dann versucht sie, ihr 

Training „[...] so zu legen, dass es dann trotzdem passt mit den vier Mal die Woche. […] Dann 

gehe ich halt morgen, dann verschiebe ich das einfach um einen Tag“ (S. H., Abs. 44). Bei Trai-

ningsrückstand erhält sie Unterstützung von ihrem Freund sowie Angehörigen des Fitnessstudios: 

„[...] mein Freund hat dann so gesagt, ja wir schaffen das schon […]. Der hat mir dann einen neuen 

Trainingsplan gemacht. Wir haben ein bisschen an der Ernährung was anders gemacht. […] Und 

der Walter der hat mich dann nochmal motiviert. […] Wenn das nicht klappt mit dem Wettkampf, 

dann sehe ich eben im Sommer im Bikini im Freibad gut aus“ (S. H., Abs. 34). Den zeitlichen 

Trainingsaufwand empfindet S. H. aus folgenden Gründen nicht als beeinträchtigend: „[...] meine 

Mutter kommt auch hier her. […] Dann sehen wir uns auch. Und da mein Partner ja auch trainiert, 

gehen wir auch zusammen trainieren“ (S. H., Abs. 38). Um Monotonie beim Training zu verhin-

dern tut sie Folgendes: „[...] dann probiere ich einfach andere Übungen. Und sage so ja, ich hätte 

gerne einen neuen Trainingsplan. […] Und dadurch, dass ich mich jedes Training eigentlich stei-

gern möchte, äh versuche ich auch immer mehr Gewichte zu nehmen. […] Und man setzt sich dann 

auch immer neue Ziele im Training […] Und manchmal mach ich dann mal eine andere Übung 

oder nehme mal einen anderen Griff, so Latzug breit und ok heute mach ich mal Latzug eng“ (S. 

H., Abs. 48). Trainingsbedingte Schmerzen in Sinne von Muskelkater empfindet sie nicht negativ, 

weil „[...] ich denke, oh vielleicht kriege ich jetzt einen besseren Po“ (S. H., Abs. 52). Über ge-



64 
 

sundheitliche Folgen macht sich S. H. aus folgendem Grund keine Gedanken: „[...] ich glaube, 

wenn man ähm die Ausführung richtig macht, dass man dann auch keine gesundheitlichen Folgen 

so haben muss. […] Und ich sehe das auch oft, dass manchmal so Jungs hier her kommen und die 

nehmen dann irgendwelche schweren Hanteln und dann machen die so Bizepscurls mit so 

Schwung und dann schmeißen die so die Arme. Da denk ich mir, ja dann darfst du dich auch nicht 

wundern wenn du in ein paar Jahren Schmerzen hast, wenn du die Übung so scheiße machst. Aber 

ich achte halt eigentlich darauf, dass ich das so richtig mache“ (S. H., Abs. 63).  

Als Hilfe bei der Wettkampfdiät empfindet S. H. das Folgende: „Aber ich wusste, es geht auch 

wieder vorbei. Ich wusste, ok nach den Meisterschaften essen ich wieder ganz viel und dann kann 

ich auch mit denen feiern gehen bis vier Uhr morgens und so“ (S. H., Abs. 40). In für sie unange-

nehmen Situationen, wie häufigen Toilettengängen während der Vorlesungen oder selbstgekochtem 

Essen aus der Tupperdose im Restaurant, hat sie folgenden Gedanken: „[...] ich hab dann so ge-

dacht, ich hab halt so Ziele“ (S. H., Abs. 40). Unmittelbar vor dem Beginn der Diät macht sie das 

Folgende: „[...] dann esse ich vielleicht das Wochenende vorher noch das, worauf ich Lust habe“ 

(S. H., Abs. 69). Um die Diät so angenehm wie möglich zu gestalten, achtet sie auf die Auswahl 

der Nahrungsmittel: „[...] man muss halt klug essen. […] Also gucken was esse ich, was satt macht 

aber wenige Kalorien hat […]. Und manchmal hab ich auch nur […] 1200 gegessen und so um 9 

hab ich dann so gedacht so, och bin ich eigentlich satt aber ich hab ja noch 200 Kalorien offen. 

Was esse ich denn noch? Und dann hab ich noch so einen fettigen Käse oder so gegessen und hab 

das dann so genossen“ (S. H., Abs. 69). Eine Unterstützung in dieser Phase war für S. H. ihre Mut-

ter, welche Rücksicht auf ihr Verhalten nahm. (vgl. S. H., Abs. 75) Das Gleiche gilt für die Mit-

glieder sowie dem Personal des Studios: „[...] hier die Leute die verstehen das, was ich mache und 

die unterstützen mich“ (S. H., Abs. 77). Der Kommilitonin, welche an der Gesundheit ihrer Ernäh-

rung zweifelte, trat sie wie folgt gegenüber: „[...] iss du mal deinen Burger von Burger King aber 

frag mich, ob das, was ich esse, ungesund ist genau“ (S. H., Abs. 77). Zu dem wettkampfbedingten 

Rückstand bei ihrem Studium steht sie so: „Ja das Gute ist, bei Jura ist das so, dass man, wenn man 

die Zwischenprüfung hat, dann ähm werden in jedem Semester alle Klausuren angeboten. Man 

muss sich für die Klausuren nicht anmelden, man kann die so oft nachschreiben wie man möchte. 

Das heißt, man kann auch einfach hingehen und die quasi als Probeklausur mitschreiben. Aber 

wenn man jetzt da durchfällt, dann ist das nicht schlimm. […] dieses Semester lerne ich halt mehr. 

Also da hab ich halt so ein bisschen Glück mit meiner Uni also mit meinem Studiengang“ (S. H., 

Abs. 81). Ihr Freund T. K. wirft ein, dass er es als hilfreich empfand, die Diät zusammen mit seiner 

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

Zur Umsetzung der erhöhten Flüssigkeitszufuhr tat S. H. Folgendes: „[...] ich hab mir dann immer 

so eine zwei Liter Vitel-Flasche mitgenommen in die Uni und saß auch immer ganz am Rand in der 

Vorlesung“ (S. H., Abs. 87). Ihre Freundinnen hatten hierfür Verständnis „Und meine Freundin 



65 
 

wusste das sowieso. Die kannte das schon. […] aber sie wusste ja was Phase ist“ (S. H., Abs. 89). 

Den Menschen, welche bei ihr eine Magersucht befürchteten, entgegnete sie: „[...] es geht nicht 

darum, dünn zu sein, es geht darum definiert zu sein. Und ich warte noch auf meinen letzten 

Bauchmuskel, dass der zum Vorschein kommt. Oder dass das Fett am Po noch ein bisschen weg 

geht […]. Das ist Leistungssport“ (S. H., Abs. 110).  

Nachdem S. H. ihre Tupperdose im Restaurant rausgeholt hatte, wurde sie von den Anwesenden 

gefragt, ob sie nicht auch einen Salat mit Hähnchen im Restaurant hätte essen können. (vgl. S. H., 

Abs. 40) Sie antwortete daraufhin: „[...] nein weil ich weiß nicht, wie sie das Hähnchen zubereitet 

haben, wie viel Gramm das ist, ob wie viel Öl die in den Salat gemacht haben und so. Manche ha-

ben das dann so nicht verstanden, aber die haben das dann trotzdem so akzeptiert“ (S. H., Abs. 40). 

Den Streit mit ihrem Freund kommentiert sie so: „Wir wussten beide, das liegt halt an der Diät“ (S. 

H., Abs. 112). Nach einem Gespräch bezüglich ihres Studiums meinte ihre Mutter: „[...] ist ok, 

mach diese Meisterschaft noch mit aber versprich mir, dass du wenigstens danach dich dann auf die 

Uni konzentrierst und keine Meisterschaften machst“ (S. H., Abs. 112). „Also meine Mutter äh die 

war eh also die fand das gut, was ich gemacht habe und die hat mich auch unterstützt“ (S. H., Abs. 

112). Weitere Hilfe erhielt sie in folgender Form: „[...] meine beste Freundin, die ist auch zur Meis-

terschaft gekommen. […] Und da war ich echt froh, dass die uns dabei so unterstützt hat“ (S. H., 

Abs. 112). 

Das Problem mit ihrem Make-up bei der Baden-Württemberg-Meisterschaft wurde wie folgt ge-

löst: "[...] ich war so froh, dass noch eine Freundin von uns, die hat mich dann nochmal so nachge-

schminkt“ (S. H., Abs. 120). Ihr Freund äußerte, dass eine getrennte Vorbereitung am Wettkampf-

tag angenehmer sei: „[...] hab meine Ruhe gehabt und sie auch“ (S. H., Abs. 129). S. H. stimmte 

dem zu: „Das fand ich auch gut. Das war wirklich gut. Ich war richtig froh, als er weg war. (S. S. 

lacht) Ich sag so, Gott sei Dank ist der weg“ (S. H., Abs. 130). Nach dem Anmalen waren bei ei-

nem Wettkampf fleckige Streifen auf der Haut von S. H. zu sehen: „[...] ich hatte dann gelernt ge-

habt und wusste, ok nie wieder Wachsen nur noch Rasieren so. Und es kommt auch darauf an, wel-

che Farbe man hat“ (S. H., Abs. 138). Zu ihrem Trainer äußerte S. H. außerdem: „[...] aber wenn er 

dann auch sagt, dass du gut bist, dann kannst du dir auch wirklich was darauf einbilden. Weil der 

sagt das nicht zu jedem“ (S. H., Abs. 146). Sie meint weiter: „[...] dafür sagt er halt, dass meine 

Form 2015 so super war und dass ich ihn da überrascht habe und dass er stolz ist deswegen“ (S. H., 

Abs. 146). 

Auf die Frage, wie ihre Familie ihren Sport beurteile, antwortete S. H.: „Die finden das alle toll. 

Weil ähm ich hab ja gesagt, ich komm ja aus dem Iran. Alle sagen so, eh Iran nur so Islam und 

Moslem […]. Ich steh auf der Bühne und man sieht meinen Po, man sieht so alles quasi. Und mei-

ne Großeltern im Iran finden das toll. Meine Oma ist richtig stolz auf mich und die finden das 
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schön, weil die wissen, das ist so eh Sport und die wissen das ist kein Porno […]. Und die unter-

stützen mich auch dabei. Meine Mutter findet das auch gut. Äh mein Papa der hat dann erst gesagt 

so, hmm ok. Und das ich da so im Bikini stand, da hat er auch so hmhm. Aber der war dann auch 

stolz. Und der kam auch zur Meisterschaft und hat auch Fotos gemacht […] und das fand der aber 

irgendwie toll. […] Und obwohl meine Eltern so mit diesem südlichen Hintergrund kommen, sagen 

die immer, oh so südländische Eltern sind immer strenger aber das waren sie gar nicht. Die fanden 

das toll. Und darüber bin ich eigentlich so froh“ (S. H., Abs. 163). 

Während der Präsentation tat S. H. Folgendes: „[...] ich hab auch wirklich so die Leute auch immer 

geguckt wo so meine Freunde sitzen“ (S. H., Abs. 134). Ihre Platzierung bei der Internationalen 

Deutschen Meisterschaft bewertet S. H. so: „[...] da sind so viele gute Leute. […] nur Frauen, die 

auf den Landesmeisterschaften den ersten oder zweiten Platz gemacht haben […]. Und viele von 

den Frauen machen Jahre Meisterschaften. Die haben so viel Erfahrung“ (S. H., Abs. 30). Zu ihrem 

fünften Platz äußerte sie: „Das war auch mein Ziel, was ich mir gesetzt hatte für die Herbstsaison, 

dass ich ins Finale komme auf der Deutschen“ (S. H., Abs. 32). 

Nach dem Ausscheiden in der Eliminationsrunde bei der Newcomer- Meisterschaft im Jahr 2014 

hatte sie folgenden Gedanken: „[...] egal, dafür kann ich jetzt essen“ (S. H., Abs. 140). Ihre Mutter, 

welche an dem Tag im Publikum saß, äußerte sich hierzu: „Die hat auch gesagt, also die Letzte die 

auf die Bühne gekommen ist, das hab ich ja gar nicht verstanden, warum die auf der Bühne war. 

Und ich so genau das hab ich mir auch gedacht. Die so ja ich glaube die hatte Vitamin B so Bezie-

hungen. Ich sag so, ja glaube ich auch“ (S. H., Abs. 140). „Ja die hat das dann von sich aus gesagt, 

ohne dass ich das gesagt habe. Aber dann war das so eine Bestätigung“ (S. H., Abs. 142). 

Weitere Unterstützung am Wettkampftag, erhält sie von ihrem Trainer: „[...] unser Coach ist ei-

gentlich immer da, wenn Meisterschaft ist“ (S. H., Abs. 144). Dieser äußerte vor der Hessen-

Meisterschaft: „[...] ja du siehst gut aus, aber ob du es ins Finale schaffst weiß ich nicht wegen 

Teilnehmerfeld“ (S. H., Abs. 146). Hierauf reagierte S. H. wie folgt: „Und dann wusste ich, ok ich 

kann Realist sein. Ich kann zwar noch ein bisschen hoffen und träumen aber ich war dann so realis-

tisch, dass ich gesagt habe, ok wenn ich nicht ins Finale komme, ich rechne damit und bin dann 

nicht enttäuscht oder so. Und deswegen habe ich auch nicht geweint oder war traurig“ (S. H., Abs. 

146). 

Ihren fünften Platz bei der Baden-Württemberg-Meisterschaft bewertet S. H. folgenderweise: „Die 

haben das extra so gemacht. Weil es ist ja so, wir sind ja aus Hessen und wenn man dann […] nach 

Baden-Württemberg zum Beispiel geht, dass dann die Kampfrichter aus Baden-Württemberg sind 

und dann die Athleten oft kennen. Weil die Athleten sind aus Baden-Württemberg. Man kennt sich 

so untereinander und da das ja auch so subjektiv ist, kann es auch sein, dass zum Beispiel ähm der 

Coach von denen ist teilweise auch Kampfrichter. Und dann kann er auch sagen so, ok das ist jetzt 
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mein Athlet, ich setzte den jetzt weiter vorne“ (S. H., Abs. 146). Nach einem Formcheck durch 

ihren Trainer, bei dem er keine größeren Mängel feststellte, hatte S. H. folgende Gedanken: „[...] 

das schaffe ich schon […]. […] mein Coach war zufrieden mit meiner Form, dann war ich halt 

auch zufrieden“ (S. H., Abs. 50). 

In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhältnis sagte S. H.: „[...] wenn ich auf der Bühne stehe, 

dann denke ich so, das alles war es wert. Und ähm ich freue mich, […] bin so stolz auf meine Leis-

tung und das kann mir einfach keiner nehmen. Und das […] kann man auch mit keinem Geld der 

Welt so zahlen. Und das ist so kostbar“ (S. H., Abs. 159). Sie meint abschließend: „[...] wenn man 

dann auf der Bühne steht und man ist dann so Erste und man hat das so geschafft und alle klatschen 

und jubeln, dann würde ich sagen, dann lohnt es sich auf jeden Fall. Also subjektiv für 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 das fünfte Interview durchgeführt. Dessen Länge 

beträgt 38 Minuten. Während der Begrüßung und in den Minuten vor Interviewbeginn wirkte der 

Interviewpartner Arthur Dratwa (A. D.) leicht nervös, aufgeregt bis unruhig. Das Interviewsetting 

sowie die Sitzposition stimmen mit den drei vorherigen Interviews überein. Ein Unterschied be-

steht jedoch darin, dass es sich bei diesem Abend um den Vorabend der Hessen-Meisterschaft han-

delte, an welcher der Athlet am nächsten Morgen teilnehmen will. Er befand sich somit zum Zeit-

punkt des Interviews auf dem Höhepunkt seiner Wettkampfdiät und darüber hinaus auch in der 

Phase der Dehydrierung. (vgl. A. D., Abs. 60) 

A. D. ist 26 Jahre alt und arbeitet als Industriemechaniker. (vgl. A. D., Abs. 2-6) Der gebürtige 

Pole befindet sich in einer Beziehung und gehört dem katholischen Glauben an. (vgl. A. D., Abs. 8-

12, 60) A. D. begann bereits im Alter von 13 Jahren mit dem Fitnesstraining im Studio. Nachdem 

er seine Leistung über Jahre stetig steigerte, leistete er im Alter von 18 Jahren seinen Dienst bei der 

Bundeswehr ab. (vgl. A. D., Abs. 16) Er meint zu dieser Zeit: „Die hat mich dann halt ein Jahr 

davon abgehalten ordentlich zu trainieren, obwohl ich es dann weiterhin probiert haben“ (A. D., 

Abs. 16). Nach seiner Dienstzeit beschloss er, sich auf Bodybuilding-Meisterschaften vorzuberei-

ten. Sein Ziel war es, in der Männer-Bodybuilding-Klasse bis 70 kg teilzunehmen. (vgl. A. D., Abs. 

16) A. D. sagte hierzu weiter: „[...] und das hab ich mir dann letztes Jahr zum ersten Mal verwirkli-

chen können. Ja und bin dann auch gleich beim ersten Mal Hessenmeister geworden, Rheinland-

Pfalzmeister und Gesamtsieger und Deutscher Meister“ (A. D., Abs. 16). Der Sieg bei der Deut-

schen Meisterschaft war für ihn gleichzeitig auch der bedeutsamste. (vgl. A. D., Abs. 28) Darüber 

hinaus belegte er in seiner Gewichtsklasse auch beim internationalen Loaded Cup 2016 den ersten 

Platz sowie im dortigen Gesamtsiegerstechen den dritten Platz. (vgl. A. D., Abs. 28) (Bild siehe 

Anhang 19) 

In der Off Saison trainiert A. D. fünfmal und während der Saison mindestens sechsmal in der Wo-

che für jeweils zwei Stunden. (vgl. A. D., Abs. 38-40) Sein Gewicht in der Off Saison beträgt 85 

bis 87 kg. (vgl. A. D., Abs. 20). An Wettkampftagen ist es knapp unter 70 kg bei einem Körperfett-

anteil von 3,5 bis 4,5 Prozent. (vgl. A. D., Abs. 22-24) Bei der Hautfaltenmessung an vier Punkten 

erzielt er in Wettkampfform einen Gesamtwert von 15 mm. (vgl. A. D., Abs. 26) Sein Trainer ist, 

wie auch bei C. T., Detlef Herget (vgl. A. D., Abs. 162). 
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4.5.2 Erleben von psychischer Beanspruchung 

Die bisher größte Störung im Trainingsrhythmus von A. D. waren seine Abschlussprüfungen. (vgl. 

A. D., Abs. 30) Er äußerte hierzu: „Die hat mich schon am meisten, […] geärgert“ (A. D., Abs. 32). 

Sein Befinden in dieser Phase schildert A. D. so: „[...] der Sport ist halt meine große Liebe, meine 

Passion und man fühlt sich halt nicht gut, wenn man dem nicht nachgehen kann, was man eigent-

lich liebt“ (A. D., Abs. 34). Auf die Frage, wie er sich bei Störungen im Trainingsrhythmus fühle, 

antwortete er außerdem: „Ja schlecht […], im Training bekommt man halt einfach dieses Gefühl 

dieses Pump ja oder diese Gefühle, die einen halt befriedigen ja. Und ähm ich würde auch sagen, 

dass der Sport süchtig macht. Und es ist irgendwie vergleichbar mit äh wenn ein Raucher mal zwei 

Tage keine Zigaretten raucht ja. Es fehlt einfach irgendwas, dieses Gefühl irgendwas gemacht zu 

haben. (A. D., Abs. 48). Außerdem meinte A. D., dass er einen Urlaub nur schwer genießen könne, 

wenn er dort keine Möglichkeit habe zu trainieren. (vgl. A. D., Abs. 52) 

A. D. empfindet den Zeitaufwand für das Training als „[s]ehr groß“ (A. D., Abs. 36). Er sagte hier-

zu weiter: „[...] als ich keine Freundin hatte, hat mich das jetzt nicht so sehr belastet. […] Aber 

mittlerweile sehe ich das halt so, man .. irgendwann will man ja auch Familie haben und äh viel-

leicht mal ein Haus oder sonst irgendwas karrieremäßig irgendwas machen oder sei es einmal ins 

Schwimmbad zu gehen, ohne irgendwie ein schlechtes Gewissen zu haben, dass man nicht ins Fit-

nessstudio geht. Ähm das belastet mittlerweile schon ja“ (A. D., Abs. 42). In Bezug auf seine 

Freundin sagte A. D. außerdem: „[...] die hat halt mit dem Sport fast gar nichts am Hut. Das war 

anfangs natürlich auch eine sehr große Belastung für sie“ (A. D., Abs. 44).  

A. D. meinte bezüglich Trainingsmonotonie: „Bodybuilding an sich ist es ist halt monoton ja. Also 

man hat jede Woche wirklich immer wieder dasselbe […]. Klar kann man da ab und zu mal ein 

bisschen variieren, aber im Prinzip ist es immer dasselbe“ (A. D., Abs. 56). Bei der Frage, ob er die 

Monotonie als langweilig empfinde, antwortete er: „Nein das finde ich nicht. Also gelangweilt bin 

ich dann nicht. Ich bin einfach froh, wenn ich aus dem Fitnessstudio raus gehe und ich hab den 

Reiz, den ich haben wollte. Ich weiß, ich hab die 100 Prozent rausgeholt aus diesem Tag. Dass ich 

wirklich mich ins Bett legen kann und sagen kann, ok ich hab alles dafür getan, dass ich demnächst 

irgendwie wachse oder härter werde oder abnehme. Ich hab meine Kalorien verbrannt oder sonsti-

ges“ (A. D., Abs. 58).  

In Bezug auf Trainingsrückstand sagte A. D.: „[...] ja komischerweise ist gerade heute so ein Tag. 

Ich bin ja einen Tag von der Hessen-Meisterschaft […]. Ich hab jetzt seit einer Woche fast gar kein 

Salz mehr im Essen gehabt und jeden Tag zehn Liter getrunken. Sprich ich hab entwässert. Und äh 

ja mysteriöser Weise hab ich trotzdem noch ganz viel Wasser im Körper und das spiegelt sich halt 
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auf der Waage auch wieder. Und jetzt muss ich darum bangen, dass ich morgen wirklich in meine 

Klasse komme“ (A. D., Abs. 60). Bei Nachfrage, wie er sich im diesem Moment fühle, antwortete 

er: „[...] hilflos man weiß halt nie. Man kann […] es nicht einschätzen, was die Nacht jetzt noch 

passiert […], es kann schlecht enden. Dann sieht man halt aus wie eine Wasserleiche auf der Büh-

ne“ (A. D., Abs. 62).  

Zu trainingsbedingten Schmerzen und Verletzungen meinte A. D.: „Muskelkater ist ein wunder-

schöner Schmerz. Also ich ich empfinde das als befriedigend“ (A. D., Abs. 68). Seine bisher 

schwerste Verletzung war eine Patellasehnenentzündung in beiden Knien am Anfang der Saison 

2016, welche ihn daran hinderte, Beinübungen mit hohen Gewichten auszuführen. (vgl. A. D., Abs. 

70) Er setzte sein Training dennoch fort: „Ich kann es ja nicht einfach schleifen lassen, nur weil ich 

Schmerzen habe. […] Und dass ich dann halt äh mich trotzdem irgendwie quälen kann“ (A. D., 

Abs. 72). Des Weiteren erlitt er kurz vor seinem Gang auf die Bühne beim Loaded Cup einen 

Krampf. (vgl. A. D., Abs. 108) Er fühlte sich in dieser Situation „[h]ilflos“ (A. D., Abs. 112). 

Zu der Frage, inwiefern ihn mögliche gesundheitliche Folgen durch den Sport beschäftigen, sagte 

A. D.: „[...] sehr also ich mache mir sehr oft Gedanken. Also ähm ich kenne ja auch viele ältere 

Athleten, die mittlerweile einen Herzschrittmacher oder eine künstliche Hüfte haben oder sonsti-

ges. Und ähm ja ich hab jetzt nicht vor die nächsten Jahre irgendwann mal eine künstliche Hüfte zu 

bekommen“ (A. D., Abs. 74). 

Die verstärkte Kalorienzufuhr in der Massephase empfindet A. D. folgenderweise: „Ja das ist, das 

sind Glücksgefühle halt. Also besonders nach einer Saison, wenn man dann das erste Mal essen 

darf richtig, ohne irgendwie zu zählen wie Kalorien und die ganzen Nährwerte. Das ist halt der 

Himmel auf Erden sag ich ja“ (A. D., Abs. 76). Auf die Frage, wie er die stark reduzierte Kalorien-

zufuhr während der Definitionsphase empfinde, antwortete er: „[...] anstrengend also ich kann mir 

keine größere Quälerei vorstellen, als äh als wenig zu essen. Also das ist wirklich die Hölle“ (A. 

D., Abs. 82). Er meint zur Diätphase weiter: „[...] währenddessen gibt es halt so Phasen, wo man 

denkt, warum macht man warum tut sich das an? Weil das […] ist wirklich so schlimm ja“ (A. D., 

Abs. 84). Eine Auswirkung der geringen Nahrungsaufnahme ist Folgende: „[...] ich schlafe auf 

jeden Fall weniger im Moment“ (A. D., Abs. 90). Zudem empfindet er in dieser Phase Gereiztheit 

beziehungsweise Reizbarkeit. (vgl. A. D., Abs. 92) Hierzu schilderte er folgendes Beispiel: „Wenn 

dir in der Küche der Pfefferstreuer runterfällt, dass du dann komplett ausrastest“ (A. D., Abs. 96). 

Er fuhr hierzu fort: „[...] dann schreit man halt mal laut oder haut mal […] auf die Arbeitsplatte“ 

(A. D., Abs. 98). 

Die anfängliche vermehrte Flüssigkeitsaufnahme in der Dehydrierungsphase empfindet A. D. fol-

genderweise: „[...] es ist schon anstrengend […]. Also ich muss […] zehn Liter trinken am Tag. 

[…] Und wenn man da nicht permanent dabei bleibt und allzeit an der Flasche nuckelt, dann kriegt 
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man das bis abends nicht hin ja. Und das ist halt schon schwer“ (A. D., Abs. 100). Er äußerte au-

ßerdem, er müsse sich zum Trinken zwingen. (vgl. A. D., Abs. 102) Sein Empfinden bezüglich der 

stark reduzierten Flüssigkeitsaufnahme unmittelbar vor dem Wettkampf beschreibt er wie folgt: 

„Also ich finde das jetzt nicht unbedingt schlimm. […] Es sei denn, man kriegt Krämpfe, dann 

merkt man das halt“ (A. D., Abs. 106). Im weiteren Verlauf des Interviews bat A. D. um eine kurze 

Unterbrechung für einen Toilettengang. (A. D., Abs. 128) Er äußerte beim Aufstehen: „Die acht 

Liter die merkt man halt brutal“ (A. D., Abs. 130). 

Die Reaktionen anderer Menschen auf sein Erscheinungsbild beschreibt A. D. so: „[...] ich be-

komme viel Zuspruch […] also schon positiv“ (A. D., Abs. 114). Auf Nachfrage, ob es auch nega-

tive Kommentare gäbe, äußerte er: „Ja sehr oft ganz oft auch in der Off Saison ähm sei es jetzt von 

Frauen, ah das ist zu viel und das ich doch gar nicht mehr schön und ja so Sachen halt. Also das es 

schon gar nicht mehr normal ist und das ist überhaupt nicht schön, 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 Leu-

te, die die da komplett negativ drauf reagieren und das nicht verstehen können“ (A. D., Abs. 120). 

Bei Nachfrage, wie er sich in solchen Momenten fühle, antwortete A. D.: „Da steh ich drüber“ (A. 

D., Abs. 118). Er äußerte außerdem, dass die positiven Reaktionen überwiegen. (vgl. A. D., Abs. 

120) 

Zu der Frage, inwiefern es durch sein Bodybuilding zu Konflikten mit anderen Menschen gekom-

men sein, sagte A. D.: „Sehr oft trauriger Weise sehr oft also wenn man jetzt in äh öffentliche Lo-

kale geht äh Diskotheken oder sonstiges ähm, ist es sehr oft so, dass meistens jüngere Leute versu-

chen, sich da mit einem zu messen“ (A. D., Abs. 122). Er schilderte diesbezüglich folgende Bei-

spiele: „[...] ich hab mich mal mit einer Frau getroffen und äh da kamen halt so Jungs, ja lass mal 

Armdrücken machen […]. Oder da kommen halt Leute und wollen sich mit dir kloppen, um sich 

halt irgendwie zu beweisen vor den Freunden […]. Man wird halt in Diskotheken kaum in Ruhe 

gelassen. Oder es kommen halt Leute die fragen, ah was hast du genommen […]. Und das ist halt 

traurig“ (A. D., Abs. 124). Seine Gefühle in derartigen Situationen beschreibt er so: „[...] das ist für 

mich halt kein Spaß. Das ist halt mehr, das ist anstrengend für mich“ (A. D., Abs. 126). Des Weite-

ren sagte A. D., seine Mutter sei, bezüglich seines Sports: „[...] nicht so begeistert von. Weil sie ja 

meint, alles hier die Eiweißshakes und sonst irgendwas würden mich kaputt machen. Du machst 

dich ja kaputt und das ist ja nicht gesund“ (A. D., Abs. 132). 

Seine Gefühle am Wettkampftag beschreibt A. D. so: „[...] man ist halt sehr gestresst, bis man auf 

die Bühne geht“ (A. D., Abs. 142). Er fügte hinzu: „[...] wenn man schon auf der Bühne steht, ist 

das Gröbste, das Schlimmste schon gegessen“ (A. D., Abs. 144). Bei der Frage, wie er die Präsen-

tation empfinde, sagte er: „Schön, das ist halt äh dieser eine Moment, wo man wirklich zeigen 

kann, was man sich erarbeitet hat“ (A. D., Abs. 146). Die Reaktionen des Publikums empfindet er 
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folgenderweise: „Ja als es gibt halt Beifall und die Leute klatschen. Die freuen sich und dass sie so 

Athleten sehen dürfen und mich bestätigt das dann auch, in dem was ich mache“ (A. D., Abs. 150). 

Bezüglich Enttäuschungen an Wettkampftagen äußerte A. D.: „Gut, ich bin bisher ungeschlagen in 

meiner Klasse. Das heißt, ich hab bis jetzt immer den ersten Platz gemacht und ähm enttäuscht war 

ich bis jetzt nicht“ (A. D., Abs. 152). 

Auf die Frage, inwiefern er Leistungsdruck empfinde, meinte A. D.: „[...] ja das ist halt auch eine 

Form von Stress ge und […] jetzt zum Beispiel, ich bin jetzt im dritten Monat der Diät und ich 

kann es mir nicht erlauben, nicht ins Training zu gehen oder ich kann es mir nicht erlauben, keine 

Hähnchenbrust im Kühlschrank zu haben. Das ist halt dieser Stress“ (A. D., Abs. 156). Er sagte 

hierzu weiter: „[...] der Grundgedanke, der kommt ja von mir. Ich möchte ja den Pokal haben. Ich 

möchte gewinnen auf den Meisterschaften und ich mache mir den Druck. Mein Trainer versucht 

mir nur dabei zu helfen. Ich mach mir den Stress. Ich mach mir den Druck und sonst keiner“ (A. 

D., Abs. 160).  

Seine Gefühle nach einem Wettkampf beschreibt er wie folgt: „Wenn es der Letzte ist, dann ist das 

halt die große Erlösung ja. Man hat sich halt ein halbes Jahr dafür den Hintern aufgerissen, wurde 

belohnt hoffentlich dann auch am Ende der Saison und darf jetzt wieder normal leben“ (A. D., Abs. 

164). 

In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhältnis des Sports sagte A. D.: „Ja das Verhältnis ist halt äh 

sehr unfair ja. Also man investiert wirklich alles, Zeit, Geld und die Beziehung zur Freundin und 

alles. Es ist, man kriegt ja, wenn man gerade auf einem großen Wettkampf ist, vielleicht maximal 

1000 Euro Preisgeld ja. Ansonsten kriegt man nur einen 20 Euro Pokal vielleicht ja und halt diesen 

Titel ja. Also dieser Titel ist mir viel wert, der Pokal an sich nicht. Aber wenn ich sagen kann, ok 

ich hab 2015 die Deutsche Meisterschaft gewonnen und das ist halt ein Titel der bleibt. Der vergeht 

nicht. Ja und […] damit kann ich mein ganzes Leben lang prahlen und stolz drauf sein“ (A. D., 

Abs. 172). In Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhältnis sagte A. D. außerdem: „[...] so hab ich 

mir mein Leben vorgestellt und das hab ich mir jetzt verwirklicht und da spielt Geld keine Rolle, da 

spielt Zeit keine Rolle. […] Hauptsache ich hab das, was ich wollte“ (A. D., Abs. 174). 

 

4.5.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Mit seinen Abschlussprüfungen als Störung in seinem Trainingsrhythmus ging A. D. wie folgt um: 

„[...] man musste sich halt auf das Wichtige konzentrieren, weil man braucht ja Bildung und ne 

gewisse Basis auch für die Zukunft und dann musste ich mich halt dafür opfern ja. […] bis ich 

dann wieder trainieren konnte. Irgendwann konnte ich dann ja auch wieder“ (A. D., Abs. 34). Um 

den Ausfall von Trainingseinheiten im Urlaub zu verhindern, erkundigt sich A. D. zuvor, ob es im 
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Hotel oder in der Nähe des Hotels ein Fitnessstudio beziehungsweise Trainingsmöglichkeiten gibt. 

(vgl. A. D., Abs. 52) Andernfalls behilft er sich auf folgende Weise: „[...] es gibt natürlich immer 

diese Übungen, die man immer machen kann sprich Liegestütze, Kniebeuge oder sonst irgendwas 

oder sich irgendwo an einer Wäschestange irgendwo hochziehen ja Klimmzüge […] oder bei der 

Bundeswehr zum Beispiel hab ich mir aus einem Tisch eine Bankdrückanlage gebaut“ (A. D., Abs. 

54). Zur Vermeidung von Trainingsrückstand, nutzt A. D. seinen trainingsfreien Tag in der Woche, 

um ausgefallene Trainingseinheiten nachzuholen. (vgl. A. D., Abs. 38)  

In Bezug auf sein zu hohes Gewicht durch Wassereinlagerungen zum Interviewzeitpunkt äußerte 

er: „[...] man weiß halt nie genau, was am Tag danach wie man sich aussieht ja. Es kann gut enden, 

[…] wenn ich jeden Tag schlafen gehe und ich weiß, ich hab alles dafür getan, kann ich mir nichts 

vorwerfen. Und der Körper reagiert ja so, wie er selbst möchte“ (A. D., Abs. 62). Er fügte hinzu: 

„[...] ich werde alles dafür tun, dass es zum Positiven sich wendet. Aber wenn nicht, dann ist es halt 

so“ (A. D., Abs. 64). 

Eine Hilfe gegen psychische Beanspruchung durch den hohen Zeitaufwand des Trainings ist die 

sich einstellende Unterstützung seiner Freundin: „[...] mittlerweile hat sie es so ein bisschen ver-

standen […]. Aber sie ist auch froh, wenn die Saison auch irgendwann vorbei ist“ (A. D., Abs. 44). 

Er würde außerdem Folgendes als große Hilfe empfinden: „[...] es würde schon einiges erleichtern, 

[…] wenn jetzt zum Beispiel immer mein Essen da wäre oder immer gekocht wäre“ (A. D., Abs. 

158). 

Ein Grund dafür, dass A. D. das Training nie als langweilig empfindet ist folgender: “Die Ziele 

verändern sich ja auch immer von Saison zu Saison, ob ich jetzt was drauf packen möchte oder 

abnehmen möchte oder die Qualität des Muskels verbessern möchte, faseriger werden möchte oder 

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

Um beeinträchtigende psychische Beanspruchung durch seine beidseitige Verletzung der 

Patellasehne zu vermeiden, tat A. D. das Folgende: „Da musste ich halt auf das high-intensity-

training umsteigen, sprich mit weniger Gewicht dann wirklich so viele Wiederholungen machen, 

bis wirklich nichts mehr geht. Um halt trotzdem dieselbe Intensität und Reizung irgendwie in den 

Muskel zu bekommen wie mit schwerem Gewicht“ (A. D., Abs. 70). Seinem Krampf beim Loaded 

Cup konnte A. D. folgenderweise entgegenwirken: „[...] ich konnte das dann noch mit Magnesium 

irgendwie in den Griff kriegen“ (A. D., Abs. 110).  

Sein Mittel gegen beeinträchtigende, psychische Beanspruchung durch negative, langfristige, ge-

sundheitliche Folgen des Sports sieht wie folgt aus: „[...] das wird meine letzte Saison sein. Weil 

ich muss auch mal ein bisschen auf meine Gesundheit achten. Und wenn man irgendwann mal 

Fußball mit den Kindern spielen möchte, dann muss […] halt irgendwann muss die Vernunft ein-
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setzen“ (A. D., Abs. 74). Er sagte hierzu außerdem: „[...] wenn man einen Sport extrem betreibt, 

dann ist das halt grundsätzlich nicht gesund“ (A. D., Abs. 132). 

Mit der stark reduzierten Nahrungsaufnahme in der Diät geht A. D. wie folgt um: „[...] wenn man 

ein Ziel hat, dann nimmt man das alles auf sich“ (A. D., Abs. 84). Zudem sagte er, er freue sich 

sehr auf die Zeit nach der Diät. (vgl. A. D., Abs. 86) Dasselbe gilt für die Phase der Dehydrierung: 

„[...] wenn man ein Ziel hat und man will es unbedingt schaffen und man will da hin, dann kriegt 

man das auch hin. […] man kriegt alles hin“ (A. D., Abs. 104). 

Den Menschen, welche negativ auf sein äußeres Erscheinungsbild reagieren, tritt er wie folgt ent-

gegen: „[...] ich mache es für keinen, sondern nur für mich. Und mir gefällt es und da bleib ich 

dann halt auch dabei“ (A. D., Abs. 118). Zudem meinte er: „[...] als Bodybuilder bewegt man sich 

ja hauptsächlich in Kreisen, wo wirklich auch nur Gleichgesinnte sind“ (A. D., Abs. 120). Konflik-

te mit anderen Menschen vermeidet A. D. auf folgende Weise: „[...] mittlerweile gehe ich auch 

nicht mehr gern in die Diskotheken“ (A. D., Abs. 124). Der Skepsis seiner Mutter entgegnet er 

Folgendes: „Ich mache es halt, weil weil es mir Spaß macht und ich bin gut in der Sache und es 

erfüllt mich halt ge. Und […] ich erlebe dadurch ja auch ein bisschen Glück ja“ (A. D., Abs. 134). 

Außerdem vertritt er folgende Haltung: „[...] mittlerweile bin ich ja auch schon alt genug und da 

kann sie auch nichts mehr gegen sagen“ (A. D., Abs. 138). Zudem sagte A. D., dass seine Mutter 

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

Um beeinträchtigende psychische Beanspruchung auf der Bühne zu vermeiden, tut A. D. Folgen-

des: „Man versucht, sich so gut wie möglich vorzubereiten. Sprich man pumpt sich auf. Man ölt 

sich ein. Man färbt sich ein so gut es geht ohne Flecken. Und ähm ja und wenn man dann halt auf 

der Bühne steht, man kann ja eigentlich nichts mehr verkehrt machen ge. Der Sport besteht halt da 

drin, ob man seine Hausaufgaben macht oder nicht“ (A. D., Abs. 142). 

 

 

 

 

 

 

 

 



75 
 

4.6 Einzelfallauswertung K. B. 

4.6.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten 

Am darauffolgenden Tag, den 30.04.2016 fand das sechste Interview statt. Dieses wurde in Butz-

bach im Rahmen der Hessischen Bodybuilding Meisterschaft 2016 durchgeführt. Die Interview-

partnerin Ksenia Beckmann (K. B.) äußerte bei Anfrage ihren unbedingten Willen zur Beteiligung 

am Interview und wirkte hierbei sehr aufgeschlossen. Auf mehrfachen Wunsch von ihr wurde das 

Interview in dem dazugehörigen Straßencafe des Bürgerhauses Butzbach, welches der Veranstal-

tungsort der Meisterschaft war, durchgeführt, da sie das Wetter als sehr angenehm empfand. K. B. 

saß an einem kleinen quadratischem Tisch zu meiner rechten, so dass wir uns über Eck miteinander 

unterhielten. Das Gespräch begann 9:25 Uhr und dauerte 57 Minuten. Da K. B. an diesem Tag Teil 

der Wettkampfjury war und das offizielle Wiegen der Athleten ab 11 Uhr begann, stimmte sie sich 

zuvor mit den anderen Kampfrichter ab, so dass sie dem Wiegen der späteren Starter beiwohnte. 

(vgl. K. B., Abs. 60) Während der gesamten Interviewdauer befanden sich keine weiteren Gäste auf 

der Terrasse des Cafe. Jedoch nahm der Straßenverkehr, auf Grund der anreisenden Wettkampfteil-

nehmer, im Interviewverlauf zu. Zudem machte T. K. eine kurze organisatorische Zwischenbemer-

kung zum Turnierablauf. Auf eine Athletin, welche sie mit Winken freundlich aus der Ferne grüß-

te, reagierte sie mit einem diskreten Nicken. 

Die gebürtige Russin K. B. ist 35 Jahre alt und arbeitet als Fitnesstrainerin. (vgl. K. B., Abs. 4, 6, 

16) Sie befindet sich in einer Beziehung und gehört dem russisch-orthodoxem Glauben an. (vgl. K. 

B., Abs. 8-12). K. B. ist durch eine Freundin, welche Bodybuilding betrieb, zu dem Sport gelangt: 

„[...] ich hab halt gesehen, wie gut sie ähm in Form gekommen ist. […] Und das war so erste Mo-

ment, wo ich halt dann echt neugierig geworden bin, so gedacht habe, das will ich auch“ (K. B., 

Abs. 16). Sie selbst betreibt seit ihrem 19. Lebensjahr Kraftsport. An einem Wettkampf nahm sie 

das erste Mal im Jahr 2009 teil. (vgl. K. B., Abs. 18). Sie tritt in der Frauen-Fitness-Figur-Klasse 

mit einem Wettkampfgewicht von 50 kg an. (vgl. K. B., Abs. 20-24) Außerhalb der Wettkampfsai-

son beträgt ihr Körpergewicht um die 58 kg. (vgl. K. B., Abs. 22) Sie belegte in ihrer Klasse bei 

der Hessischen Meisterschaft zwei Mal den dritten Platz. (vgl. K. B., Abs. 14, 26) Ihre größten 

Erfolge waren die beiden damit einhergehenden Qualifikationen für die Internationalen Deutschen 

Meisterschaften 2011 und 2012 (vgl. K. B., Abs. 14, 26). Die Finalrunde erreichte sie bei diesen 

jedoch nicht. (vgl. K. B., Abs. 30) Nach den Meisterschaften 2012 legte sie eine dreijährige Wett-

kampfpause ein und hat sich vorgenommen, im Herbst 2016 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 Gefühle bei Störungen im täglichen Trainingsrhythmus beschreibt K. B. wie folgt: „[...] dann 

bin ich sehr genervt, dann bin ich auch sehr gereizt“ (K. B., Abs. 82). Sie meint weiter: „[...] dann 

geht meine Laune runter. Ich werde dann halt auch aggressiv“ (K. B., Abs. 84). Als Beispiel schil-

derte sie hierzu: „[...] ich kann dann halt schon lauter werden. Also […] ich kann […] so ein biss-

chen pampig antworten, […] weil man halt sein […] Plan im Kopf hat und wenn das halt nicht 

funktioniert, dann ist das ganz schlimm. Also geht nicht“ (K. B., Abs. 86). Bezüglich des Trainings 

sagte sie: „[...] das ist halt so mein Lebensinhalt“ (K. B., Abs. 18). Den Zeitaufwand für das Trai-

ning beschreibt K. B. so: „Zeitaufwand ist riesig. Also […] man denkt eigentlich, dass man sonst 

nichts hat. Also man trainiert, man schläft, man trainiert, man schläft, man trainiert, man schläft. 

Also es kommt einem vor, dass man halt eigentlich nur im Training ist“ (K. B., Abs. 68). Ihre Emp-

findungen diesbezüglich erläutert sie folgenderweise: „[...] das ist irgendwann einfach so drin […] 

und die Einzigen, die das nervt, sind halt die Leute, die 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 außerdem: „[...] ich kann sehr gut darauf verzichten, weil ich […] 

nicht so der Typ bin, der irgendwie Partys braucht, der nur unterwegs sein muss. Ich war schon 

immer irgendwie im Training gewesen. Das ist halt jetzt ein bisschen intensiver, aber das stört 

mich überhaupt nicht“ (K. B., Abs. 74). Bezüglich der Frage, inwiefern sie das Training als mono-

ton empfinde, äußerte K. B.: „[...] das Training ist immer Herausforderung […] und das ist nie 

langweilig, weil man kommt ja nicht zum Training, um einfach mal so zu tun als ob […]. Man 

kämpft mit sich selber und Kampf ist nie langweilig“ (K. B., Abs. 92). 

Ihre Gefühle bei Trainingsrückstand schildert sie folgenderweise: „[...] irgendwann fällt man in so 

ein Loch und denkt, ja und jetzt? Jetzt sieht man sich im Spiegel und die Figur ist nicht da […] man 

hat keine Erfolge, man hat nichts vorzuweisen ja. Man ist halt ein ganz normaler Mensch und das 

ist halt langweilig“ (K. B., Abs. 66). Des Weiteren sagte sie: „Das ist natürlich sehr ärgerlich. Also 

man ist deprimiert. […] Äh man kriegt halt so Depressionen […]. Und dann wenn man halt noch 

nicht so aussieht wie im Wettkampf und hat dann auch noch nicht die Gewichte, die man halt 

kennt, dann ist man schon sehr deprimiert. Das ist halt schon sehr schwierig“ (K. B., Abs. 94). Bei 

ihrer zweiten Wettkampfvorbereitung litt K. B. unter Blähbauch und Bauchschmerzen: „[...] das 

Essen, was er mir empfohlen hat, war gar nicht gut. Also die Form war schlecht. Das Wasser wollte 

nicht raus aus dem Körper […]. Also je nachdem halt natürlich wie gut der Vorbereiter ist äh. Also 

bei schlechtem Vorbereiter sind dann natürlich die Tage dann halt auch schwieriger“ (K. B., Abs. 

125). Ihr Befinden am Wettkampftag, in Folge der nicht planmäßigen Wettkampfvorbereitung, 

beschreibt sie so: „Man hat Angst, dass man auf der Bühne schlecht steht, […] es ist nicht so diese 

entspannte Phase, wo man sich halt einfach nur hinlegen kann und halt einfach nur schlafen. Das ist 

schon sehr anstrengend“ (K. B., Abs. 127). Verletzungen hatte K. B. bisher keine. (K. B., Abs. 101) 
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Zu Schmerzen im Sinne von Muskelkater meinte sie: „Schmerzen gehören dazu […]. Also da freut 

man sich da drauf“ (K. B., Abs. 101). Auf die Frage, inwiefern sie gesundheitliche Folgen durch 

den Sport beschäftigen, antwortete K. B.: „[...] ich denke, ich mache es auch im gesunden Bereich. 

Deswegen ist es äh für mich jetzt nicht relevant“ (K. B., Abs. 103). Sie fährt hierzu fort: „[...] also 

ich denke, dass die Leute, die keinen Sport machen, mehr sich über gesundheitliche Risiken erkun-

digen sollen […]. Klar durch die Diät ist es halt schon ein bisschen ähm Gesundheitsrisiko da, […] 

aber das ist so selten, also das ist so kurz ja diese Momente, dass man da halt nicht so von Risikos 

äh großem Risiko sprechen kann“ (K. B., Abs. 105). 

Massephasen macht K. B. nicht. (vgl. K. B., Abs. 107) In der Off Saison isst sie, so viel sie will. 

(vgl. K. B., Abs. 111) Ihr Befinden durch die stark reduzierte Nahrungsaufnahme in der Wett-

kampfdiät beschreibt K. B. folgenderweise: „Man ist eh schon am Ende mit den Nerven“ (K. B., 

Abs. 54). Die Vorbereitung schildert sie aus ihrer Sicht so: „[...] man will sich halt schon hart äh 

irgendwie auspowern ja, also dieses Leiden erleben, dass man ins Training geht und eigentlich 

Hunger hat und eigentlich nicht kann, aber dann trotzdem irgendwie pumpen pumpen pumpen. 

Dann wenn man nach Hause kommt, diese Kleinigkeit zu Essen halt irgendwie einatmen, weil das 

ist halt, das ist kein Essen“ (K. B., Abs. 66). Sie fügt hinzu: „[...] man isst halt nach Zeit, […] also 

wenn es gegessen werden muss. […] Und dann darf man drei Stunden nichts essen, also es ist 

schon sehr streng. Und ähm es ist so, dass man ähm sehr ausgehungert ist. Also man denkt halt nur 

an Essen und man versucht sich halt irgendwie abzulenken. Also man geht ins Bett mit Hunger und 

man steht auf und rennt in die Küche als erstes und isst“ (K. B., Abs. 113). Bei Nachfrage, wie sie 

das Hungergefühl empfinde, antwortete K. B.: „Schlimm also es ist wirklich das Schlimmste, weil 

man wirklich nur am […] Hungern ist. Also es ist sehr anstrengend“ (K. B., Abs. 115). Die Dehyd-

rierung empfindet sie folgenderweise: „[...] man ist verdurstet. Man kriegt Krämpfe, die sehr unan-

genehm sind. Ähm ja also es ist schon sehr schwierig also sehr anstrengend“ (K. B., Abs. 123). Sie 

fügte hinzu: „[...] es ist schwindelig. Man fühlt sich schwach. Man will sich am liebsten so hinle-

gen. Ähm man hat einen trockenen Hals. Äh man kriegt Kopfschmerzen“ (K. B., Abs. 125) sowie: 

„Man fühlt sich schlecht. Also man ist genervt“ (K. B., Abs. 127). 

Bezüglich Reaktionen anderen Menschen auf ihr Erscheinungsbild sagte K. B.: „[...] das ist ganz 

cool […]. Weil die Menschen […] sagen, boah du siehst aber gut aus. Oder halt wenn du dann halt 

die Fotos von den Meisterschaften postest, ähm sind die total begeistert und bewundern dich, fra-

gen dich auf einmal nach Tipps, was Sie machen sollen, wie sie abnehmen sollen. […] Dann bist 

du so auf einmal so die Expertin. (K. B. lacht)“ (K. B., Abs. 131). Auf Nachfrage, wie sie sich in 

solchen Momenten fühle, antwortete sie: „[...] man ist stolz, dass man halt das erreicht hat, dass 

man […] so einen gewissen Status sich halt erarbeitet hat. […] Und das fühlt sich halt schon gut an, 

wenn die anderen Menschen das auch sehen und das dann erkennen“ (K. B., Abs. 133). In der Diät 
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erlebte sie auch Folgendes: „Die haben gesagt, ja Ksenia du musst dringend irgendwann was essen. 

Also bei dir ist ja Gesicht eingefallen“ (K. B., Abs. 135). 

Am Tag nach ihrer ersten Internationalen Deutschen Meisterschaft 2011 verlor K. B. ihre Traine-

rin, da diese die Betreuung von einem anderen Athleten übernahm. (vgl. K. B., Abs. 32, 38, 40). 

Sie empfand dies nach eigener Aussage als Rückschlag. (vgl. K. B., Abs. 32). Ihre Gefühle in die-

sem Moment beschreibt sie des Weiteren so: „[...] richtig schlecht, weil […] das ist halt so, dass 

man äh die Coaches halt als äh führende Person äh sieht. Also das sind halt die Leute, die dich 

beschützen, die für dich da sind und wenn die plötzlich wegfallen, dann fällst du halt in ein tiefes 

Loch […], also man hat kein Ziel, man ist verloren. Also man fühlt sich eigentlich ähm so nutzlos 

[…] halt einfach richtig schlecht“ (K. B., Abs. 34).  

Im darauf folgenden Jahr suchte sich K. B. einen neuen Trainer, der ihr zwei Wochen vor der Hes-

sen Meisterschaft den letzten Schliff geben sollte. (vgl. K. B., Abs. 42) Ihre Erfahrungen mit ihm 

schildert sie so: „[...] er hat in zwei Wochen meine Form versaut. Also ich bin mit schlimmerer 

Form auf die Bühne gegangen, als die Form mit der ich zu ihm gekommen bin. Das war gar nicht 

gut, obwohl er halt ein richtig guter Athlet war oder halt auch viele Titel gesammelt hat Weltmeis-

ter und so weiter und sofort. Aber als Coach war er ganz schlecht. Also er hat mich während der 

Meisterschaft […] sitzen lassen“ (K. B., Abs. 42). Ihre Gefühle in diesem Moment beschreibt sie 

wie folgt: „Richtig schlecht, weil er hat mir nicht gesagt, dass er halt selber in Wettkampfvorberei-

tung ist“ (K. B., Abs. 46). Zudem erschien er nicht wie abgesprochen zu ihrem Wettkampf. Das 

Bemalen ihrer Haut übernahm eine Freundin: „Also ich war fertig mit den Nerven kann man sa-

gen“ (K. B., Abs. 46). Nachdem sich K. B. im Alleingang für die Internationale Deutsche Meister-

schaft qualifiziert hatte, meinte ihr Trainer: „[...] da hat er zu mir gesagt, ja ähm entweder nehme 

ich die Tabletten also so Doping. Die kriege ich halt von denen kostenlos oder ich brauche gar 

nicht zur Internationalen Deutschen zu fahren, weil ich komm dann halt nicht […] in die Finale“ 

(K. B., Abs. 46). K. B. lehnte dies ab: „[...] ab dem Moment hat er mich behandelt, als ob ich ein 

Stück Scheiße wär“ (K. B., Abs. 48). Im Vorfeld der Internationale Deutsche Meisterschaft 2012 

erhielt K. B. keine weitere Unterstützung von ihrem Trainer. (vgl. K. B., Abs. 48) Nachdem sie am 

Wettkampftag die Finalrunde nicht erreichte, geschah Folgendes: „[...] ich hab mich schlecht ge-

fühlt. […] 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 kannst du jetzt fressen gehen so ungefähr. Also er hat 

mich richtig schlecht behandelt“ (K. B., Abs. 52). Ihr Trainer war an diesem Tag anwesend, da er 

selbst an der Meisterschaft teilnahm. (vgl. K. B., Abs. 52) Im Anschluss an das Telefonat ging K. 

B. ihn suchen. (vgl. K. B., Abs. 54). Auf die Frage, wie sie sich in diesem Moment gefühlt habe, 

sagte sie: „Richtig schlecht vor allem man ist in Diät. Man ist eh schon am Ende mit den Nerven. 

[…] Und dann steht jemand da, auf den du halt baust und sagt zu dir, dass du scheiße bist ja oder 

tritt dich halt noch mit den Füßen, wenn du schon eh am Boden liegst“ (K. B., Abs. 54) sowie: „[...] 
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wie so ein Abfall fühlt man sich“ (K. B., Abs. 56). Den Namen ihres damaligen Trainers wollte K. 

B. nicht verraten. (vgl. K. B., Abs. 44) Nach der Saison 2012 hatte K. B. ein Gespräch mit dem 

Gießener Trainer Detlef Herget: „[...] er hat zu mir klipp und klar gesagt, dass ich ähm kein Talent 

habe und ähm das musste ich quasi so verdauen. […] Und nach dem Gespräch hab ich halt dann 

wirklich alle meine Bikinis verkauft, alle meine Schuhe verkauft also wirklich abgeschlossen. […] 

Und danach kamen halt drei Jahre Pause. Da hab ich nichts gemacht“ (K. B., Abs. 60). 

Ihr Freundeskreis reagiert auf ihren Sport so: „Die denken, dass ich verrückt bin. Also […] meine 

Freundin zum Beispiel, als ich ins Kino gegangen bin und meine Tupperbox ausgepackt habe mit 

meinem Essen und äh Brokkoli, hat natürlich ganz schön gerochen“ (K. B., Abs. 76). Ihre Familie 

hat diese Meinung zum Bodybuilding: „[...] meine Mama findet das nicht gut. Also meine Mama 

findet, dass ich Familien und Kinder in diesem Alter halt mehr so ja darum mehr kümmern sollte, 

dass mir das wichtiger sein sollte aber ja. Die unterstützen das nicht so“ (K. B., Abs. 78). Ihre Ge-

fühle diesbezüglich beschreibt sie folgenderweise: „[...] das ärgert mich natürlich. Ich hätte mich 

gefreut, wenn da mehr Unterstützung gekommen wäre“ (K. B., Abs. 80). Zudem meint K. B., dass 

sie viele Menschen in ihrem Umfeld durch den Sport verloren habe und dies möglicherweise an 

deren Neid liege: „[...] das ist äh für mich das belastet mich nicht“ (K. B., Abs. 141). 

Die psychische Beanspruchung am Wettkampftag beschreibt K. B. so: „[...] man kann allein die 

Nacht davor schon nicht schlafen. Man ist aufgeregt. […] Also ich hab schon mal in meinem Leben 

geheiratet und ich war am Hochzeitstag nicht so angespannt und aufgeregt wie wie in meinem 

Wettkampf. […] Also man zittert am ganzen Körper“ (K. B., Abs. 143). Sie fügt hinzu: „[...] die 

Anspannung ist positiv. […] Es ist ein gewisses Adrenalinkick, der den Körper aktiviert halt äh das 

Beste zu geben“ (K. B., Abs. 145). Die Präsentation erlebt K. B. wie folgt: „[...] sehr aufregend 

ähm man hört schlechter. […] man versteht nicht was die Leute sagen. Also der der Moderator sagt 

dann an halt, […] wie man sich stellen soll, […] und man versteht irgendwie nicht. Also man ist 

irgendwie so total äh ja nervös und man macht vielleicht nicht gleich das Richtige. Und der Mund 

ist halt sehr trocken also durch diese ganzen Scheinwerfer. Man schwitzt unheimlich ja. Das ist halt 

sehr anstrengend“ (K. B., Abs. 147).  

K. B. ist bis jetzt nie von ihren Platzierungen enttäuscht gewesen: „[...] ich war immer total zufrie-

den mit meinen Ergebnissen. […] Also ich kann nicht sagen, dass man da irgendwie unzufrieden 

sein könnte. Also ich war zufrieden“ (K. B., Abs. 151). In Bezug auf Leistungsdruck sagte sie: 

„Den hab ich immer, weil ich mir immer Druck mache selber. […] Ich will gut abschneiden“ (K. 

B., Abs. 153). Von anderen Personen wird sie nicht unter Druck gesetzt. (vgl. K. B., Abs. 157) Das 

Verhältnis zwischen Aufwand und Nutzen des Sports findet K. B. ausgeglichen und lohnenswert. 

(vgl. K. B., Abs. 159, 161, 163) In Bezug auf ihre Wettkampfpause sagte sie außerdem: „[...] wenn 

man etwas liebt […], dann kann man es halt einfach nicht so liegen lassen, auch wenn es nicht 
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klappt. […]. Und ähm ich war dann halt immer bei Meisterschaften dabei und das hat mir echt im 

Herzen irgendwie wehgetan […] und hab halt gedacht, oh Gott […] ich will auf die Bühne. Ich will 

das auch. Ja also dieses Hungern und ähm dann nach dem Wettkampf halt runter kommen, dieses 

Essen genießen. Das ist halt so ja. Das ist Leben. Man fängt an das richtig zu genießen, wenn man 

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

 

4.6.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Als Hilfe bei Trainingsrückstand empfindet K. B. das Folgende: „Man hat halt noch die Menschen, 

die sagen, eh du ziehst gut aus, was hast du denn? Hör auf, das wird schon und dann motivieren die 

dich“ (K. B., Abs. 96). Als explizites Beispiele nannte sie folgende Personen: „[...] mein Freund. 

Also der sagt halt dann immer, dass ich gut aussehe […]. Das gibt halt schon sehr viel […]. Oder 

halt meine […] neuen Coaches, die ich jetzt habe. Also die unterstützen halt schon einen. Also die 

sagen halt, das wird schon“ (K. B., Abs. 98).  

Damit das Training stets eine Herausforderung bleibt und nicht monoton wird, empfiehlt K. B. das 

Gewicht zu erhöhen oder die Pausen zwischen den Übungen zu verkürzen, um das Training zu 

intensivieren. (vgl. K. B., Abs. 92) Als Mittel gegen trainingsbedingte Schmerzen, Verletzungen 

und auch gesundheitliche Folgen durch den Sport nannte sie das: „[...] ich trainiere halt immer so, 

dass ich in erster Linie meine Gesundheit halt noch bewahre, deswegen kommt für mich so Sachen 

wie Doping und Tabletten und Chemikalien gar nicht in Frage“ (K. B., Abs. 101). Sie ergänzte: 

„[...] ich mache jetzt nicht den Extremsport wo die Gelenke kaputt gehen. Also ich bewege keine 

ähm 500 Kilo an der Beinpresse oder mache keine Kniebeuge mit unnatürlich viel Gewicht“ (K. B., 

Abs. 105). 

Als Hilfe während der Wettkampfdiät beschreibt sie das Folgende: „[...] dann halt sieht man die 

Erfolge und man freut sich. Und ähm das kann man gar nicht beschreiben. Das ist halt einfach nur 

so Glücksgefühl. Das kann man halt mit Nutella, mit Burger King mit Disco und Eiskaffee und 

Latte macchiato nicht ersetzen. So ist es einfach“ (K. B., Abs. 66). Andere Hilfen sind für sie: 

„Kaugummi kauen, […] Cola Light trinken“ (K. B., Abs. 115). Des Weiteren versucht sie das: „[...] 

ablenken, versuchen halt arbeiten gehen oder halt äh sich mit Freunden treffen“ (K. B., Abs. 117). 

Zudem meinte sie: „[...] man freut sich halt auf die Meisterschaft“ (K. B., Abs. 119). 

Negativen Reaktionen anderer Menschen auf ihr Erscheinungsbild tritt sie wie folgt entgegen: „[...] 

ich weiß woher es kommt ja. Also ich weiß warum ich so aussehe und […] zum Beispiel wenn man 

schwanger war ja. Man ist stolz, dass man ein Kind auf die Welt gebracht hat. Und klar sieht man 

jetzt nicht so gut aus ja, aber man weiß wodurch das kommt. […] Also man weiß, man sieht nicht 
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unbedingt gut aus, aber man ist stolz darauf, was man geschafft hat“ (K. B., Abs. 137). Sie fügt 

hinzu: „[...] ich hab was geschafft und das war es wert“ (K. B., Abs. 139). 

Nach dem Verlust ihrer Trainerin im Jahr 2011 fühlte sie sich durch das Essen nach der Wett-

kampfphase wieder besser, zudem bekam sie Unterstützung von Bekannten und Freunden, welche 

von ihren Erfolgen begeistert waren. (vgl. K. B., Abs. 36) Im Anschluss daran suchte sie sich für 

die Saison 2012 einen neuen Trainer. (vgl. K. B., Abs. 42) Nachdem diese Zusammenarbeit nicht 

wie erhofft verlief, legte sie die dreijährige Wettkampfpause ein. (vgl. K. B., Abs. 60) Im Jahr 2016 

fand sie neue Trainer: „[...] die Regiane und Matthias Botthoff bereiten mich vor“ (vgl. K. B., Abs. 

60). Darüber hinaus geschah Folgendes: „Ich hatte selber ähm Bodybuilding A-Lizenz gemacht, 

damit ich selber weiß, wie das läuft, wie das geht. Ich hatte halt ein paar Mal so Aufträge bekom-

men, bin als Fitnessmodell gebucht worden ähm. Das war halt ganz nett. Also das hat dann halt 

mein Ego dann doch wieder ein bisschen aufgebaut. […] Es kam halt positives Feedback von 

Kampfrichtern halt hier bei IFBB, die mich eingeladen haben als gute Athletin. Ähm die halt auch 

selber sportlich ist und halt sich sportlich engagiert und hat mich äh zur Kampfrichterprüfung ein-

geladen, damit ich halt als Kampfrichterin halt auch dabei bin, hat mich halt sehr geschätzt. Und da 

hatte ich halt auch so ähm ja mein Ego so ein bisschen aufbauen können und mich halt gut gefühlt“ 

(K. B., Abs. 60). Auf die Tupperbox mit Brokkoli im Kino reagierten ihre Freunde so: „Die haben 

halt Verständnis, dass ich halt diesen Weg gehe und die unterstützen mich da auch“ (K. B., Abs. 

76). 

Der Grund dafür, dass sie niemals von einem Wettkampfergebnis enttäuscht war, ist Folgender: 

„[...] weil ich jetzt momentan halt nicht viel erwartet hab. […] Also dafür, dass ich jetzt für erstes 

Mal auf die Bühne gegangen bin, dritten Platz zu machen war gut und dafür, dass ich zwei Wochen 

vor dem Wettkampf irgendwie entschieden habe, den Wettkampf zu machen und irgendeinen 

Coach geschnappt habe, der nicht mal gut war, dann den dritten Platz gemacht habe. Das waren 

gute Ergebnisse. Vor allem ich hatte sehr .. ich hatte sehr starke Konkurrenz gehabt. […] Weil ähm 

mein ersten Wettkampf war die Kristine Roller zum Beispiel, die jetzt Internationale Deutsche 

Meisterin in der Bikini ist, die hat damals den zweiten Platz belegt. Und ich war quasi direkt nach 

ihr“ (K. B., Abs. 151). Dem großen Aufwand des Sports stellt sie das Folgende gegenüber: „[...] 

man sieht die ganze […] Anerkennung halt von anderen Menschen. Man sieht, was man aus sich 

alles rausholt. […] Ähm man macht ja aus sich was Besseres, also ob das jetzt körperlich oder geis-

tig gesehen, man wird stärker. Man ist unheimlich stolz auf sich, dass man es geschafft hat. […] 

Und wenn man es schafft, dann ist man sehr glücklich“ (K. B., Abs. 161). Zum Ende des Inter-

views wollte K. B. noch das Folgende sagen: „Also das gibt unheimlich viel. Natürlich ist es ein 

Aufwand, aber […] man hat das Gefühl, man ist was wert. Also […] man schafft sich selber. […] 

Also man setzt sich quasi selber in extreme Verhältnisse […]. Und ich denke, dass Diamanten wer-
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den bei hohem Druck erschaffen. Und […] ohne diesen psychischen Druck ohne diese extremen 

Verhältnisse, würden nicht so tolle Athleten entstehen“ (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. wurde das siebte Interview durchgeführt. Dieses 

fand ebenfalls in der Umgebung der Hessischen Meisterschaft statt und wurde in einem Raum hin-

ter der Bühne durchgeführt. Der Raum verfügte über zwei gemütliche Sofas, welche in einem rech-

ten Winkel zueinander angeordnet waren. In der Mitte befand sich ein kleiner Couchtisch. Das 

Zimmer wurde nicht von Personen benötigt, welche am Wettkampf mitwirkten. Zur Vermeidung 

von Störungen wurde auch hier das Türschild vom Vortag außen angebracht. Der Interviewpartner 

Waldemar Zimbelmann (W. Z.) war an diesem Tag als Zuschauer anwesend und äußerte auf An-

frage, dass er sehr gern bereit wäre, am Interview teilzunehmen. Er wählte den Interviewraum 

selbst und kannte sich offenbar am Veranstaltungsort aus. Mit zunehmender Besucherzahl und 

zunehmenden Lautsprecherdurchsagen stellte sich im Interviewverlauf heraus, dass die Wände des 

Raumes relativ schalldurchlässig sind. Das Interview dauerte 31 Minuten und begann 12:22 Uhr. 

W. Z. saß in dieser Zeit auf dem Sofa links von mir und wir unterhielten uns über Eck. (Bild siehe 

Anhang 21) 

Der Deutsche W. Z. ist 36 Jahre alt und arbeitet als Verfahrensmechaniker. (vgl. W. Z., Abs. 2-6) 

Er ist verheiratet und hat eine Tochter im Alter von sechs Monaten. (vgl. W. Z., Abs. 8) W. Z. ist 

gemäß evangelischem Glauben getauft, jedoch selbst nicht gläubig. (vgl. W. Z., Abs. 10). Nach 

sportlichen Aktivitäten im Tischtennis und Basketball entdeckte er vor 19 Jahren Kraftsport für 

sich. Der Vorteil dieses Sports liegt laut ihm darin, dass er im Gegenteil zum Vereinssport, bei dem 

man an feste Tage und Zeiten gebunden ist, vollkommen unabhängig ausgeübt werden könne. (vgl. 

W. Z., Abs. 16-18) Zu seinen größten Erfolgen zählen unter anderem folgende Titel: 

„Süddeuscher-Meister, Hessen-Meister, Nordrhein-Westfalen-Gesamtsieger, Loaded Cup Klassen-

gewinner“ (W. Z., Abs. 12). Zudem belegte er bei der Deutschen Meisterschaft 2013 den 5. Platz 

und bei der Internationalen Deutschen Meisterschaft 2014 den 2. Platz. Er startete hierbei immer in 

der Männer-Klasse III bis 90 kg. (vgl. W. Z., Abs. 20) Der Sieg beim Loaded Cup 2016 war für ihn 

der bedeutsamste. (vgl. W. Z., Abs. 28) Sein Körperfett liegt an Wettkampftagen um die vier Pro-

zent, bei einem Körpergewicht von ungefähr 89 kg. (vgl. W. Z., Abs. 22-24) Die Gesamtdicke der 

vier Hautfalten beträgt an diesen Tagen 13 mm. (vgl. W. Z., Abs. 26) Hierfür trainiert er in der 

Diätphase an jedem Tag fünf bis sechs Stunden (vgl. W. Z., Abs. 34-38). Außerhalb der Saison 

liegt sein Körpergewicht um die 105 kg. (vgl. W. Z., 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 

Störungen im Trainingsrhythmus empfindet W. Z. so: „Das ist belastend. Das ist sehr belastend“ 

(W. Z., Abs. 48). Er meint hierzu weiter: „[...] man hat dann ein schlechtes Gewissen“ (W. Z., Abs. 

50). In Bezug auf den Zeitaufwand für das Training meinte er: „Das ist sehr zeitaufwendig […]. Ich 

muss eigentlich nur arbeiten und trainieren. […] Also es ist sehr zeitintensiv“ (W. Z., Abs. 34). Er 

fügte hinzu: „[...] es bleibt sehr sehr wenig Zeit für die Familie oder überhaupt für andere Freizeit-

aktivitäten“ (W. Z., Abs. 40). Weiterhin äußerte er hierzu: „[...] das Gefühl hab ich da nicht, dass 

ich da was verpasse oder so. […] Also so in der Wettkampfvorbereitung, da hast du gar keinen 

Gedanken an sowas. Sondern du willst eher deine Ruhe haben“ (W. Z., Abs. 44). Sein Training 

empfindet W. Z. nicht als monoton. (vgl. W. Z., Abs. 56-58)  

Rückschläge oder Trainingsrückstand erlebte er in seiner Bodybuilding-Laufbahn laut eigener Aus-

sage nicht. (vgl. W. Z., Abs. 32) In Bezug auf trainingsbedingte Schmerzen und Verletzungen äu-

ßerte er: „[...] es belastet einen. Ich hatte jetzt […] in der Wade Muskelfaserrisse gehabt. Und äh in 

beiden Bizeps links. […] Man trainiert anders, weil man Angst hat, sich noch mehr zu verletzen ja. 

Und dann hat man wieder ein schlechtes Gewissen und denkt, 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 spüren bekommt. […] Das ich dann aufbrausend bin von Null auf Hundert in einer 

Sekunde. Also das ist sehr belastend“ (W. Z., Abs. 62). Mit gesundheitlichen Folgen durch den 

Sport hat sich W. Z. noch nicht befasst, da er bis jetzt keine schlechten Erfahrungen gemacht habe. 

(vgl. W. Z., Abs. 64). Er äußerte in Bezug auf das Aufwand-Nutzen-Verhältnis jedoch, dass man 

bei dem Sport nicht nur finanziell sondern auch körperlich drauflege. (vgl. W. Z., Abs. 162) Auf 

Nachfrage wie er das meine, antwortete W. Z.: „[...] weil man trainiert ja hart und viel ja sehr viel. 

Man ist […] Leistungssportler“ (W. Z., Abs. 166). 

Die verstärke Kalorienzufuhr in der Massephase empfindet W. Z. folgenderweise: „[...] schwierig 

[…] es geht nicht noch mehr, wie schon drin ist. Und man denkt dann, ok jetzt bin ich immer noch 

nicht auf meine Kalorienzahl gekommen. […] Und das ist schon […] anstrengend, weil man da 

versucht alle paar Stunden zu essen, obwohl man gar keinen Hunger hat“ (W. Z., Abs. 68). Er äu-

ßerte, er müsse sich zum Essen zwingen. (vgl. W. Z., Abs. 70) 

Seine Gefühle und Gedanken bezüglich der stark reduzierten Nahrungsaufnahme in der Diätphase 

schildert er so: „[...] das einzige woran man denkt in so einer Diät also in der Vorbereitung, ist das 

Essen. Ja das überwiegt alles. Das überwiegt […] alle anderen Wünsche. Weil man da so drin ist, 

dass jeder Gedanke ist wie bei einem […] Raucher. Der sagt, ok ja Raucher Zigarette und so denkst 

du ans Essen“ (W. Z., Abs. 42). Im Speziellen meinte er: „[...] was mir fehlt das sind einfach, äh 

ich esse sehr gern Süßes ja so Schokolade oder Kuchen ein Stückchen. Und das ist das was mir 

fehlt, also damit kämpfe ich meistens“ (W. Z., Abs. 78). Beim Vergleichen der verschiedenen 
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Wettkampfdiäten, die er erlebt hat, resümierte er: „[...] für den Kopf ist die erste Diät am schlimms-

ten. Weil man noch nicht weiß, sag ich mal, dass wenn man jetzt nicht dieses Stück Kuchen isst, 

dass man nicht stirbt“ (W. Z., Abs. 86). Die nachfolgenden Diäten fielen ihm leichter: „Man be-

kommt sogar noch eine bisschen bessere Form, weil man noch konsequenter ist“ (W. Z., Abs. 88-

90). Er äußerte zur Diät des Weiteren: „[...] das kommt ja nicht von heute auf Morgen. Man tastet 

sich langsam heran“ (W. Z., Abs. 74). Zudem meinte er, am Ende der Diät kurz vor dem Wett-

kampf fühle er sich „eigentlich wieder ganz gut“ (W. Z., Abs. 76). Er sei nur träge und müde. (vgl. 

W. Z., Abs. 76) Außerdem habe er starke Stimmungsschwankungen. (vgl. W. Z., Abs. 92) Im De-

tail schildert er dies so: Man ist schnell aus der Ruhe gebracht […], man reagiert anders. Man rea-

giert aggressiver, als wenn man nicht auf Diät wäre. Hinterher weiß man das auch, hinterher tut es 

einem dann auch leid, sag ich mal, dass man so reagiert hat. […] Aber das hast du nicht im Griff. 

Das kannst du nicht beeinflussen. Du reagierst erst und dann denkst du nach“ (W. Z., Abs. 94). Er 

sagte in Bezug auf seine Ehefrau: „Sie hat auch mal gesagt, wenn ich dich kennen gelernt hätte auf 

Diät, dann hätte ich dich niemals geheiratet“ (W. Z., Abs. 100). 

Bei der vermehrten Flüssigkeitsaufnahme am Anfang der Dehydrierungshase empfindet W. Z. die 

häufigen Toilettengänge so: „Das nervt sehr. Auch die Nacht äh vor dem Wettkampf äh du schläfst 

kaum, weil du halt damit beschäftigt bist, aufs Klo zu gehen“ (W. Z., Abs. 128). Er sagte hierzu: 

„[...] das ist die stressigste Zeit“ (W. Z., Abs. 126). Die sehr geringen Flüssigkeitszufuhr unmittel-

bar vor dem Wettkampf empfand W. Z. bei seinen ersten Wettkämpfen wie folgt: „[...] ein bisschen 

belastend ja, weil man nun nicht mehr ans Essen denkt sondern noch ans Trinken. Man kann einen 

ganzen See aussaufen“ (W. Z., Abs. 104). Mittlerweile stellt die für ihn kein Problem mehr dar. 

(vgl. W. Z., Abs. 102)  

Die Reaktionen anderer Menschen auf sein äußeres Erscheinungsbild empfindet W. Z. folgender-

weise: „[...] meistens positiv, dass die Leute sagen, boa sieht gut aus oder […] wie hast du das ge-

schafft, ja also überwiegend gut“ (W. Z., Abs. 108). Seine Wahrnehmung der negativen Kommen-

tare beschreibt er so: „Ja die klar gibt es hier und da […]. Das geht hier rein da raus“ (W. Z., Abs. 

110). Am Ende des Gesprächs sagte W. Z., dass er sich in Deutschland mehr Anerkennung für 

Bodybuilder wünschen würde, da hierzulande teilweise das Vorurteil herrsche, die Muskelmasse 

wurde durch Anabolika erreicht. (vgl. W. Z., Abs. 172) 

In Bezug auf Konflikte mit anderen Menschen äußerte W. Z., dass in seiner sechsjährigen Zeit als 

Justizvollzugsbeamter sein täglicher Verzehr von sechs Eiern im Dienst von einzelnen Kollegen 

nicht gern gesehen wurde. (vgl. W. Z., Abs. 116) Hierfür musste er sich vor dem Anstaltsleiter 

rechtfertigen. (vgl. W. Z., Abs. 116) W. Z. äußerte hierzu: „[...] wen geht das was an, was ich esse? 

Ich gucke ja auch bei keinem auf den Teller und sage, wieso isst du das?“ (W. Z., Abs. 122). Er 

vermutet, dass diese Kollegen eifersüchtig oder neidisch waren. (vgl. W. Z., Abs. 118) 
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Den Wettkampftag nimmt W. Z. folgenderweise wahr: „[...] ich freue mich auf den Wettkampftag. 

Da bin ich sehr entspannt […]. Dann kann ich mich beruhigt hinlegen, Beine hoch, schlafen. Das 

ist für mich ausruhen. Also Wettkampf ist eigentlich der schönste Tag“ (W. Z., Abs. 124). Eine 

Ausnahme bildet hier sein erster Wettkampf. (vgl. W. Z., Abs. 132) Bei diesem empfand er die 

Stunden vor Wettkampfbeginn wie folgt: „[...] stressig, weil ich war unter Druck“ (W. Z., Abs. 

134). Dies hatte folgenden Hintergrund: „Da war ich ein Kilo zu schwer. Und dann musste ich 

noch kurz vorm Wettkampf äh Joggen gehen, noch Wasser verlieren. Und äh durch das Joggen 

gehen, waren halt meine Beine voll […]. Da hätte ich den ersten Platz machen können, bin dann 

aber auf dem Zweiten gelandet“ (W. Z., Abs. 132). Er meint hierzu dies war „ein bisschen schade“ 

(W. Z., Abs. 136). Weitere Enttäuschungen erlebte er in seiner Laufbahn als Bodybuilder nicht. Die 

Präsentation empfindet W. Z. so: „Gut das ist ein gutes Gefühl […]. Und wenn man den Applaus 

hört […], dann fühlt man sich gut“ (W. Z., Abs. 138). 

Auf die Frage inwiefern er Leistungsdruck empfinde, antwortete W. Z.: „[...] nicht so weil den 

Druck mache ich mir selbst“ (W. Z., Abs. 140). Er hat hierbei hohen Ansprüche an sich selbst: 

„[...] weil man schon ein paar Sachen gewonnen hat und mit oben schwimmen will“ (W. Z., Abs. 

150). Bei Nachfrage ob er mit einem fünften Platz zufrieden wäre, erwiderte W. Z.: „Nein nein das 

kommt nicht in Frage“ (W. Z., Abs. 152). Des Weiteren fordert sein Trainer Detlef Herget Leis-

tung: „[...] er ist mein schärfster Kritiker. Und er sagt immer, du siehst scheiße aus, um dich eigent-

lich zu motivieren. […] Ja und das spornt einen dann noch ein bisschen an. […] Ja er das ist der 

Einzige, der mir ein bisschen Druck macht aber letzten Endes mache ich es ja für mich und nicht 

für ihn“ (W. Z., Abs. 144). Nach derartigen Kommentaren seines Trainers, empfindet W. Z. das 

Folgende: „[...] ich sage, ok du musst weiter machen. Du musst noch besser machen. Du musst 

noch härter trainieren“ (W. Z., Abs. 146).  

 

4.7.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung  

Um Störungen im täglichen Trainingsrhythmus entgegenzuwirken, versucht W. Z. seinen Alltag so 

zu organisieren, dass Unregelmäßigkeiten vermieden werden. Er ist sich auch dessen bewusst, dass 

Unterbrechungen dennoch jederzeit vorkommen können. (W. Z., Abs. 51-54) Dies gilt insbesonde-

re für Vorkommnisse, welche nicht in seinem Einflussbereich liegen: „[...] wie zum Beispiel die 

Kleine ist krank geworden und muss zum Arzt“ (vgl. W. Z., Abs. 54). 

Eine Hilfe, in Bezug auf den großen Zeitaufwand für das Training, ist seine Frau: „[...] ich habe das 

Glück, dass meine Frau das auch begeistert der Sport und sie mich da sehr sehr unterstützt, indem 

sie mir alles abnimmt. Ja sie nimmt mir den […] Haushalt ab. Wir haben noch einen Hund. Wir 
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haben noch ein Kind. Das hat sie mir alles abgenommen“ (W. Z., Abs. 34). Zudem hat seine ge-

samte Familie Verständnis für seinen Sport. (vgl. W. Z., Abs. 40) 

W. Z. empfindet sein Training nicht als monoton, da er jeden Tag eine andere Muskelgruppe trai-

niert. Zudem variiert eer die Übungsreihenfolge innerhalb einer Muskelgruppe oder fügt gelegent-

lich einen zusätzlichen Supersatz bei einer Übung hinzu. (vgl. W. Z., Abs. 58) 

Sein Mittel gegen beeinträchtigende Auswirkungen durch die verstärkte Kalorienzufuhr in der 

Massephase ist, die Nährstoffe in flüssiger Form aufzunehmen: „[...] indem man […] das mit Nah-

rungsergänzung dann versucht aufzufüllen mit äh Eiweißshakes, Kohlenhydratshakes“ (W. Z., Abs. 

72). 

Um negative psychische Beanspruchung durch die Wettkampfdiät zu vermeiden, senkt W. Z. die 

Kohlehydrataufnahme in kleinen Schritten und nicht schlagartig. (vgl. W. Z., Abs. 74) Außerdem 

legt er jede Woche einen Tag ein, an dem er seine Kohlehydratspeicher wieder auffüllt: „[...] dass 

ich dann praktisch fünf Tage Eiweiß habe und den ganzen Tag wo ich normal esse“ (W. Z., Abs. 

74). Gegen das Hungergefühl hilft ihm darüber hinaus Folgendes: „[...] ich kann Eiweiß essen, so 

viel wie ich will […], ich kann mein Fleisch essen, ich kann meinen körnigen Frischkäse 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 aus später“ (W. Z., Abs. 80). Weitere Hilfen sind für ihn 

die bereits absolvierten Diäten: „Wenn man das dann das erste Mal durchgezogen hat […], dann ist 

das nächste Mal schon einfacher“ (W. Z., Abs. 86). Seine Frau bietet ihm auch in dieser Phase Un-

terstützung und hat Verständnis für seine Stimmungsschwankungen: „[...] deswegen sag ich, 

braucht man einen Lebenspartner, der das weiß und der damit umzugehen weiß“ (W. Z., Abs. 94). 

Zwischenmenschliche Konflikte während der Diät versucht er im Anschluss zu beseitigen: „[...] wo 

du dann wirklich hinterher denkst, das war total überreagiert“ (W. Z., Abs. 94). Dies tut er bei-

spielsweise wie folgt: „[...] natürlich muss man sich entschuldigen. Man sagt dann der Frau, Schatz 

du weißt ich bin auf Diät, es tut mir leid“ (W. Z., Abs. 98). Seine Frau hat laut W. Z. aus folgen-

dem Grund Verständnis: „[...] weil Sie mich ja kennt, wenn ich nicht auf Diät bin. Das ist das Gu-

te“ (W. Z., Abs. 100). Der Grund dafür, dass er sich am Ende einer Diät gut fühlt ist: „[...] weil 

man weiß, dass man alles gegeben hat und gut aussieht“ (W. Z., Abs. 76).  

Auch bezüglich der Dehydrierung äußerte W. Z.: „[...] die Diäten danach, das wird immer besser. 

[…] Man lernt damit umzugehen“ (W. Z., Abs. 104). Zu den häufigen Toilettengängen meinte er: 

„[...] man ist froh, dass äh man eigentlich aufs Klo geht, weil man weiß, ok der Körper entwässert. 

Man sieht morgen gut aus“ (W. Z., Abs. 130).  

Den Grund dafür, dass ihn negative Kommentare bezüglich seiner Erscheinung nicht beeinträchti-

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



87 
 

keine Ahnung. Das kann man nicht übel nehmen“ (W. Z., Abs. 110). Bei dem Konflikt wegen sei-

nes Verzehrs von Eiern im Dienst bekam er Hilfe von seinem Vorgesetzten: „Es wurde dann äh 

klargestellt von meinem Ausbildungsleiter, dass ich halt Sport mache. Dass das wichtige Proteine 

sind, wichtige Fette, Vitamin C und sowas, was im Ei ist“ (W. Z., Abs. 122). 

W. Z. meinte, seine entspannte Stimmung an Wettkampftage habe er dann: „[...] wenn ich meine 

Hausaufgaben gemacht habe“ (W. Z., Abs. 124). Darüber hinaus äußerte er, dass es auch noch am 

Wettkampftag möglich sein, Kohlehydrate oder Wasser zu sich zu nehmen, um praller zu werden. 

(vgl. W. Z., Abs. 148) Eine große Hilfe ist für ihn auch am Wettkampftag folgender Person: „[...] 

meine Frau die unterstützt mich sehr. Sie ist auch, sag ich mal, mein größter Fan und ohne Sie 

würde das gar nicht funktionieren“ (W. Z., Abs. 154). 

Nach dem für ihn enttäuschenden Ergebnis bei seinem ersten Wettkampf hatte W. Z. folgenden 

Gedanken: „[...] beim nächsten Mal machst du das besser“ (W. Z., Abs. 136). Die Worte seines 

Trainers Detlef Herget beurteilt er so: “[...] der redet dir nichts schön, der sagt dir einfach die 

Wahrheit. Er sagt, so ist es. Und das ist gut so“ (W. Z., Abs. 146). Bezüglich Leistungsdruck mein-

te W. Z. Folgendes: „[...] man kann ihn regulieren, indem man äh sagt, ok äh ich mache heute ein-

mal eine Extraeinheit für das Gewissen“ (W. Z., Abs. 140). 

Bei dem Aufwand-Nutzen-Verhältnis sagte W. Z., dass sich der Sport in Hinsicht auf die gewon-

nene Anerkennung lohne. (W. Z., Abs. 168) Als Gesamtfazit diesbezüglich sagte er: „Das ist halt 

eine Leidenschaft. Es ist ein Lifestyle das Bodybuilding und äh man lebt […] gesünder und äh ja es 

hat sich gelohnt doch auf alle Fälle“ (W. Z., Abs. 170). 
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4.8 Einzelfallauswertung T. B. 

4.8.1 Interviewsetting und Soziobiografische Daten 

Für das achte und letzte Interview konnte der zweimalige Juniorenweltmeister im Schwergewicht 

Tim Budesheim (T. B.) interviewt werden. (vgl. T. B., Abs. 16) Das Interview fand am Freitag, den 

06.05.2016 im hessischen Philippsthal (Werra) statt. Es wurde in Rays Fitnessclub, welches das 

angestammte Fitnessstudio von T. B. ist, durchgeführt. Hierbei handelt es sich um ein kleineres, 

privates Fitnessstudio. T. B. wirkte bei der Begrüßung routiniert und selbstbewusst. Zu Interview-

beginn befanden sich, mit Ausnahme der Servicekräfte, keine anderen Personen im Studio. Das 

Interview begann 17:35 Uhr und dauerte 53 Minuten. Als Sitzgelegenheit diente eine Tischkombi-

nation mit festen, gepolsterten Bänken an den Längsseiten des Tisches ähnlich einem amerikani-

schen Diner Booth. T. B. saß mir gegenüber. Der Interviewbereich wurde durch mattierte Glas-

wände vom Trainingsbereich getrennt. Diese dienten sowohl als Sicht- als auch als Schallschutz. 

Im Anschluss an das Interview absolvierte T. B. sein abendliches Training. Hierbei handelte es sich 

an diesem Tag gleichzeitig um ein bezahltes Privattraining (Personal Training). Seine Kunden für 

diese Trainingseinheit sowie ein weiterer Bekannter erschienen gegen Ende des Interviews und 

grüßten T. B. auf ihrem Weg in den Trainingsbereich. T. B. ist Deutscher, 25 Jahre alt, evangelisch 

und verdient seinen Lebensunterhalt in einem Salzbergwerk (K+S Kaliwerk Werra): „Ich bin Ma-

schinenbautechniker und arbeite im Bergbau unter Tage“ (T. B., Abs. 2-6, 12). Er befindet sich in 

einer Beziehung mit der Bodybuilderin Pia Kramps, welche selbst 2012 und 2013 an der Internati-

onalen Deutschen Meisterschaft in der Bikini-Fitness-Klasse bis 165 cm teilnahm. Zum Zeitpunkt 

des Interviews erwarteten die beiden ihr erstes Kind. (vgl. T. B., Abs. 8). T. B. spielte in seiner 

frühen Jugend Fußball und fuhr danach Motocross. Parallel zum Motocross begann er mit Kraft-

training, welches er im Alter von 15 Jahren intensivierte. Seit seinem 16. Lebensjahre nimmt er 

aktiv an Bodybuilding Wettkämpfen teil. (vgl. T. B., Abs. 14) Bis zu seinem 23. Lebensjahr trat T. 

B. in der Junioren-Klasse über 75 kg an und konnte sich hier zwei Mal den Weltmeistertitel im 

Schwergewicht sowie den Sieg bei den Arnold Classics sichern. (vgl. T. B., Abs. 16-18) Ab seinem 

23. Lebensjahr wechselte T. B. in die Männerklasse und trat hier im Superschwergewicht über 100 

kg an. In dieser Klasse gewann er 2015 die Deutsche Meisterschaft und errang darüber hinaus auch 

den Gesamtsieg des Turniers. (vgl. T. B., Abs. 18) Dieser Erfolg war für ihn gleichzeitig der bedeu-

tendste. (vgl. T. B., Abs. 20) T. B. äußerte, er habe: „[...] auf deutschem Boden in dem Amateurbo-

dybuilding alles erreicht, was man erreichen kann“ (T. B., Abs. 20).  Sein Gewicht in der Off Sai-

son beträgt 110 kg. An Wettkampftagen wiegt er ca. 100 kg mit einem Körperfettanteil unter 5 

Prozent. (vgl. T. B., Abs. 26-28) Bei der Hautfaltenmessung an vier Stellen erzielt er an Wett-

kampftagen 10 bis 11 mm. (vgl. T. B., Abs. 32) Für diese Werte trainiert er in der Wettkampfvor-

bereitung an sieben Tagen der Woche zweimal täglich für insgesamt zwei Stunden. (vgl. T. B., 

Abs. 52-54) Sein Trainer ist Detlef Herget (vgl. T. B., Abs. 90) (Bild siehe Anhang 22) 
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4.8.2 Erleben von psychischer Beanspruchung 

Bezüglich Störungen im täglichen Trainingsrhythmus äußerte T. B.: „[...] für mich ist das die größ-

te Katastrophe, wenn ich meinen Trainingsplan nicht erfüllen kann“ (T. B., Abs. 68). Auf Grund 

der bevorstehenden Geburt seines ersten Kindes und damit verbundenen Renovierungsarbeiten 

kann er zum Interviewzeitpunkt sein gewohntes Trainingspensum nicht umsetzten: „[...] das emp-

finde ich schon als große Störung. Da fühle ich mich unausgelastet, unausgeglichen und dann fühle 

ich mich nicht gut, fühle ich mich schlecht. Dann fühle ich mich wie so ein magersüchtiger Fettlei-

biger auf einmal so ohne Muskeln auch noch obendrein also alles zusammen“ (T. B., Abs. 68) Zur 

Bedeutung eines Trainingsablaufes meinte er: „[...] das ist so meine Konstante im Leben, die ich 

verfolge. Mein Training das ist mein Livestyle“ (T. B., Abs. 60). Er versucht stets, den Ausfall von 

Trainingseinheiten zu vermeiden: „[...] ansonsten muss es schon richtig dick kommen schon mal 

irgendwie ein Todesfall oder sowas“ (T. B., Abs. 72). Zu zeitlichen Verschiebungen einer Trai-

ningseinheit innerhalb eines Tages äußerte T. B.: „[...] mich stört das nicht“ (T. B., Abs. 80). Sein 

Trainer äußerte, er solle in der Wettkampfvorbereitung lieber nur an sechs Tagen in der Woche 

trainieren und einen Tag Pause machen. (vgl. T. B., Abs. 54) T. B. steht dem wie folgt gegenüber: 

„[...] jeder Tag den ich trainiere der macht mich besser“ (vgl. T. B., Abs. 54).  

Zu dem zeitlichen Aufwand für das Training sagte T. B.: „Zeitaufwand fürs Training empfinde ich 

nicht als Zeitaufwand sondern […] als schönes Dasein. Also ich trainiere sehr sehr gerne und ist für 

mich auf keinen Fall lästig. […] Für mich ist eher lästig, wenn ich nicht trainieren kann und meinen 

Trainingsplan nicht erfüllen kann. Also ich empfinde es positiv den Zeitaufwand“ (T. B., Abs. 50). 

Er äußerte hierzu jedoch auch: „[...] gemischte Gefühle natürlich hat man manchmal auch so, dass 

man sagt, ich fahr jetzt ins Studio und alle anderen die machen sich dann schön eine Flasche Bier 

auf und setzen sich gemeinsam in eine Runde. Da gibt es solche und solche Momente aber alles in 

allem empfinde ich es positiv“ (T. B., Abs. 56). In der Wettkampfvorbereitung verzichtet er auch 

auf Zeit mit seiner Familie und Freunden, dies beeinträchtigt ihn jedoch nicht. (vgl. T. B., Abs. 58-

60) In seinen früheren Beziehungen führte dies allerdings zu Konflikten: „Natürlich hatte ich in 

meiner Karriere auch schon einige Freundinnen, die damit nicht klar kamen, […] wenn ich mich 

auf einen Wettkampf vorbereite, dass man weniger Zeit hat“ (T. B., Abs. 60). Diese meinten bei-

spielsweise: „[...] du musst doch jetzt nicht trainieren oder es reicht doch, wenn du morgen gehst 

oder wir können doch auch einmal eine Pizza essen“ (T. B., Abs. 62). Auf Nachfrage, wie er sich in 

derartigen Momenten fühle, meinte er: „Gut, weil ich geh da auf nichts ein. […] ich hab mir da 

keinerlei Gedanken gemacht. […] Ist Vorbereitungszeit […] da gibt es für mich kein Links und 

kein Rechts“ (T. B., Abs. 64).  

Bei der abschließenden Frage zum Interviewende, ob er noch etwas äußern wolle, sagte T. B. in 

Bezug auf den zeitlichen Aufwand sowie das Aufwand-Nutzen-Verhältnis, dass er in seinem Leben 
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schon viele verschiedene Sportarten betrieben habe und nach seiner Meinung kein anderer Sport so 

viel Ehrgeiz und Anstrengung verlangt sowie so zeitintensiv ist wie Bodybuilding. (vgl. T. B., Abs. 

240) Er meinte: „[...] ich hab noch nichts gemacht, was mehr Disziplin braucht wie Bodybuilding. 

Auch die ganzen Fußballer mit Ihren drei-, vier-, fünfmal die Woche Training und verdienen da 

ihre Millionen nebenbei. […] Bodybuilding steckt das locker in die Tasche. […] Das fängt mor-

gens an um vier Uhr […] und hört abends auf. Also Bodybuilding ist 24 Stunden Job“ (T. B., Abs. 

240). 

Das Training empfindet er niemals als monoton. (vgl. T. B., Abs. 84) Rückschläge hatte T. B. in 

seiner Karriere laut eigener Aussage bisher keine. (vgl. T. B., Abs. 34). Jedoch erlitt er drei Wo-

chen vor einem Wettkampf einen Muskelfaserriss im Bein. (vgl. T. B., Abs. 40) In diesem Moment 

fühlte er sich: „[...] erst mal so ein bisschen entmutigt“ (T. B., Abs. 42). Trotz empfohlener Ruhe 

trainierte er weiter. (vgl. T. B., Abs. 44) Er äußerte dazu: „[...] ein bisschen Ibuprofen hat es dann 

möglich gemacht. Das ist dann eben der kleine Spleen, den man hat als Leistungssportler“ (T. B., 

Abs. 44). Die Trainingsziele hat T. B. immer erreicht (vgl. T. B., Abs. 94). Seine Gefühle bei 

zwischenzeitlichem Trainingsrückstand beschreibt er so: „[...] da geht es mir schlecht“ (T. B., Abs. 

92). Er äußerte: „Mir hat mal ein alter Bodybuilder gesagt, wenn man zufrieden ist, dann verbessert 

man sich nicht mehr. Also ich bin eigentlich nie zufrieden. Ich fühle mich immer dünn und immer 

hässlich“ (T. B., Abs. 94). Diese Grundunzufriedenheit empfindet er als Ansporn. (T. B., Abs. 96) 

Geplante Erholungsphasen erlebt T. B. folgenderweise: „[...] da hat man manchmal ein Trainings-

defizit, wo man manchmal weniger trainieren muss zwecks der Gesundheit aber eigentlich gern 

mehr trainieren würde. Und dann fühlt man sich so ein bisschen schlecht, hat ein bisschen schlech-

tes Gewissen“ (T. B., Abs. 94).  

Trainingsbedingte Scherzen und Verletzungen im Sinne von Muskelkater empfindet T. B. folgen-

derweise: „Ist doch geil. Ist doch schön“ (T. B., Abs. 98). Er fuhr hierzu fort: „[...] ich äh fühle das 

gern. […] Wenn ich den nicht habe, dann fehlt mir was“ (T. B., Abs. 100). T. B. äußerte, er habe 

den Muskelkater auch „schon mal verflucht“ (T. B., Abs. 104). Hierzu erläuterte er folgendes Bei-

spiel: „[...] ich hab nur hier schon Beine trainiert […] und am nächsten Tag musste ich in der Ar-

beit 600 Treppen laufen. Das war dann schon heftig“ (T. B., Abs. 106). Verletzungen wie Muskel-

faserrisse gehören laut ihm zum Sport dazu. (vgl. T. B., Abs. 100) Weitere Verletzungen hatte T. B. 

bisher nicht. (vgl. T. B., Abs. 118) 

In Bezug auf gesundheitliche Folgen durch den Sport sagte T. B.: „[...] das beschäftigt einen natür-

lich schon. Weil äh das ist ein Leistungssport. Leistungssport, egal in welcher Sparte, ist nie ir-

gendwo groß gesund. Ist genauso wie ein Rennauto, was man nicht fährt wie so ein normales Stra-

ßenauto. Das geht auch schneller kaputt. Und da macht man sich schon natürlich Gedanken“ (T. B., 

Abs. 112). Er äußerte hierzu weiter: „Natürlich ist mir auch klar als Leistungssportler, wo ich mei-
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nem Körper viel abverlange, werde ich natürlich mit Sicherheit mehr Verschleißerscheinungen 

irgendwann mal äh merken, wie jemand der sich nur irgendwo ausruht […]. Kann man aber auch 

nie sagen, weil der kann irgendwie sterben an Herz-Kreislauf-Problemen, weil […] er so faul ist“ 

(T. B., Abs. 114). 

T. B. macht laut eigener Aussage „nie so riesen Massephasen“ (T. B., Abs. 128). Seine Ernährung 

in der Massephase empfindet er als angenehm. (vgl. T. B., Abs. 128) Bei Nachfrage, ob er sich 

manchmal zum Essen zwingen müsse, antwortete er: „Manchmal schon ja […] Bodybuilder sind so 

gesagt essgestört, kann man so sagen“ (vgl. T. B., Abs. 130). Im Vergleich zur Wettkampfdiät, 

empfindet er die Massephase folgenderweise: „Man genießt es, weil man halt eben essen kann, was 

man möchte […]. Kann man schon sagen, dass das angenehmer ist“ (T. B., Abs. 132). T. B. ver-

sucht in der Massephase nicht übermäßig zuzunehmen, denn überschüssiges Fett müsse sonst 

„mühsam runter gehungert werden“ (T. B., Abs. 26). Er äußerte zu dieser Phase weiter: „[...] in der 

Diätphase ist es so, dass man dann eben alles abwiegen muss […] peinlichst genau. […] Und das 

ist dann schon manchmal lästig“ (T. B., Abs. 132). Die geringe Kalorienzufuhr empfindet er fol-

genderweise: „[...] ganz zum Schluss schiebt man auch ganz schön Hunger. Das ist halt […] für die 

Psyche das, was am anstrengendsten ist. […] Und in der Diätphase ist es so, du isst und nach dem 

Essen hast du noch genauso Hunger“ (T. B., Abs. 136). Er äußerte außerdem, am „Höhepunkt der 

Diät da muss man halt schon wirklich eisern sein. Da geht man […] durch die Hölle“ (T. B., Abs. 

138). Bei starkem Hungergefühl, hat er zudem Schlafstörungen. (vgl. T. B., Abs. 144) Gereiztheit 

empfindet er während der Diät nicht. (vgl. T. B., Abs. 146) 

Die vermehrte Flüssigkeitszufuhr zu Beginn der Entwässerung und die damit einhergehenden Toi-

lettengänge erlebt T. B. so: „[...] das ist mega nervig. Wenn du am Tag 20-mal pinkeln musst, das 

ist total nervig“ (T. B., Abs. 190). Sein Empfinden während der geringen Flüssigkeitszufuhr unmit-

telbar vor dem Wettkampf formuliert er wie folgt: „Das ist ganz entspannt ganz easy“ (T. B., Abs. 

158).  

Reaktionen anderen Menschen auf sein Erscheinungsbild beschreibt T. B. so: „[...] überwiegend 

positiv also natürlich ist immer erst mal so eine gewisse Skepsis da. Das ist eben wegen dem 

Bodybuildingklischee, weil viele immer denken, ein Bodybuilder der hat tausend Volt und kein 

Lämpchen brennt oben. Ähm aber wenn dieses Klischee erst mal abgelegt ist, dann […] treten mir 

eigentlich alle positiv entgegen. Ich möchte auch sagen, dass mir Bodybuilding schon bei vielen 

sozialen Kontakten auch schon viel oft geholfen hat. […] Weil […] man hat immer ein Gesprächs-

thema“ (T. B., Abs. 162). Zu negativen klischeebehafteten Erlebnissen sagte er weiter: „[...] das 

sind ganz wenige so richtig voreingenommene Leute […]. Ich sag dann immer Neid der Besitzlo-

sen. Wenn man dann im Schwimmbad ist und dann liegt eine Frau da, die ist dick wie ein Wal und 

ich laufe ins Wasser. Ich höre da gar nicht hin […]. Und dann sagt eine Frau, die wirklich fett ist, 
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die sagt dann, oah guck dir mal das an, wie das aussieht“ (T. B., Abs. 164). Seine Gefühle bei der-

artigen Kommentaren formuliert er wie folgt: „Juckt mich gar nicht“ (T. B., Abs. 168). Weitere 

negative Kommentare lauteten: „[...] der nimmt ja irgendwelche illegalen […] Mittel“ (T. B., Abs. 

240). Diese Reaktion von anderen Menschen ist keine Seltenheit: „[...] das ist ja das, was die Meis-

ten immer als Erstes sagen das erste Argument. Ist ja klar das der so aussieht, der nimmt ja irgend-

welche muskelaufbauenden Mittel“ (T. B., Abs. 242). T. B. sagte, er fühle sich in solchen Situatio-

nen „ganz normal“ (T. B., Abs. 244). Zudem erlebt er dies: „Ich höre das ja immer wieder, dass 

Leute sich bei einer Flasche Bier unterhalten und sagen, oah was der da mach, ist aber Katastrophe 

hier und so der schadet aber seiner Gesundheit“ (T. B., Abs. 170). 

An Wettkampftagen empfindet T. B. manchmal Gereiztheit. (T. B., Abs. 146) Dies äußert sich zum 

Beispiel folgenderweise: „[...] dass man eben mal sagt, hier jetzt halt doch mal die Klappe, ich will 

jetzt nichts hören davon“ (T. B., Abs. 148). Des Weiteren nimmt er diese Tage wie folgt wahr: „Da 

ist man ja so faul wie noch nie. Da liegt man nur rum und wartet, dass man auf die Bühne kann. 

[…] man muss nichts machen, außer halt aufpumpen und dann Posen. Das ist schon anstrengend“ 

(T. B., Abs. 158). Seine Gefühle an Wettkampftagen schildert er weiterhin so: „[...] da fühle ich vor 

lauter […] Aufregung […] gar nichts. Da hab ich gar keinen Hunger gar nichts“ (T. B., Abs. 160). 

Er äußerte, man müsse an diesem Tag „nur noch die Leistung abliefern. Aber das hat nicht mehr 

viel mit äh körperlich anstrengender Höchstleistung zu tun am Wettkampftag selber. Das geschieht 

[…] alles im Vorfeld“ (T. B., Abs. 178). 

Seine Gefühle während der Präsentation beschreibt T. B. folgendermaßen: „[...] da fühlt man sich 

natürlich gut“ (T. B., Abs. 174). Die Momente auf der Bühne genießt er. (vgl. T. B., Abs. 176) 

Prätentionen bei großen nationalen Wettkämpfen empfindet er so: „[...] wenn man […] die Deut-

sche Meisterschaft mitmacht und auch gewinnt, da kann es auch mal sein, dass da halb Deutsch-

land in der Bodybuilding-Scene […] sitzt und ja jubeln einem locker mal ein-, zwei-, dreitausend 

zu. Und das macht dann schon viel mehr Spaß“ (T. B., Abs. 24). Bei manchen Präsentationen sind 

ihm laut eigener Aussage kleinere Fehler unterlaufen: „Man hat mal die Kür vergessen oder nur zur 

Hälfte vergessen […]. Ich bin mal mit Badelatschen auf die Bühne gegangen“ (T. B., Abs. 180). In 

diesen Momenten empfand er das Folgende: „Da denkst man so, ach du Scheiße du Schwachkopf. 

[…] Man ärgert sich in dem Moment“ (T. B., Abs. 184). Seine vergessene Kür hatte an diesem Tag 

jedoch keine Auswirkungen auf das Ergebnis: „[...] da war meine Form so gut, […] ich hätte da 

oben auch Hula Hoob tanzen können und hätte trotzdem gewonnen […]. Deswegen ist es echt är-

gerlich, wenn man eine Kür vergisst, wenn es wirklich knapp zwischen zwei Plätzen ist. […] Von 

daher war es nur halb so ärgerlich“ (T. B., Abs. 188). 

Zu Enttäuschungen an Wettkampftagen erzählte T. B., dass er bei der Männerweltmeisterschaft 

2014 in Brasilien, seinen vierten Platz als ungerecht empfand: „[...] ich war dann der kleine dumme 
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Deutsche, der dann halt weiter hinten gelandet ist. Das war ärgerlich“ (T. B., Abs. 200). Sein Be-

finden in diesem Moment formulierte er folgenderweise: „[...] da fühlt man sich natürlich erst mal 

schlecht so und denkt, das gibt es doch nicht“ (T. B., Abs. 202). Er meinte hierzu außerdem: „[...] 

das war schon eine große Enttäuschung“ (T. B., Abs. 206).  

Bezüglich Leistungsdruck gab T. B. folgendes Erlebnis wieder: „[...] da hatte ich es mal […], dass 

mir dann ganz ganz viele Leute schrieben, ey deine Form auf der WM war ja klasse. Jetzt kommst 

du noch zur Deutschen und nimmst die noch so im Spaziergang mit. Aber so ist es ja nicht. Das ist 

kein Spaziergang. Und da war dann die Anspannung, weil dann eben die Leute das alle von dir 

erwartet haben. […] Dass du jetzt eine richtig klasse Form ablieferst da in Deutschland und ähm da 

hatte ich dann so ein bisschen Bammel“ (T. B., Abs. 150). Er fuhr diesbezüglich fort: „[...] es wur-

de von extern Leistungsdruck erzeugt. Aber den Druck macht man sich ja selber. […] Und ich bin 

so einer, ich bin nicht immer 100 Prozent von mir überzeugt. Ich bin einer, wenn ich dann den Po-

kal in der Hand hab, bin um die Ecke rum, dann bin ich glücklich. Dann bin ich vielleicht auch 

überzeugt, ok ich war vielleicht wirklich gut. Aber von vorn herein bin ich immer skeptisch bis 

zum letzten Moment skeptisch“ (T. B., Abs. 152). In der Vorbereitungsphase auf die besagte Deut-

sche Meisterschaft tat er Folgendes: „[...] schon manchmal so leicht aufgeregt über die Leute […]. 

Weil ich dann immer gedacht habe, die wissen doch gar nicht, wie wie hart das ist“ (T. B., Abs. 

154). 

Seine Empfindungen nach einem Wettkampf formuliert T. B. folgendermaßen: „[...] mein Leit-

spruch ist immer, nach dem Wettkampf ist vor dem Wettkampf. Und unmittelbar nach dem Wett-

kampftag verfalle ich wieder in meinen alten Modus zurück. Da geht es wieder Off Saison, besser 

werden für den nächsten Wettkampf“ (T. B., Abs. 218). Auf Nachfrage fügte er hinzu: „Wenn […] 

das höchste Ziel in dem Jahr dann vorbei ist, fällt einem schon so ein Stein vom Herzen […]. Weil 

das ja so eine über Wochen und Monate eine Anstrengung ist oder eine Belastung ist. Immer denkt 

man an den einen Tag, egal was man plant mit Familie mit irgendetwas, immer richtet sich immer 

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

Das Verhältnis zwischen Aufwand und Nutzen des Sports beschreibt T. B. aus finanzieller Sicht so: 

„[...] ich möchte behaupten, ich bin so momentan mit der erfolgreichste Bodybuilder, den man in 

Deutschland hat […]. Und hab auch mit so den besten Sponsorvertrag, den man so haben kann. 

[…] ich kann sagen, dass ich meine Kosten, die ich rein stecke, auch wieder eins zu eins decke. 

Und das ist ja schon mal viel wert“ (T. B., Abs. 228). Im Detail schilderte er: „[...] ich esse circa 

ein Kilo Rindfleisch am Tag. Das sind jeden Tag circa sechs Euro plus das andere was dazukommt 

[…]. Kann man sich ausrechnen sind ca. 500 Euro […] nur für die Nahrung im Monat. Und das 

ganze Geld das verdiene ich schon damit“ (T. B., Abs. 230). Aus immaterieller Sicht findet T. B., 

dass sich der Sport lohne und die Anstrengungen wert sei. (vgl. T. B., Abs. 234).  
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4.8.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

Zur Vermeidung von Störungen im täglichen Trainingsrhythmus, achtet T. B. bei Reisen darauf, 

dass er am Zielort trainieren kann. So legt er beispielsweise bei Urlaubsbuchungen Wert darauf, 

dass die Hotels ein Fitnessstudio besitzen oder erkundigt sich vor dem Besuch seiner Schwiegerel-

tern nach Trainingsmöglichkeiten vor Ort. (vgl. T. B., Abs. 72) Hierfür nutzt er hauptsächlich die 

verschiedenen Funktionen der Suchmaschine Google. (vgl. T. B., Abs. 74) Zur Umsetzung seines 

Ernährungsplanes tut er zudem dies: „[...] rufe manchmal in Hotels vorher an und frage, ob es da 

möglich ist, sich was zu kochen“ (T. B., Abs. 74). Zudem sind seine Familie sowie Freunde über 

seinen Tagesablauf während der Wettkampfvorbereitung informiert. (vgl. T. B., Abs. 76) Der 

Grund dafür, dass ihn zeitliche Verschiebungen einer Trainingseinheit innerhalb eines Tages nicht 

stören, ist, dass er berufsbedingt unregelmäßige Trainingszeiten gewohnt ist. (vgl. T. B., Abs. 80). 

Um einem Trainingsrückstand wegen seines Muskelfaserrisses im Bein entgegenzuwirken, arbeite-

te T. B. mit einem Physiotherapeuten zusammen: „Der hat gesagt, bekommen wir hin“ (T. B., Abs. 

42). Zudem erhielt er Unterstützung von seinem Trainer: „Mein Trainer ist auch Arzt an der Uni-

klinik Gießen. Und mit dem kann ich auch immer alles besprechen“ (T. B., Abs. 46). Sein Trainer 

empfahl ihm, die Beine in den letzten Wochen vor dem Wettkampf nicht mehr zu trainieren: „[...] 

wenn man mal zwei Wochen vor dem Wettkampf die Beine nicht trainiert, dadurch werden die 

nicht schlechter. Nach zwei Wochen da verliert man keinen Muskel“ (T. B., Abs. 48). Zudem denkt 

T. B. bezüglich Erholungsphasen: „[...] manchmal muss man drei Schritte zurück gehen, um fünf 

nach vorne zu kommen. […] Aber dann weiß man auch ganz genau, ok das geht jetzt noch einen 

Monat und dann kann man wieder Vollgas geben“ (T. B., Abs. 94). Er fügte hinzu: „[...] man will 

ja alt werden mit der ganzen Sache und gesund bleiben und nicht jetzt mal fünf Jahre Vollgas fah-

ren und der Überflieger sein und dann kommt nichts mehr näh. Und deswegen ist es halt auch 

wichtig, dass man […] ein bisschen low macht. Dann trainiert man halt nur mit halbem Gewicht“ 

(T. B., Abs. 94).  

Um negative gesundheitliche Folgen durch den Sport zu vermeiden macht T. B. des Weiteren Fol-

gendes: „Herz-Kreislauf-Training […] dabei auf verschiedene ähm Pulslinien achten […]. Ich ver-

suche, in der Ernährung viel zu steuern, dass ich da möglichst zum Beispiel Aspartam oder äh ver-

schiedene Süßstoffe das alles einzuschränken“ (T. B., Abs. 114). Außerdem tut er das: „[...] warm 

machen, dehnen, Physiotherapie regelmäßig“ (T. B., Abs. 116). Er versucht, durch saubere Ausfüh-

rung der Übungen Verletzungen zu vermeiden. (vgl. T. B., Abs. 125-126) Aus gesundheitlicher 

Sicht findet es T. B. nicht gut, „[...] wenn man zwischen Massephase und Diät 20 Kilo Unterschied 

hat“ (T. B., Abs. 130). Zudem ist sich T. B. dessen bewusst, dass der Sport keine negativen ge-

sundheitlichen Folgen haben muss: „Ich kenne Leute, die arbeiten 40 Jahre im Bergbau, die sind 

kaputt. Und ich kenne welche, die arbeiten 40 Jahre im Bergbau und die sehen aus wie das blühen-
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de Leben. Und ich kenne auch Bodybuilder, die machen das seit 30 Jahren, die haben nichts. Und 

ich kenne welche, die machen das seit 20 Jahren und sind kaputt“ (T. B., Abs. 116). Er fügte hinzu: 

„[...] ich denk einfach, man muss so viel wie möglich für die Gesundheit tun und alles andere hat 

man dann nicht unbedingt in der Hand“ (T. B., Abs. 120). T. B. äußerte man solle beim Training: 

„[...] das kleine Männchen im Hinterkopf auch immer drauf hören, dass man da ein bisschen bei 

klarem Verstand bleibt“ (T. B., Abs. 124).  

Dem Zeitaufwand für das Training stellt er Folgendes entgegen: „Ich hab ähm mit meinem Trai-

ning was erreicht. Ich kann meinen Körper so formen, wie ich das möchte“ (T. B., Abs. 56). Zu 

dem erhöhtem zeitlichen Aufwand in der Wettkampfvorbereitung haben seine Familie und Freunde 

laut ihm folgende Einstellung: „Da wird mir das aber niemand übel nehmen. Weil die wissen, ok 

das muss jetzt sein, das ist jetzt mein Job. Und wenn das wieder eine andere Zeit kommt, bin ich 

auch wieder für alle gleichermaßen da“ (T. B., Abs. 58). Er fuhr fort: „[...] ohne Familie und 

Freunde in dem Umfang würde das gar nicht gehen“ (T. B., Abs. 76) sowie: „[...] die stehen hinter 

mir“ (T. B., Abs. 60).  

Für die Vermeidung von Trainingsmonotonie tut T. B. Folgendes: „[...] vor allem dieses instinktive 

Trainieren also genau zu wissen, wie viel braucht mein Muskel jetzt, wie viel Gewicht, wie viel 

Wiederholungen, um besser zu werden, wie viele Übungen. Ich gehe manchmal ins Training, ma-

che nur vier Übungen. Bin vollsten erfüllt alles gut. Und ich geh manchmal her und mache 20 

Übungen“ (T. B., Abs. 84). Er trainiert nach Gefühl und variiert sein Training spontan. (vgl. T. B., 

Abs. 86) Außerdem wechselt er gelegentlich sein Trainingsumfeld: „[...] ich bin mittlerweile auf 

einem Niveau angelangt auch von der Kraft her, wo ich hier nicht ganz befriedigt werde bei man-

chen Übungen und dann fahre ich in der Vorbereitung einmal die Woche nach ähm Kassel zu mei-

nem Freund Matthias Botthof und trainiere bei dem im Studio“ (T. B., Abs. 88). 

Um die erhöhte Kalorienzufuhr in der Massephase umzusetzen, empfindet T. B. Folgendes als hilf-

reich: „[...] dann mache ich mir was flüssig und dann hau ich es mir halt flüssig rein“ (T. B., Abs. 

134). Ein Mittel zur konsequenten Verfolgung der stark reduzierten Nahrungsaufnahme während 

der Wettkampfvorbereitung ist für ihn “die Motivation für den Wettkampf“ (T. B., Abs. 140). T. B. 

sagte weiter: „[...] was einem ja bei dieser Diätphase zusätzlich motiviert, ist ja eben die eigene 

Form“ (T. B., Abs. 140). Er ergänzte hierzu: „Dass es besser wird, sichtbarer wird und dass man 

immer definierter wird. Und das motiviert einen natürlich immer weiter zu machen, bis man perfekt 

ist“ (T. B., Abs. 142). Während dem vermehrten Wasserlassen in der Dehydrierungsphase, führt 

sich T. B. den Wettkampf als Ziel vor Augen. (vgl. T. B., Abs. 196) 

Der Grund dafür, dass ihn negative Kommentare in Bezug auf sein Erscheinungsbild nicht beein-

trächtigen ist: „Weil ich Ahnung davon habe und weiß, dass der mir gegenüber steht, dass der keine 

Ahnung hat“ (T. B., Abs. 244). Er fuhr fort: „Weil ich weiß, wie viel Arbeit und Disziplin dahinter 
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steckt. Das ist eben mein Schönheitsideal“ (T. B., Abs. 166). Darüber hinaus hat er folgende innere 

Haltung: „[...] wenn Leute wirklich sehr ungesund essen sehr sehr viel oder Alkohol zu sich neh-

men oder sonst irgendwelche Sachen, all diese Leute die brauchen nicht über meinen Sport zu re-

den über Bodybuilding […]. Ich schade meiner Gesundheit beim Sport nicht mehr und nicht weni-

ger, wie jemand, der sich ungesund ernährt und zusätzlich vielleicht auch noch Alkohol trinkt“ (T. 

B., Abs. 170). Den Vorwürfen, er würde illegale, muskelaufbauende Substanzen zu sich nehmen, 

entgegnet er Folgendes: „Egal bei welchem Sport man sollte immer erst mal sehen, was verbirgt 

sich hinter dieser ganzen Sache“ (T. B., Abs. 240). Die Konflikte mit Partnerinnen, welche kein 

Verständnis für seinen Sport und den damit verbundenen Aufwand hatten, löste er so: „[...] dann 

muss Sie von mir weichen. […] Wer damit nicht klar kommt, der muss dann eben sich davon tren-

nen“ (T. B., Abs. 60). 

T. B. äußerte, dass man sich an Wettkampftagen gut fühle „vor allem, wenn man ein paar Jahre 

Wettkampfbodybuilding macht“ (T. B., Abs. 174). Eine weiter Ursache für sein gutes Befinden an 

Wettkampftagen ist diese: „[...] die Leistung geschieht eigentlich im Vorfeld zu 90 Prozent“ (T. B., 

Abs. 178). Zur Vermeidung von Fehlern, während der Präsentation, erachtet er es als sinnvoll, die 

Kür oft zu üben. (vgl. T. B., Abs. 184) 

Mit seinem, für ihn enttäuschenden, vierten Platz bei der Männerweltmeisterschaft 2014 in Brasili-

en ging T. B. wie folgt um: „Im Bodybuilding ist das ganze ja auch wieder subjektiv“ (T. B., Abs. 

200). Sein Trainer sagte nach dem Wettkampf zu ihm: „[...] laut Bildern müsstest du eigentlich 

mindestens Platz zwei haben im Höchstfall Platz drei. Aber es kann sein, dass da gewisse Sachen 

herrschen, dass du Platz vier wirst“ (T. B., Abs. 212). Zu den Platzierungen meinte T. B. im Detail: 

„[...] der Erste da kann man auf jeden Fall mitgehen. Das war ein klasse Athlet. […] Und […] Platz 

zwei war dann ein Weltmeister aus dem letzten Jahr, den man nicht irgendwie abstrafen wollte 

[…]. Und Platz drei war dann ein Athlet aus dem eigenen Heimatland aus Brasilien, dem man auch 

irgendwie noch so ein bisschen einen Bonus gegeben hat. […] Und ich war dann der kleine dumme 

Deutsche, der dann halt weiter hinten gelandet ist. Das war ärgerlich, weil jeder dem ich die Bilder 

zeige im Nachhinein, die sagen alle, da hast du ganz klar auf Zwei mindestens gehört“ (T. B., Abs. 

200). Die Aussage seines Trainers war für ihn in dieser Situation eine Hilfe. (vgl. T. B., Abs. 214) 

Er meinte in Bezug auf seinen Trainer: „[...] der kennt sich schon sehr sehr gut in der Scene aus“ 

(T. B., Abs. 212). Auch seine Familie versuchte ihn zu ermutigen. (vgl. T. B., Abs. 216) Diese 

sagte: „Bist noch jung, dann gibst du halt beim nächsten Mal wieder Gas“ (T. B., Abs. 216). Er 

äußerte zu der Platzierung weiter: „Aber auf der anderen Seite hat man genug Zeit, sich damit aus-

einanderzusetzen im Vorfeld, dass sowas passieren kann. Und […] das macht ja einen Leistungs-

sportler aus, wenn man mal eine kleine Niederlage erfahren hat, dass man […] die Krone richtet 

und weiter geht’s“ (T. B., Abs. 202). T. B. sagte, er werde weiter Gas geben und im Frühjahr 2017 

wieder aktiv an Wettkämpfen teilnehmen. (vgl. T. B., Abs. 208) „Da werde ich dann mit einer bes-
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seren Form kommen und ja werde denen halt zeigen, dass man mich nicht nochmal auf einen Platz 

vier setzt“ (T. B., Abs. 208). Zum Umgang mit Platzierungen im Allgemeinen sagte T. B. Folgen-

des: „[...] man darf sich nicht von dem Ergebnis ähm abhängig machen. Weil das Wichtigste […], 

was ich auch in den Jahren gelernt habe, man muss selber mit sich zufrieden sein. Wenn man selber 

mit seiner Leistung zufrieden ist, […] dann ist die Platzierung egal. […] Und deswegen versuche 

ich auch in der Diät nichts äh gegen den Plan zu machen, versuche kein Training auszulassen, ver-

suche keine Mahlzeit auszulassen. Weil wenn ich am Ende dann einen schlechten Platz mache, 

dann sage ich mit Sicherheit immer, ach wegen diesen fünf Keksen da, hab ich jetzt eine schlechte 

Platzierung bekommen. Und deswegen versuche ich sowas gar nicht erst zu machen. Ich versuche 

alles 100 Prozent zu machen und dann kann ich auch hinterher nicht sagen, daran hat es gelegen. 

Dann kann ich sagen, ok ich hab mein Bestes gegeben, ich hab alles zu 100 Prozent gemacht und 

der Rest liegt nicht in meiner Hand“ (T. B., Abs. 222). 

Zu den Nachrichten seiner Fans, welche ihm den Sieg bei der Deutschen Meisterschaft auf Grund 

seiner Form bei der Weltmeisterschaft prognostizierten, meinte T. B.: „Aber das war dann so ein 

bisschen von mir wahrscheinlich in dem Moment falsch interpretiert. Die wollten mich quasi nur 

ermutigen, dass ich da starte und dass sie sich freuen mich zu sehen da. Und ich hab das dann halt 

so aufgefasst so, mach das mal mit links so auf die Art“ (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 Verständnisprobleme. Dies könnte einerseits an der Formulierung 

der Fragen liegen. Eine weitere mögliche Ursache ist sein ernährungsbedingter Zustand während 

des Interviews. Er wirkte stellenweise unkonzentriert. Darüber hinaus ist Deutsch nicht die Mutter-

sprache von R. O.. Dieser Umstand kann nicht nur ein weiterer Grund für die Verständnisprobleme, 

sondern auch die Ursache dafür sein, dass er seine Gefühle stellenweise nicht optimal artikulieren 

und damit auch nicht gezielt schildern konnte. Bei Problemen seinerseits die richtigen Wörter zu 

finden, wurde meinerseits unterstützend mitgewirkt. Zudem antwortete R. O. teilweise mit sehr 

kurzen Aussagen. Als Folge dieser Umstände ist der Redeanteil des Interviewführers verhältnismä-

ßig hoch. Die Störungen durch seine Tochter und seinen Sohn ließen sich nicht vermeiden. Jeder 

Versuch hätte mit hoher Wahrscheinlichkeit zu einer Verschlechterung unseres Verhältnisses und 

damit der Gesprächsatmosphäre geführt. Alternativ hätte das Interview gar nicht stattfinden kön-

nen. Die Störungen waren zudem sehr kurz und R. O. konnte durch gezielte Fragen schnell ins 

Gespräch zurückgeholt werden. Auf Fragen bezüglich Dopings reagierte R. O. sehr aufgeregt bis 

leicht aggressiv. Möglicherweise empfand er diese als indirekte Unterstellung.  

Das Beispiel, bei dem R. O. länger auf Arbeit bleiben musste, zeigt, dass Trainingsausfall für ihn 

im Sinne des Belastungs-Beanspruchungs-Modells von Rohmert und Rutenfranz eine stark beein-

trächtigende psychische Beanspruchung darstellt, welche bei ihm Stress auslöst. (vgl. Anhang 1) In 

dem von ihm geschildertem Beispiel hatte er auf Grund seiner aktuellen Verfassung (erschöpft von 

der Arbeit) und mangelnder Zeit zur Erholung keine Ressourcen, dem Trainingsausfall entgegen-

zuwirken. Dies stellt für ihn gleichzeitig nach dem psychophysiologischen Stressmodell nach Hen-

ry und Stephens (1977) einen Handlungskontrollverlust dar. (vgl. Anhang 23) Hierfür spricht auch, 

die von ihm beschriebene Lustlosigkeit, welche einer Passivierung entspricht. Das Selbe gilt für 

verletzungsbedingten Trainingsrückstand. Muskelkater hingegen beurteilt er, nach der primären 

Bewertung gemäß dem Transaktionalen Stressmodell von Lazarus, als etwas Positives. Ebenso 

verhält es sich mit gesundheitlichen Folgen durch den Sport. R. O. empfindet die verstärkte Kalo-

rienzufuhr in der Massephase nicht als beeinträchtigend, da er in dieser Phase wegen des Trainings 

ohnehin verstärkten Appetit hat (aktuelle Verfassung) und somit über die notwendigen Vorausset-

zungen verfügt, um die psychische Belastung zu bewältigen. Er bewertet die Pflicht zu Essen ge-

mäß Lazarus als irrelevant bis positiv. (vgl. Anhang 2) Die stark reduzierte Kalorienzufuhr wäh-

rend der Wettkampfdiät ist für R. O. eine weitere große psychisch beeinträchtigende Beanspru-

chung. Seine Ernährung und die daraus folgende körperliche Konstitution sowie sein Allgemeinzu-

stand stellen keine ausreichenden Voraussetzungen beziehungsweise Ressourcen dar. Daraus fol-
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gen ermüdungsähnliche Zustände und herabgesetzte Wachsamkeit. Alltägliche Einflüsse können 

nicht mehr bewältigt werden und werden als Stress empfunden. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 

1; Lazarus, Anhang 2) Dies bewirkt wiederum stellenweise Aggression, da eine bedrohte Hand-

lungskontrolle wahrgenommen wird. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Die häufigen Toiletten-

gänge in der Phase der Dehydrierung empfindet R. O. ebenfalls als beeinträchtigend beziehungs-

weise stressig. Reaktionen anderer Menschen auf sein Erscheinungsbild bewertet er überwiegend 

als positiv. Negative Kommentare, wie von Leuten welche ihm Doping unterstellen, sind für ihn 

laut eigener Aussage irrelevant. Seine ausführliche Rechtfertigung lassen jedoch vermuten, dass 

ihn derartige Vorfälle doch länger und intensiver beschäftigen. Das, von R. O. vorgenommene, 

Gleichnis mit Geld kann so interpretiert werden, dass er seinen eigenen Trainingszustand mit dem 

von anderen Athleten vergleicht und in Folge dessen unzufrieden mit sich selbst ist. Da er seine 

eigene körperliche Konstitution und damit seine Ressourcen als mangelhaft einschätzt. Seine Unsi-

cherheit an Wettkampftagen, ob die vorhandene Kraft zur Bewältigung der Präsentation ausreicht, 

stellt für ihn eine Herausforderung und eine bedrohte Handlungskontrolle dar, welche ihn aktiviert. 

(vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Im Sinne der Theorie von Selye (1936) handelt es sich um Eust-

ress. (vgl. Anhang 3) Es ist somit eine anregende psychische Beanspruchung. Sein Beinkrampf bei 

der Internationalen Meisterschaft in Bochum 2015 stellte jedoch einen Handlungskontrollverlust 

dar und führte zu einer Bewahrungsreaktion. (vgl. Henry, Stephens Anhang 23) Die mangelnden 

Ressourcen führten in der sekundären Bewertung zu Stress. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Das Saiso-

nende empfindet er als positiv.  

 

5.1.2 Methodische Reflexion und Interpretation C. T. 

Während des gesamten Interviews herrschte eine angenehme Gesprächsatmosphäre und das, ob-

wohl C. T. detailliert nach seiner kriminellen Vergangenheit gefragt wurde. Er hat sich während 

des Interviews allem Anschein nach wohl gefühlt und offen auf alle Fragen geantwortet. Zudem 

antwortete er sehr ausführlich auf die meisten Fragen. Ein weiteres Zeichen für sein gutes Befinden 

während des Gesprächs ist seine Aussage am Ende des Interviews, in welcher er zum Ausdruck 

bringt, dass er das Interview gerne gegeben habe. Die mögliche Ursache hierfür ist, dass C. T. auf-

richtig stolz auf seinen Wandel ist und diesen erfolgreichen Schritt in seinem Leben gern präsen-

tiert. Während des Interviews geschah eine kurze Störung in Form eines Telefonats von C. T. mit 

seinem Mobiltelefon. Dies liegt darin begründet, dass C. T. zwar über den Tag, an dem das Inter-

view stattfinden sollte, informiert war, die Reihenfolge, in der die Interviews stattfinden sollten und 

damit auch die genaue Uhrzeit, wurde jedoch spontan festgelegt. Im Anschluss ging das Interview 

ohne erkennbare gedankliche Ablenkung von C. T. weiter. C. T. brachte seine Verständnisschwie-
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rigkeiten bei einer Frage durch ein Zögern zum Ausdruck. Daraufhin wurde die Frage vereinfacht 

und das Wort monoton durch langweilig ersetzt, was auch den gewünschten Erfolg hatte.  

Mit der ausführlichen Schilderung seiner Biografie äußerte C. T. bereits zu Beginn des Interviews 

ein vorweggenommenes Fazit. In diesem beschreibt er, dass der Sport sein Leben sehr positiv ver-

ändert hat. Zugleich lassen seine Ausführungen erahnen, was ihm fehlt und welche negative Aus-

wirkungen es hat, wenn er seinem Training nicht nachgehen kann. Der Ausfall von Trainingsein-

heiten ist für C. T. eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung. Dies wird dadurch deutlich, 

dass er auch trotz schmerzhafter Verletzungen weitertrainiert. Ist das Auslassen von Trainingsein-

heiten jedoch geplant, wie beispielweise bei Urlaubsreisen, so empfindet er dies nicht als beein-

trächtigend. Aus derartigen Pausen entstehende Trainingsrückstände empfindet er als normal. In 

diesen Fällen nimmt er das Training mit professioneller Geduld wieder auf. Er verfügt in diesen 

Fällen über die nötige Erfahrung und die nötigen Kenntnisse (Ressourcen), um zu wissen, wie er 

die Herausforderung bewältigt und die gewünschte Form erreicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, An-

hang 1; Lazarus, Anhang 2). Ebenfalls als nicht beeinträchtigend empfindet er den Zeitaufwand für 

das Training. Die Ursache hierfür liegt darin, dass C. T. gegenwärtig keiner anderen Beschäftigung 

wie beispielsweise einem Vollzeitarbeitsverhältnis nachgeht und somit neben dem Training ausrei-

chend Freizeit hat. Seine Äußerungen bezüglich langfristiger gesundheitlicher Folgen durch den 

Sport können als geringe beeinträchtigende psychische Beanspruchung interpretiert werden, da er 

eine leichte Sättigung bis Ermüdung in Bezug auf den Sport beschreibt. Die Massephase empfindet 

C. T. nicht als beeinträchtigend, da er in diesem Zeitabschnitt durchgehend Appetit hat. Auch die 

stark reduzierte Kalorienzufuhr während der Wettkampfdiät empfindet er nicht als beeinträchti-

gend. Für die gehäuften Toilettengänge, durch die vermehrte Flüssigkeitsaufnahme, gilt dies jedoch 

nicht. C. T. empfindet diese als monoton und ermüdend, was als beeinträchtigende psychische Be-

anspruchung verstanden werden kann. Die geringe Flüssigkeitszufuhr unmittelbar vor dem Wett-

kampf empfindet er ebenfalls als beeinträchtigend. Negative Kommentare in Bezug auf sein äuße-

res Erscheinungsbild sind für C. T. irrelevant. Leistungsdruck beeinträchtigt ihn ebenfalls nicht. 

Der Wettkampftag stellt für C. T. eine stark anregende psychische Beanspruchung dar, welche ihn 

aktiviert und aufwärmt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1). Es handelt sich somit um Eustress. 

(vgl. Selye, Anhang 3) Er empfindet den Tag als positiv bis herausfordernd. (vgl. Lazarus, Anhang 

2) Enttäuschende Wettkampfergebnisse stellen eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung 

dar. Dies wird zudem verstärkt, wenn das Ergebnis als ungerecht 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 mit Sie angesprochen, obwohl zu diesem 

Zeitpunkt bereits das Duzen genutzt wurde. Die Einstiegsfrage wurde, auf Grund der häufigen An-

wendung, automatisch verinnerlicht. Während des gesamten restlichen Interviews wurde T. K. 

jedoch geduzt. Dieses am Interviewtag entstandene Vertrauensverhältnis, welches sich sehr schnell 

nach dem ersten persönlichen Kontakt einstellte, könnte auf Grund des ähnlichen Alters und der 

ähnlichen Lebenssituation entstanden sein. Eine weitere mögliche Ursache herführt ist der, im Ver-

gleich zu den anderen Interviewpartnern, relativ rege Nachrichtenverkehr im Vorfeld. Die Sympa-

thie trug zu einer harmonischen Interviewatmosphäre bei, in welcher T. K. bereit war auch private 

Fragen zur Trennung von seiner letzten Freundin zu beantworten. Durch das stellenweise Zusam-

menfassen seiner Ausführungen wurde der Gesprächsinhalt erhöht sowie ihm meine Aufmerksam-

keit zurückgemeldet, was zum ohnehin guten Gesprächsklima beitrug. T. K. hat versucht, die Fra-

gen sehr zielgerichtet und exakt zu beantworten. Seine Antworten waren hierdurch jedoch relativ 

kurz, so dass öfters vertiefend nachgefragt werden musste. Die spontan formulierten Vertiefungs-

fragen mussten teilweise spezifiziert werden. Den Interviewinhalt behandelte T. K. mit großer 

Ernsthaftigkeit und gab im Gesprächsverlauf dasselbe große Engagement zu erkennen, welches er 

auch schon bei der Organisation der Interviews zeigte. Sein großes Interesse für die Untersuchung 

ist, auf Grund des erhaltenen Interviewinhalts, auf einen persönlichen Bezug zum Forschungsthema 

zurückzuführen. Auch wenn sich T. K. persönlich vom Thema angesprochen beziehungsweise 

betroffen fühlte, so sind weitere Motivationsgründe, wie beispielsweise den Sport populärer zu 

machen und seine Präsenz in der Gesellschaft sowie den Medien zu erhöhen, auch möglich. 

Der Ausfall weniger Trainingseinheiten oder deren zeitliche Verlegung sind für T. K. keine beein-

trächtigende psychische Beanspruchung, wenn es hierfür einen angemessenen Grund gibt. Hierzu 

zählt für ihn beispielsweise sein Studium, welches eine höhere Priorität hat. Sind diese Phasen je-

doch länger, so empfindet er dies als beeinträchtigend. Der verletzungsbedingte Trainingsrückstand 

auf Grund der überreizten Bizepssehnen war für T. K. eine stark beeinträchtigende psychische Be-

anspruchung. Er hatte keine Möglichkeit beziehungsweise Ressourcen um dem entgegenzuwirken, 

was bei ihm zu Stress führte. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Es handelte sich hierbei um Disstress. (vgl. 

Selye, Anhang 3) Gleichzeitig kann dies als ein Handlungskontrollverlust angesehen werden. Die 

von ihm beschriebene Antriebslosigkeit, Depression sowie Müdigkeit entsprechen der bei einem 

Kontrollverlust dazugehörigen Passivierung und Immobilisierung. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 

23) Schmerzen in Form von Muskelkater empfindet T. K. als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) 

Diese regen ihn sogar zu noch mehr Training an und aktivieren ihn. Es ist somit eine anregende 

psychische Beanspruchung oder auch Eustress nach der Theorie von Selye. (vgl. Anhang 3) Nega-

tive gesundheitliche Folgen des Sports beschäftigen T. K. nur in einem sehr geringen Maße. Er 

bewertet die gesundheitlichen Folgen überwiegend als positiv. Negative Kommentare, bezogen auf 
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sein äußeres Erscheinungsbild, beurteilt er als irrelevant. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Da die meisten 

Kommentare von ihm als positiv wahrgenommen werden, können diese als anregende psychische 

Beanspruchung angesehen werden, welche ihn aktivieren. Den vorhandenen Leistungsdruck emp-

findet T. K. ebenfalls als anregend und aktivierend. 

Die erhöhte Kalorienzufuhr in der Massephase stellt für ihn über einen langen Zeitraum eine ermü-

dende Tätigkeit dar und wirkt somit beeinträchtigend. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) In der 

Off Saison empfindet T. K. den zeitlichen Aufwand für das Training nicht als beeinträchtigend. Die 

Trainingszeit bereitet ihm Freude und er bewertet sie somit als positiv. Während der Wettkampf-

vorbereitung und mit sinkenden Energiereserven empfindet er die Trainingszeit jedoch als ermü-

dend und beeinträchtigend. Er hat auf Grund seiner Ernährung mangelnde Ressourcen, um das 

Training zu bewältigen. Dies gilt jedoch nicht nur für das Training, sondern alle Bereiche des All-

tags. Auf Grund der mangelnden Ressourcen werden annähernd alle Tätigkeiten zu Herausforde-

rungen, welche zu Stress führen können. Die geringe Kalorienzufuhr am Ende der Wettkampfvor-

bereitung stellt für T. K. somit eine stark beeinträchtigende psychische Beanspruchung dar. Es 

kommt zu Situationen der bedrohten Handlungskontrolle, welche die von ihm beschriebenen Ag-

gression und Gereiztheit erklärt. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Seine zweite Diät stellte für T. 

K. auch eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung dar, jedoch war diese nicht so intensiv 

wie die erste, da er bei der zweiten Diät über neue Ressourcen verfügte und die Erfahrungen der 

ersten Diät nutzen konnte. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) In der Phase der Dehydrierung 

empfindet er, mit Ausnahme der ersten Wettkampfvorbereitung, weder die vermehrte Flüssigkeits-

zufuhr und die damit einhergehenden Toilettengänge, noch die extrem geringe Flüssigkeitszufuhr 

als beeinträchtigend. 

Der Wettkampftag ist für T. K. meistens eine anregende psychische Beanspruchung. Die Präsenta-

tion stellt für ihn eine Herausforderung dar, welche zu einer Aktivierung führt. Seine Ungewissheit, 

ob die vorhandenen Ressourcen und Voraussetzungen für das Erreichen der angestrebten Platzie-

rung ausreichen, führte jedoch auch schon zu Stress und wirkte somit beeinträchtigend. Ein ange-

messener, optimaler Erregungszustand führt zu einer leistungsverbessernden Aktivierung. Ein un-

angemessener Erregungszustand, wie die von T. K. geschilderte zu starke Nervosität, führt zu 

Verminderung, Hemmung beziehungsweise Einschränkung der Leistungsfähigkeit. (vgl. Selye, 

Anhang 3) In der Regel empfindet T. K. die Präsentation jedoch als etwas sehr Positives. Dasselbe 

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

Das Interview mit S. H. war das längste der insgesamt acht Interviews. Dies liegt daran, dass sie 

sehr umfangreich auf die Fragen antwortete. Zudem wollte sie am Ende des Gesprächs noch meh-

rere themenbezogene Aspekte äußern. Ihr Redeanteil war folglich sehr hoch. Das ist nicht nur da-

rauf zurückzuführen, dass S. H. im Allgemeinen eine sehr gesprächige Person ist, sondern ein Zei-

chen dafür, dass sie in Bezug auf das Untersuchungsthema einen großen Redebedarf hatte. Ein 

weiteres Indiz hierfür ist, dass ihre Ausführungen stellenweise sehr emotional waren und sie sich 

regelrecht in negative sowie positive Erinnerungen hineinsteigerte. In derartigen Situationen wurde 

ihr auf empathische Art und Weise mitfühlendes Feedback gegeben. Die sehr offene und authenti-

sche Erzählweise von S. H. könnte durch die gegenseitige Sympathie, ähnlich wie bei T. K., be-

gründet werden. Auf Grund dieser wurde auch sie im Interview geduzt. S. H. fühlte sich in der 

Interviewsituation wohl, wie ihr mehrfaches Lachen zeigt. Als ihr Freund T. K. jedoch gegen Ende 

des Interviews begann eine Banane zu essen, fühlte sie sich gestört. Zudem war eine seiner Bemer-

kung etwas umfangreicher. In dieser Situation fühlte sich S. H. nicht respektiert und in ihrem Inter-

view unterbrochen. Seine Einwürfe gaben S. H. jedoch meistens konstruktive Denkanstöße und 

veränderten ihre gute Grundstimmung nicht. Möglicherweise hatte S. H. auch das Bedürfnis ein 

besseres Interview zu geben als T. K.. Dies hatte jedoch keine negativen Auswirkungen auf den 

Informationsgehalt des Interviews. Fehler in der Interviewführung sind unter anderem durch ab-

nehmende Konzentration zu begründen, da es sich bei diesem Interview um das dritte in Folge 

handelte.  

Unterbrechungen im Trainingsrhythmus außerhalb der Wettkampfsaison empfindet S. H. nicht als 

beeinträchtigend, den Ausfall von Trainingseinheiten während der Wettkampfvorbereitung hinge-

gen schon. Die Trainingszeit empfindet sie als positiv. Sie stellt oftmals eine anregende psychische 

Beanspruchung dar, da sie sich im Training wohl fühlt und in ihrer Leistungsfähigkeit weiterentwi-

ckelt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Muskelkater beurteilt sie als positiv. Ebenso verhält es 

sich mit der verstärkten Kalorienzufuhr in der Massephase. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die stark 

reduzierte Energiezufuhr in der Wettkampfdiät empfindet S. H. an sich nicht als beeinträchtigend, 

jedoch entstanden daraus soziale Konflikte, welche sie beeinträchtigen. Die von ihr erwähnte Ge-

reiztheit sowie Aggressivität sind ein Ausdruck von Stress sowie einer bedrohten Handlungskon-

trolle in zwischenmenschlichen Situationen. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Zudem konnte sie 

auf Grund der von ihr geschilderten Energielosigkeit (mangelnde Ressourcen) nicht die erforderli-

chen Leistungen an der Universität erbringen, was bei ihr zu Stress führte. (vgl. Lazarus, Anhang 

2) In Bezug auf ihr Studium führte die geringe Nahrungsaufnahme zu einem Kontrollverlust, der 

sie hat passiv werden lassen. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Dieser innere Konflikt stellt eben-

falls eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung dar. Für ihr äußeres Erscheinungsbild be-
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kam S. H. überwiegend positive Kommentare, welche als anregende psychische Beanspruchung 

beurteilt werden können. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) 

Die vermehrte Flüssigkeitszufuhr zu Beginn der Dehydrierungsphase ist für S. H. nicht beeinträch-

tigend, die daraus folgenden vermehrten Toilettengänge waren es in ihrer ersten Wettkampfsaison 

jedoch. Sie stellten für sie eine ermüdende und monotone Tätigkeit dar. In ihrer zweiten Wett-

kampfsaison war dies für sie bereits weniger beeinträchtigend. Eine mögliche Ursache hierfür ist, 

dass sich ihre individuellen psychischen Voraussetzungen verändert haben, da sie bereits über die 

Erfahrungen aus der ersten Saison verfügte. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die sehr geringe 

Flüssigkeitsaufnahme kurz vor dem Wettkampf empfindet S. H. nicht als beeinträchtigend. Sie 

bewertet diese in der Tendenz sogar als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) 

Ihre hektischen Vorbereitungen für die Baden-Württemberg-Meisterschaft stellten eine große Her-

ausforderung für S. H. dar und führten auf Grund der mangelnden Ressourcen (mangelnde Zeit 

sowie ernährungsbedingte aktuelle Verfassung) zu Stress. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die von ihr 

geschilderte Angst und Wut sprechen für einen sehr starken Disstress sowie eine Situation der be-

drohten Handlungskontrolle. (vgl. Selye, Anhang 3; Henry, Stephens, Anhang 23) Für S. H. ist die 

Präsentation auf der Bühne eine stark anregende psychische Beanspruchung. Sie empfindet diese 

Momente als sehr positiv und sie fühlt sich wohl. Leistungsdruck ist für S. H. ebenfalls eine anre-

gende psychische Beanspruchung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) 

 

5.1.5 Methodische Reflexion und Interpretation A. D. 

A. D. hat meistens relativ kurze Antworten gegeben, was die vergleichsweise kurze Interviewdauer 

erklärt. Es ist ihm hierbei jedoch oft gelungen sehr präzise auf die Fragen zu antworten. Zudem 

machte er am Ende des Gespräches keine ergänzenden Bemerkungen. Eine mögliche Ursache hier-

für ist ein gewisser Zeitdruck, da er sich nur Stunden vor einem Wettkampfstart befand und noch 

die dringende Aufgabe vor sich hatte, Gewicht zu verlieren. Hierdurch war es ihm jedoch möglich, 

seine gegenwertigen Gefühle gut und unverzerrt zu schildern. Eine andere Gelegenheit das Inter-

view zu führen war nicht vorhanden. Trotz seines Ernährungszustandes und seiner gewichtbeding-

ten Lage wirkte A. D. während des gesamten Interviews nicht unkonzentriert. Auf Grund seiner 

knappen Ausführungen wurden vermehrt Vertiefungsfragen gestellt, was seinen Redeanteil zusätz-

lich schmälert.  

Für ihn sind Störungen im Trainingsrhythmus sowie der Ausfall von Trainingseinheiten beeinträch-

tigend. Als sich A. D. noch nicht in einer Beziehung befand, beeinträchtigte ihn der Zeitaufwand 

für das Training nicht. In seiner jetzigen Beziehung empfindet er in Bezug auf das Training jedoch 

eine gewisse Ermüdung beziehungsweise Sättigung, da sich seine Prioritäten geändert haben. Hier-
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für spricht auch, dass er sein Training als monoton beschreibt. Diese Monotonie beeinträchtigt ihn 

jedoch nicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Seine Formschwäche zum Interviewzeitpunkt 

in Form von zu hohen Wassereinlagerungen, stellte eine bedrohte Handlungskontrolle dar, da er 

nur bedingten Einfluss auf seine Form am Wettkampftag hat. Die mangelnden Ressourcen führten 

zu Stress. (vgl. Selye, Anhang 3; Henry, Stephens, Anhang 23) Schmerzen als Muskelkater beur-

teilt A. D. als etwas Positives. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Negative gesundheitliche Folgen durch den 

Sport sind für A. D. eine beeinträchtigende psychische Beanspruchung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, 

Anhang 1) Reaktionen auf sein äußeres Erscheinungsbild empfindet er meistens als positiv. Abwer-

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

Grund seiner Erscheinung ergeben, beeinträchtigen ihn jedoch stark.  

A. D. bewertet die erhöhte Nahrungsaufnahme in der Massephase als sehr positiv. (vgl. Lazarus, 

Anhang 2) Die stark reduzierte Kalorienzufuhr während der Definitionsphase ist für ihn eine stark 

beeinträchtigende psychische Beanspruchung, welche mit starkem Stress einhergeht und sich durch 

Reizbarkeit äußert. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Auch die hohe Flüssigkeitszufuhr zu 

Beginn der Dehydrierung ist für ihn beeinträchtigend, da er die Tätigkeit als monoton und ermü-

dend empfindet. Die geringe Flüssigkeitsaufnahme unmittelbar vor dem Wettkampf ist für ihn 

nicht beeinträchtigend. Den Wettkampftag empfindet A. D. als eine stark anregende psychische 

Beanspruchung, welche ihn aufwärmt und aktiviert. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die 

Präsentation bewertet er als positiv bis herausfordernd. Sie führt jedoch nicht zu Stress im Sinne 

von Disstress, da sich A. D. seiner guten körperlichen Konstitution und somit seinen ausreichenden 

Ressourcen bewusst ist. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Der von ihm erwähnte Stress ist als Eustress zu 

deuten. (vgl. Selye, Anhang 3) Das Saisonende wertet er als positiv. 

 

5.1.6 Methodische Reflexion und Interpretation K. B. 

Der Umstand, dass das Interview unter freiem Himmel durchgeführt wurde, hatte an manchen Stel-

len Hintergrundgeräusche zur Folge. Diese Bedingungen wurden jedoch in Kauf genommen, um 

den persönlichen Wünschen der Interviewpartnerin zu entsprechen und für sie so ein bestmögliches 

Wohlbefinden zu ermöglichen. Dies wurde auch erreicht, wie ihr wiederholtes Lachen sowie ihre 

Abschlussbemerkung bestätigen. Zudem waren die Randgeräusche nicht so stark ausgeprägt, dass 

sie einen untolerierbaren Einfluss auf den Interviewverlauf gehabt hätten. Die kurze Zwischenin-

formation durch T. K. ließ sich nicht vermeiden. Da sein Hinweis für die Rückkehr ins Gebäude 

nach dem Interview unerlässlich war. Trotz ihrer aktiven Rolle am Wettkampftag nahm sich K. B. 

viel Zeit für das Interview. Weil Deutsch nicht die Muttersprache von K. B. ist, gab es in ihren 

Ausführungen grammatische Regelabweichungen. Sie war dennoch gut verständlich und konnte 

ihre Erfahrungen und die damit verbundenen Gefühle sehr anschaulich darlegen. Der Fakt, dass sie 
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ihre Emotionen sehr unverblümt schilderte, ist ein weiteres Zeichen dafür, dass sich K. B. in der 

Interviewsituation wohlfühlte und sich öffnete. Es gab Stellen, an denen K. B. sehr ausführlich auf 

Fragen antwortete. In diesen Situationen wurde sie nicht unterbrochen, da der Bezug zum Thema 

stets gegeben war.  

Eine Störung im Trainingsrhythmus löst bei K. B. massiven Disstress aus (vgl. Lazarus, Anhang 2; 

Selye, Anhang 3) Störungen im Trainingsplan stellen gleichzeitig eine bedrohte Handlungskontrol-

le dar, da sie wider Willen geschehen. Dies erklärt die von K. B. erwähnte Aggressivität. (vgl. Hen-

ry, Stephens, Anhang 23) Der von ihr beschriebene große Zeitaufwand für das Training beeinträch-

tigt sie nicht. Jedoch führt er zu Unmut bei ihren Mitmenschen, da K. B. aus deren Sicht mangeln-

de Zeit für sie hat. Durch diese Kontroverse wird K. B. jedoch nicht beeinträchtigt. Das Training 

stellt für sie stets eine anregende psychische Beanspruchung dar. Sie empfindet es niemals als mo-

noton. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Trainingsrückstand ist für K. B. eine stark beeinträch-

tigende psychische Beanspruchung. Die missratene Form bei ihrer zweiten Wettkampfsaison, auf 

Grund ihres schlechten Vorbereiters, stellte für K. B. einen Handlungskontrollverlust dar, da sie 

keine Möglichkeit sah, dem entgegenzuwirken. Dies führte bei ihr zu Depressionen. (vgl. Henry, 

Stephens, Anhang 23) In Folge ihrer mangelnden Ressourcen entstand für sie am Wettkampftag ein 

starker Disstress, wie die von ihr geschilderte Angst deutlich macht. (vgl. Lazarus, Anhang 2; 

Selye, Anhang 3)  

Schmerzen im Sinne von Muskelkater sind für K. B. eine anregende psychische Beanspruchung. 

(vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die gesundheitlichen Folgen des Sports bewertet sie weit 

überwiegend als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Während der Wettkampfdiät empfindet K. B. die 

stark reduzierte Nahrungsaufnahme als stark beeinträchtigende psychische Beanspruchung. (vgl. 

Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Das Gleiche gilt für die Phase der Dehydrierung. Diese löst bei 

ihr auf Grund der mangelnden körperlichen Ressourcen Stress aus. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Reak-

tionen von anderen Menschen in Bezug auf ihr äußeres Erscheinungsbild bewertet K. B. als über-

wiegend positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Sie stellen für sie eine anregende psychische Beanspru-

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

Der Verlust ihrer Trainerin im Jahr 2011 stellte für K. B. eine massiv beeinträchtigende psychische 

Beanspruchung und gleichzeitig einen Handlungskontrollverlust dar. Das von ihr beschriebene 

Gefühl des Verlorenseins untermauert dies. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Ihre mangelnden 

Ressourcen in diesem Moment führten zu Stress. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die miserable Zusam-

menarbeit beziehungsweise der Konflikt mit ihrem neuen Trainer im darauf folgenden Jahr war für 

K. B. ebenfalls eine extrem beeinträchtigende psychische Beanspruchung. Auf Grund der anhalten-

den Rückschläge und gleichzeitig mangelnden Unterstützung im sportlichen Bereich durch ihre 

Familie (mangelnde Ressourcen) durchlebte K. B. die langfristigen Folgen einer permanenten be-
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einträchtigenden psychischen Beanspruchung. Der Verkauf ihres sportlichen Zubehörs sowie ihre 

mehrjährige Wettkampfpause sind Zeichen eines Ausgebranntseins (Burnout). (vgl. Rohmert, Ru-

tenfranz, Anhang 1) Der Wettkampftag ist für K. B. eine anregende psychische Beanspruchung. 

Ihre geschilderte Nervosität während der Präsentation spricht für eine bedrohte Handlungskontrolle 

(Herausforderung) sowie einen übermäßig und somit unangemessenen Erregungszustand, welcher 

ihre Handlungsfähigkeit hemmt. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23; Selye, Anhang 3) Das Wett-

kampfende bewertet Sie, auf Grund des danach erlaubten Essens, als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 

2) 

 

5.1.7 Methodische Reflexion und Interpretation W. Z. 

Die schlechte Schallisolierung des Interviewraumes konnte nicht vorhergesehen werden. Zudem 

wurde nicht mit derart angeregten Gesprächen sowie so vielen Lautsprecherdurchsagen gerechnet, 

da dies der erste Besuch auf einer solchen Veranstaltung war. Ein anderer Raum war leider nicht 

verfügbar. Der Interviewraum befand sich direkt an einem wichtigen Laufweg für die Athleten. 

Eine Unterbrechung des Interviews, für den Versuch einer Veränderung der Geräuschkulisse wäre 

somit wenig nutzbringend gewesen. W. Z. schenkte den dumpfen Hintergrundgeräuschen zudem 

keine Beachtung und war mit dieser Geräuschkulisse offenbar vertraut. Auf Grund der kurzen 

Antworten von. W. Z., welche jedoch inhaltlich sehr ergiebig waren, war die Gesamtdauer des 

Gesprächs relativ kurz. 

Störungen im Trainingsrhythmus beeinträchtigen W. Z. stark. Die, mit der hohen Trainingszeit 

einhergehende, reduzierte Zeit für die Familie und Freunde sowie andere Freizeitaktivitäten beein-

trächtigen ihn nicht. Verletzungen in Form von Muskelfaserrissen, welche ihn bei Training hem-

men, beeinträchtigen W. Z. sehr. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Durch die Angst sich bei 

schwerem Training noch mehr zu verletzen, ist er in seinem Handeln eingeschränkt, was eine Si-

tuation der bedrohten Kontrolle darstellt (Kontrolle über seinen Trainingsfortschritt). (vgl. Henry, 

Stephens, Anhang 23) Der Stress äußert sich neben der von ihm erwähnten Angst auch in Aggres-

sivität gegenüber seiner Frau. Es ist somit Disstress. (vgl. Selye, Anhang 3) Eine massive Verlet-

zung würde einen Kontrollverlust in Form von Trainingsunfähigkeit darstellen. Gesundheitliche 

Folgen durch das Training bewertete W. Z. bis zum Interview nicht. Seine Äußerungen in Bezug 

auf das Aufwand-Nutzen-Verhältnis lassen jedoch vermuten, dass er seine Gesundheit als bedroht 

anzieht. (vgl. Lazarus, Anhang 2)  

Die stark erhöhte Nahrungsaufnahme in der Massephase stellt für W. Z. eine Herausforderung dar. 

Er empfindet es als eine monotone sowie ermüdende Tätigkeit. Es ist somit eine beeinträchtigende 

psychische Beanspruchung für ihn. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Auch die Wettkampfdiät 
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ist für W. Z. eine stark beeinträchtigende psychische Beanspruchung. Seine erste Diät beeinträch-

tigte ihn jedoch am intensivsten. In allen nachfolgenden Diäten verfügte er bereits über die Erfah-

rungen aus der ersten Diät, was eine hilfreiche psychische Voraussetzung (Ressource) darstellt. 

(vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Am Ende jeder Diät lässt die Beeinträchtigung bei ihm nach, 

was durch das Einsetzen einer positiven Aktivierung wegen des bevorstehenden Wettkampfes er-

klärt werden könnte. Seine Aggressivität während der Vorbereitung ist Ausdruck einer bedrohten 

Handlungskontrolle in Folge der geringen Ressourcen durch die Diät (Allgemeinzustand, aktuelle 

Verfassung). Die häufigen Toilettengänge, durch die erhöhte Flüssigkeitszufuhr am Anfang der 

Dehydrierungsphase, sind für W. Z. eine stark beeinträchtigende psychische Beanspruchung. Er 

empfindet sie als ermüdend, monoton und sie lösen bei ihm Stress aus. Die geringe Flüssigkeits-

aufnahme kurz vor dem Wettkampf stellt für ihn keine Beeinträchtigung dar. Bei seinem ersten 

Wettkampf war dies jedoch anders, da er, ähnlich wie bei der Diät, noch nicht über die psychische 

Ressource der Erfahrung verfügte.  

Die wenigen negativen Kommentare über sein Erscheinungsbild bewertet W. Z. als irrelevant. Der 

Konflikt mit einem Kollegen in Bezug auf seine Ernährung in seiner Zeit als Justizvollzugsbeamter 

beeinträchtigte ihn jedoch sehr. Eine mögliche Erklärung hierfür ist, dass seine Kompetenz in ei-

nem Wissensbereich angezweifelt wurde, in dem er sich als Experte versteht. Den Wettkampftag 

empfindet W. Z. in der Regel als positiv. Sein zu hohes Körpergewicht bei seinem ersten Wett-

kampf stellte jedoch für ihn eine bedrohte Kontrolle dar. Seine eingeschränkten Möglichkeiten dem 

entgegenzuwirken führte bei ihm zu Stress. Die Präsentation empfindet er ebenfalls als sehr positiv. 

(vgl. Lazarus, Anhang 2) Der gegebene Leistungsdruck stellt für W. Z. eine anregende psychische 

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

 

5.1.8 Methodische Reflexion und Interpretation T. B. 

T. B. beantwortete die Fragen zu Beginn des Interviews relativ kurz und wirkte hierbei routiniert. 

Im Gesprächsverlauf öffnete er sich jedoch zunehmend und seine Aussagen wurden ausführlicher. 

Er hatte am Ende der Unterhaltung keine Ergänzungen, welcher er äußern wollte. Die mögliche 

Ursache hierfür ist, dass die angereisten Kunden für das Personal Training beträchtlich früher ein-

trafen als vereinbart und somit aus monetärer Sicht Priorität gegenüber dem Interview hatten. T. B. 

wirkte, auf Grund seiner umgangssprachlichen Ausdrucksweise, während des Interviews sehr ehr-

lich und authentisch. Er fühlte sich allem Anschein nach in der Interviewsituation wohl, wie sein 

zwischenzeitliches Lachen zeigt. Anscheinend begrüßte er das Interesse an seiner Person und die 

Aufmerksamkeit trotz seiner Wettkampfpause. Das es gelungen ist, einen derart erfolgreichen Bo-

dybuilder wie T. B. überhaupt zu interviewen, ist an und für sich eine sehr glückliche Errungen-
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schaft und nur dem Umstand zu verdanken, dass er auf Grund seines bevorstehenden Nachwuchses 

derzeit keine Wettkämpfe wahrnahm.  

Für T. B. stellt der Ausfall von Trainingseinheiten eine große psychische Beeinträchtigung dar. Die 

zeitliche Verschiebung einer Trainingseinheit innerhalb eines Tages beeinträchtigt ihn nicht. Das 

Gleiche gilt für den zeitlichen Aufwand für das Training. Obwohl er sein Training als sehr zeitin-

tensiv beschreibt, bewertet T. B. es in der Regel als etwas Positives. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Es 

stellt für ihn eine anregende psychische Beanspruchung dar. Die aus dem Zeitaufwand entstande-

nen Konflikte mit seinen ehemaligen Freundinnen beeinträchtigen ihn nicht. (vgl. Rohmert, Ruten-

franz, Anhang 1) Der Sport hatte stets die höchste Priorität im Leben von T. B.. Diese absolut kon-

sequente innere Haltung (Einstellung) stellt eine psychische Ressource dar, welche psychische 

Beeinträchtigungen verhindert und seinen Erfolg mitbegründet. Er war mit Abstand der erfolg-

reichste der interviewten Athleten. Reaktionen anderer Menschen bewertet er überwiegend als po-

sitiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Die wenigen negativen Kommentare sind für ihn irrelevant und 

beeinträchtigen ihn nicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) 

Der Muskelfaserriss in seinem Bein stellte für T. B. nur eine sehr geringe und kurze Beeinträchti-

gung dar. Trotzt der Verletzung trainierte er unter der Einnahme von Schmerzmedikamenten und 

gegen ärztlichen Rat weiter. Auf diese Weise wurde eine psychische Beeinträchtigung durch Trai-

ningsrückstand beziehungsweise Trainingsausfall verhindert. Die Folgen für seine körperliche Ge-

sundheit durch dieses Verhalten sind jedoch fraglich. Der sportliche Erfolg ist für T. B. wichtiger 

als die eigene Gesundheit. Trainingsrückstand stellt für T. B. ebenfalls eine beeinträchtigende psy-

chische Beanspruchung dar. Schmerzen in Form von Muskelkater bewertet T. B. als etwas sehr 

Positives. (vgl. Lazarus, Anhang 2) T. B. ist sich möglicher negativer gesundheitlicher Folgen des 

Sports bewusst. Er nimmt diese jedoch in Kauf und ist sich auch darüber im Klaren, dass gesund-

heitsschädliche Folgen nicht zwangsläufig auftreten müssen. Deswegen wird er hierdurch nicht 

beeinträchtigt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) 

Die Massephase stellt für T. B. keine Beeinträchtigung dar. Er bewertet sie in der Tendenz sogar 

als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Für T. B. ist die stark verminderte Kalorienzufuhr während 

der Diät eine Herausforderung. Jedoch ist es für ihn eine vergleichsweise geringe psychische Be-

einträchtigung, da er über psychische Voraussetzungen (Ressourcen), wie beispielsweise ein sehr 

hohes Anspruchsniveau, verfügt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die vermehrte Flüssig-

keitszufuhr zu Beginn der Dehydrierungsphase und insbesondere die damit verbundenen Toiletten-

gänge stellen für T. B. eine monotone und ermüdende Tätigkeit dar. Es ist somit für ihn eine beein-

trächtigende psychische Beanspruchung. Eine sehr geringe Flüssigkeitsaufnahme unmittelbar vor 

dem Wettkampf beeinträchtigt ihn nicht. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Er bewertet diese 

als irrelevant. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Wettkampftage sind für T. B. eine Herausforderung und 
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eine stark anregende psychische Beanspruchung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1; Lazarus, 

Anhang 2) Seine von ihm erwähnte Gereiztheit könnte ein Zeichen einer bedrohten Handlungskon-

trolle sein, da sich T. B. bis zur Siegerehrung nie sicher ist, ob seine Ressourcen für das angestrebte 

Ziel ausreichen. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Die Präsentation bewertet er als etwas sehr 

Positives (vgl. Lazarus, Anhang 2) Sie stellt ebenfalls eine anregende psychische Beanspruchung 

dar. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Seine von ihm geschilderten Missgeschicke bei Präsen-

tationen sprechen für einen zu starken und damit unangemessenen Erregungszustand. (vgl. Selye, 

Anhang 3) Das für ihn enttäuschende Wettkampfergebnis bei der Weltmeisterschaft 2014 war für 

T. B. eine stark beeinträchtigende psychische Beanspruchung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 

1) Die aus seiner Sicht Ungerechtigkeit des Ergebnisses stellt für ihn zugleich einen Kontrollverlust 

dar, da er keine Möglichkeit hatte, etwas dagegen zu tun. (vgl. Henry, Stephens, Anhang 23) Der 

Leistungsdruck durch die Erwartungshaltung seiner Fans bei der Deutschen Meisterschaft sorgte 

bei T. B. für Stress. Da er sich auch hier unsicher war, ob seine Form (Ressourcen) für den Sieg 

ausreicht. Das Ende der Wettkämpfe bewertet er als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) 

 

5.2 Fallvergleich Erleben der psychische Beanspruchung 

Die Forschungsfrage lautete: Wie empfinden Bodybuilder die psychische Beanspruchung in der 

Wettkampfvorbereitung? Die Frage kann folgenderweise beantwortet werden. 

Der Ausfall von Trainingseinheiten durch beispielsweise schwerere Verletzungen führt bei jedem 

der interviewten Athleten zu starkem Disstress beziehungsweise einer massiv beeinträchtigenden 

psychischen Beanspruchung. (vgl. Selye, Anhang 3) Dies ist insbesondere der Fall, wenn das Trai-

ning während der Wettkampfvorbereitung oder über einen längeren Zeitraum niedergelegt werden 

muss. Eine zeitliche Verschiebung von Trainingseinheiten innerhalb eines Tages oder während der 

Off Saison beinträchtigt die Athleten sehr viel weniger oder gar nicht. Der Zeitaufwand für das 

Training beeinträchtigt in der Regel keinen der Athleten. Für S. H., K. B. und T. B. stellt die Trai-

ningszeit eine anregende psychische Beanspruchung dar. Lediglich T. K. empfindet sie am Ende 

der Wettkampfdiät vereinzelt als ermüdend. Mit Ausnahme von R. O. empfindet keiner der inter-

viewten Bodybuilder das Training als monoton im Sinne von langweilig. R. O. empfindet jedoch 

bisweilen eine gewisse Monotonie in der Wettkampfvorbereitung. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, An-

hang 1) Für die Athleten ist Trainingsrückstand eine weitere Gegebenheit, welche Disstress auslöst. 

Dieser kann mitunter sehr intensiv sein. Schmerzen im Sinne von Muskelkater bewerten alle Athle-

ten als etwas sehr positives. Der weit überwiegende Teil der Interviewpartner bewerten die gesund-

heitlichen Folgen des Sports als positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Ausschließlich A. D. wird durch 

mögliche negative Folgen für die Gesundheit beeinträchtigt. Auch die stark erhöhte Kalorienzufuhr 

während der Massephase empfinden die meisten Athleten als etwas Positives, (vgl. Lazarus, An-
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hang 2) nur W. Z. empfindet sie als beeinträchtigend. Das Gleiche gilt für T. K., wenn diese Phase 

länger anhält. Die sehr geringe Kalorienzufuhr in der Wettkampfdiät stellt, mit Ausnahme von C. 

T., eine zuweilen sehr starke psychische Beeinträchtigung für die Athleten dar und geht oft mit 

Aggressivität und Stress einher. Bei S. H. und T. B. ist die Beeinträchtigung jedoch weniger stark. 

Die sehr hohe Flüssigkeitsaufnahme zu Beginn der Dehydrierungsphase stellt für fast alle Athleten 

keine oder nur eine sehr geringe beeinträchtigende psychische Beanspruchung dar. A. D. und T. B. 

empfinden sie jedoch als sehr beeinträchtigend. Die daraus folgenden häufigen Toilettengänge 

werden von den Athleten in der Regel als beeinträchtigend bis stark beeinträchtigend empfunden. 

Nur C. T. und A. D. empfinden dies nicht. R. O., C. T. und K. B. empfinden die sehr geringe 

Flüssigkeitszufuhr unmittelbar vor dem Wettkampf als beeinträchtigend. Alle anderen Athleten 

werden hierdurch nicht beeinträchtigt. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Die Reaktionen ande-

rer Menschen auf ihr äußeres Erscheinungsbild empfinden die Athleten in den weit überwiegenden 

Fällen als positiv und stellen darüber hinaus mindestens für die beiden weiblichen Athleten S. H. 

und K. B. eine anregende psychische Beanspruchung dar. Die wenigen negativen Kommentare, 

welche jeder der Athleten erfuhr, werden als irrelevant beurteilt und beinträchtigen sie nicht. Kon-

flikte jeder Art, welche sich aus dem Bodybuilding ergeben, führen bei fast allen Athleten zu teil-

weise starkem Disstress. (vgl. Selye, Anhang 3) Lediglich T. B. wird durch zwischenmenschliche 

Konflikte nicht beeinträchtigt. In der Regel stellt der Wettkampftag eine stark anregende psychi-

sche Beanspruchung dar. (vgl. Rohmert, Rutenfranz, Anhang 1) Er wird als sehr positiv bewertet 

und führt zu intensivem Eustress. (vgl. Lazarus, Anhang 2; Selye, Anhang 3) Bei S. H. und K. B. 

führten Wettkämpfe jedoch auch schon zu intensivem Disstress. Dies war dann der Fall, wenn es 

empfindliche Komplikationen in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung gab. Auch die Präsen-

tation auf der Bühne empfinden alle Athleten als etwas sehr Positives. Sie stellt ebenfalls eine sehr 

intensive anregende psychische Beanspruchung sowie Eustress dar. Mit Ausnahme des ungeschla-

genen A. D. und K. B. erlebten alle Athleten Enttäuschungen bei Wettkämpfen. Bei T. K. und S. H. 

war der daraus entstehende Disstress sehr intensiv und hielt sehr lange an. Eine mögliche Ursache 

hierfür ist, dass die Beurteilungen der Jury als sehr unfair empfunden wurden. Für alle anderen der 

interviewten Athleten war der Disstress durch enttäuschende Platzierungen weniger stark und hielt 

nicht lange an. Alle Athleten empfinden den bei ihnen vorhandenen Leistungsdruck als anregende 

psychische Beanspruchung. Lediglich T. B. erlebte durch den externen Druck seiner Fans kurzeitig 

Disstress. (vgl. Selye, Anhang 3) Das Ende eine Wettkampfes oder einer Wettkampfsaison bewer-

ten alle Athleten als sehr positiv. (vgl. Lazarus, Anhang 2) Aus materieller und im Speziellen aus 

finanzieller Sicht ist der Sport für fast alle Athleten trotz großer Erfolge nicht lohnenswert. Nur T. 

B. konnte seine Kosten decken. Die finanzielle Belastung beeinträchtigt die Athleten jedoch nicht. 

Unter immateriellen beziehungsweise ideellen Gesichtspunkten empfinden alle Athleten den Sport 

als sehr lohnenswert. Durch gewonnene emotionale Werte wie Selbstverwirklichung bewerten die 
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Athleten den Nutzen des Sports vollends als sehr positiv. Der subjektiv empfundene Nutzen über-

wiegt somit die objektiven Nachteile. 

Als zufällige Befundung ist anzumerken, dass K. B. die einzige Athletin war, welche offen zugab, 

dass sie Kontakt zu Personen in der Bodybuilding-Szene hatte, welche illegale Dopingsubstanzen 

besitzen und darüber hinaus an Athleten weitergeben. Auch wenn sie den Namen dieser Person 

nicht direkt nannte, zeigen ihre emotionalen Äußerungen, dass ein Dopingproblem existiert. Wie 

verbreitet das Problem ist, lässt sich aus der Untersuchung jedoch nicht ableiten. 

 

5.3 Mittel gegen beeinträchtigende psychische Beanspruchung  

Das Ziel der Untersuchung war es, Maßnahmen gegen beeinträchtigende psychische Beanspru-

chungen für Bodybuilder in der Wettkampfvorbereitung aufzuzeigen. Hierzu wurden die folgenden 

Mittel beziehungsweise Maßnahmen gefunden. 

Um Störungen im Trainingsrhythmus zu verhindern und damit psychischen Beeinträchtigungen 

oder Disstress präventiv entgegenzuwirken, ist es ratsam, seine Mitmenschen über den eigenen 

Trainingsplan zu informieren, damit diese sich anpassen können. Zeitliche Verzögerungen inner-

halb einer Trainingseinheit, welche vor allem in der Wettkampfvorbereitung den Tagesablauf emp-

findlich stören, können vermieden werden, indem alleine trainiert wird. Auf diese Weise können 

Pausenzeiten zwischen den Übungen und somit der gesamte Zeitplan besser eingehalten werden. 

Im Urlaub und auf anderen Reisen kann der Trainingsrhythmus durch die Mitnahme von Trai-

ningsgeräten (z. B. TRX-Bänder) beibehalten werden. Zudem kann sich im Vorfeld darüber infor-

miert werden, ob der Zielort über Trainingsmöglichkeiten wie ein Fitnessstudio im Hotel oder in 

der Umgebung verfügt. Eine weitere Möglichkeit, Trainingsunterbrechungen zu vermeiden, besteht 

darin, Alltagsgegenstände, wie beispielsweise Wäschestangen für Klimmzüge, für das Training zu 

nutzen. Bei der Zweckentfremdung von Gegenständen ist jedoch ein erhöhtes Verletzungsrisiko zu 

berücksichtigen. Wenn dies nicht umsetzbar ist, so besteht immer die Möglichkeit Übungen, bei 

denen keine Geräte benötigt werden, auszuführen. Zu diesen Übungen zählen unter anderem Liege-

stütze und Kniebeuge. Eine weiter psychische Ressource ist das Wissen, dass sich Unterbrechun-

gen nicht vollkommen verhindern lassen, da nicht alles kontrolliert werden kann. Sollte eine Trai-

ningseinheit an einem Tag nicht umgesetzt werden können, so besteht eine Möglichkeit darin, sie 

an einem Tag, welcher eigentlich als trainingsfrei geplant war, nachzuholen. Wenn das Training für 

einen gewissen Zeitraum gar nicht wahrgenommen werden kann, so kann sich ein Athlet die posi-

tiven Aspekte einer Trainingspause bewusst machen. Für den Körper sind Erholungsphasen glei-

chermaßen wichtig. Wird trotz einer ernsten Verletzung weitertrainiert, so riskiert ein Athlet 

schwerste Verletzungen mit möglicherweise langfristigen gesundheitlichen Folgen. Vom Athleten 
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sollte alles für eine schnellst mögliche Genesung getan werden. Ein kurzzeitiges Aussetzen des 

Trainings lässt die Muskelmasse zudem nicht zwangsläufig schwinden, sondern kann das Muskel-

wachstum unter Umständen sogar fördern. Die Kenntnis des Zeitpunktes, an dem das Training 

wieder aufgenommen werden kann, stellt ebenfalls eine psychische Ressource gegen psychische 

Beeinträchtigungen dar. Auch Athleten, welche durch geplante Erholungspausen beeinträchtigt 

werden, können sich diesen Zeitpunkt und damit die zeitliche Begrenzung der Trainingsunterbre-

chung stets vor Augen führen. Athleten können sich auch bewusst machen, dass es wichtigere Din-

ge im Leben gibt als Training wie beispielsweise die eigene Gesundheit, die Gesundheit der Ange-

hörigen oder auch Abschlussprüfungen.  

Verletzungsbedingter Trainingsrückstand und damit einhergehender Disstress kann vermieden 

werden, indem bei leichten Verletzungen auf eine adäquate Weise weitertrainiert wird. Hierfür ist 

beispielsweise das high-intensity-training (HIT) angemessen, bei dem die Übung zwar mit weniger 

Gewicht aber dafür mit mehr Wiederholungen ausgeführt wird. Die beste Prävention besteht jedoch 

darin, Verletzungen beim Training zu vermeiden. Bei Trainingsrückstand und Verletzungen sind 

nahestehende Personen wie der Trainer, der Partner sowie die Familie und Freunde ein wichtiger 

Rückhalt. Auch das Wissen beziehungsweise die Erfahrung, dass ein Rückstand bei Wiederauf-

nahme des Trainings aufgeholt werden kann, stellt eine wichtige psychische Ressource dar. Bei 

Formschwächen kurz vor Wettkämpfen ist das Wissen hilfreich, dass sich die eigene, durch Was-

sereinlagerungen beeinträchtigte, Erscheinung innerhalb kurzer Zeit sehr verbessern kann. Im Falle 

eines stagnierenden Trainingsfortschritts (Trainingsplatos) ist die Überarbeitung des Trainings- 

sowie Ernährungsplans ein geeignetes Mittel. So kann beispielsweise mit weniger Gewicht und 

höherem Fokus auf eine korrekte Umsetzung der Technik trainiert werden. Ein Athlet kann sich zur 

Vermeidung von psychischen Beeinträchtigungen durch Trainingsrückstand klar machen, dass es 

nicht möglich ist, die Reaktionen des eigenen Körpers vollständig zu kontrollieren. Wenn eine 

Wettkampfteilnahme im Extremfall abgesagt werden muss, so besteht eine mögliche Hilfe darin, 

sich die bestehenden Vorteile der durchgeführten Wettkampfvorbereitung (z. B. gutes Aussehen) 

klar zu machen.  

Psychische Beeinträchtigung durch schmerzenden Muskelkater kann entgegengewirkt werden, 

indem sich ein Athlet bewusst macht, dass dies Zeichen für das angestrebte Muskelwachstum und 

somit etwas Positives ist. Zur Vermeidung von beeinträchtigenden psychischen Beanspruchungen 

durch negative gesundheitliche Folgen des Sports sowie verletzungsbedingten Trainingsrückstand 

sollte alles getan werden, um körperliche Schäden beim Training zu vermeiden. Es ist von Bedeu-

tung, beim Training stets die langfristige Gesundheit zu beachten und nicht nur den kurzfristigen 

Erfolg zu sehen. So sollte nicht mit zu schweren Gewichten trainiert werden, das gilt insbesondere 

wenn ein Athlet das Training nach längerer Pause wieder aufnimmt und vor hat, einen Rückstand 

aufzuholen. Athleten können sich in diesem Zusammenhang bewusst machen, dass beim Body-
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building die Größe der Muskeln nicht das einzige Bewertungskriterium darstellt. Zudem sollte zur 

Gesunderhaltung ausreichend Zeit zur Regeneration vorhanden sein. Die Einnahme von illegalen 

muskelaufbauenden Substanzen sollte unterlassen werden. Zur Vermeidung von psychischen Be-

einträchtigungen durch negative gesundheitliche Folgen bestehen weitere Mittel darin, Dehnungs-

übungen und Herz-Kreislauf-Übungen in das Training einzubauen sowie im Vorfeld eine angemes-

sene Erwärmung durchzuführen. Eine weitere Möglichkeit ist, den Sport nicht zu lange auf Leis-

tungssportniveau zu betreiben und einen Zeitpunkt für die letzte Wettkampfteilnahme festzulegen. 

Um Verletzungen zu vermeiden, bestehen andere Maßnahmen darin, gelenkstabilisierende Mus-

kelgruppen zu trainieren und bei der Übungsausführung auf eine korrekte Technik beziehungswei-

se Haltung zu achten. Bei der Übungsauswahl kann zudem der Körperbau des Athleten beachtet 

werden, damit ein möglichst gelenkschonendes Training umgesetzt werden kann. Auch die regel-

mäßige Inanspruchnahme von Physiotherapie kann psychischen Beeinträchtigungen durch negative 

gesundheitliche Folgen des Sports entgegenwirken. Eine gesunde Ernährung in der Off Saison, zur 

Vermeidung von großen Gewichtsschwankungen, kann ebenfalls hilfreich sein. Weitere wichtige 

psychische Ressourcen stellen für die Athleten die Erfahrungen dar, dass negative gesundheitliche 

Folgen nicht zwangsläufig auftreten müssen sowie das sportliche Betätigung grundsätzlich förder-

lich für die Gesundheit ist und Bodybuilding ein geringeres Gesundheitsrisiko birgt als viele andere 

Freizeitaktivitäten. Außerdem besteht eine mögliche Maßnahme darin, eine individuelle Risiko-

Nutzen-Analyse des Sports aufzustellen und für sich persönlich zu entscheiden, ob die Vorteile des 

Sports das Risiko von möglichen negativen gesundheitlichen Folgen rechtfertigen.  

Eine wichtige Hilfe gegen Beeinträchtigungen durch den Zeitaufwand des Sports sind wieder der 

Partner sowie die Familie eines Athleten. Deren Unterstützung durch Verständnis kann Disstress 

vermeiden. Auch die Abnahme von organisatorischen Tätigkeiten wie Einkaufen und Vorkochen 

durch andere Personen kann eine große Hilfe für einen Athleten sein. Zudem kann die Kenntnis 

helfen, dass der Zeitaufwand für das Training nicht höher ist als bei anderen Freizeitaktivitäten. 

Der zeitliche Aufwand kann zudem als angenehmer empfunden werden, wenn das Training zu-

sammen mit anderen Personen wie Freunden und Bekannten durchgeführt wird. Eine weitere psy-

chische Ressource gegen Beeinträchtigungen durch den Zeitaufwand kann darin bestehen, sich 

bewusst zu machen, welche positiven Dinge durch die investierte Zeit erreicht wurden. Außerdem 

ist der sehr hohe Zeitaufwand auf die Phase der Wettkampfvorbereitung begrenzt. 

Um psychischer Beeinträchtigung durch Trainingsmonotonie entgegenzuwirken kann das Training 

auf vielfältige Art umgestaltet werden. So können beispielsweise die Übungen, die Übungsreihen-

folge, die Art des Griffs, das Gewicht, die Anzahl der Sätze und die Wiederholungszahlen variiert 

werden. Die Verkürzung der Pausen zwischen den Sätzen und Übungen kann das Training eben-

falls intensivieren. Eine weitere Möglichkeit besteht darin, das Training zu teilen und jeden Tag 

eine andere Muskelgruppe zu trainieren. Auch das zeitweise Wechseln des Trainingsumfeldes wur-
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de als wirksame Maßnahme gegen Trainingsmonotonie genannt. Allein die Veränderung des per-

sönlichen Anspruchsniveaus, also der Wille zur Leistungssteigerung und das setzen neuer Ziele, 

wie eine besser proportionierte oder besser definierte Form, kann Trainingsmonotonie entgegen-

wirken. Vor allem das intuitive Training wurde von mehreren Athleten als hilfreich empfunden. 

Der Athlet passt das Training hierbei an seine Tagesform an. An Tagen mit schlechter Verfassung 

kann beispielsweise im geringeren Umfang trainiert werden. Ist das allgemeine Befinden gut, so 

wird intensiver trainiert. Ein weiteres mögliches Mittel gegen Beeinträchtigungen durch Trai-

ningsmonotonie ist der Besuch von kleineren Fitnessstudios mit einer familiären Atmosphäre be-

ziehungsweise das Trainieren mit Trainingspartnern. Zwischenzeitliche Gespräche und der Aus-

tausch von Neuigkeiten bringen Abwechslung in den Trainingsalltag. 

Während der Massephase ist eine mögliche psychische Ressource gegen Beeinträchtigungen, sich 

bewusst zu machen, dass nach dieser Phase die entbehrungsreiche Wettkampfdiät beginnt und die 

vorhandenen Freiheiten in der Ernährung genutzt und auch genossen werden sollten. Eine weitere 

Möglichkeit die Massephase angenehmer zu empfinden ist, beim Essen nur in einem geringen Ma-

ße über seinen Sättigungspunkt hinauszugehen. Auch die Aufnahme von hochkonzentrierten Koh-

lehydrat- und Eiweißshakes stellt eine Möglichkeit dar, einer Beeinträchtigung durch den Verzehr 

großer Nahrungsmassen entgegenzuwirken und gleichzeitig trotzdem die Nährstoffe im festgeleg-

ten Umfang aufzunehmen. Allein die Zubereitung der Mahlzeiten in flüssiger Form kann die Nah-

rungsaufnahme schneller, einfacher und damit weniger beeinträchtigend machen.  

Psychische Beeinträchtigungen durch die stark reduzierte Nahrungsaufnahme während der Wett-

kampfdiät können wieder durch die Unterstützung vom Trainer und dem Partner gemildert werden. 

Weitere sehr hilfreiche psychische Ressourcen sind in dieser Phase die Erfahrung, schon einmal 

eine Wettkampfdiät geschafft zu haben, und das daraus resultierende Vertrauen in die eigenen Fä-

higkeiten, da bereits eine genaue Vorstellung davon vorhanden ist, welche Herausforderung bevor-

steht. Eine andere mögliche Hilfe besteht darin, sich als Athlet klar zu machen, dass nach Ende der 

Diät wieder alle Freiheiten in der Ernährung herrschen. Es kann darüber hinaus auch helfen, wenn 

sich der Athlet eine konkrete Belohnung für die Zeit nach dem Wettkampf in Aussicht stellt. Dies 

ist beispielsweise in Form von Essen, einer Feier mit Freunden oder Urlaub mit der Familie mög-

lich. Im Falle des Essens kann schon das Vorbereiten der Speisen ein Mittel zur Linderung der 

Beeinträchtigung sein. Zu diesen Vorbereitungen zählen zum Beispiel das Vorkaufen von Lebens-

mitteln oder das Erstellen von Listen mit beliebten Lebensmitteln. Eine weitere mögliche Hilfe 

besteht darin, im Rahmen der vorgeschriebenen Kalorienzahl kleine genussvolle Belohnungen wie 

beispielsweise ein Stück Käse einzubauen. Bei der Erstellung des Ernährungsplans kann versucht 

werden, Lebensmittel zu finden, welche für die Zielerreichung geeignet sind und gleichzeitig den 

persönlichen Vorlieben des Athleten entsprechen. Die Diät zusammen mit anderen Personen zu 

absolvieren, welche sich auf denselben Wettkampf vorbereiten, wurde ebenfalls als hilfreich ange-
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sehen. Auch das gezielte Genießen von beliebten Lebensmitteln in großen Mengen in den Tagen 

vor dem Diätbeginn kann ein Mittel gegen psychische Beanspruchung darstellen. Eine weitere 

mögliche Hilfe für die Athleten besteht darin, sich in dieser Phase gezielt im Spiegel anzuschauen 

und die Fortschritte bei der Formverbesserung bewusst zu beobachten. Weitere mögliche Maßnah-

men gegen Beeinträchtigungen durch die Diät sind, sich durch Arbeiten und Aktivitäten mit Freun-

den abzulenken. Die Kalorienzufuhr kann zudem schrittweise und nicht schlagartig reduziert wer-

den. Es besteht auch die Möglichkeit, insbesondere in den ersten Monaten der Diät beispielsweise 

wöchentlich einen Tag einzulegen, an dem normal wie in der Off Saison gegessen werden darf. 

Auch das Rauchen von Zigaretten, Kaugummikauen und der Konsum von süßstoffhaltigen Limo-

nade beziehungsweise Softdrinks wurden als helfende Mittel während der Diät genannt. Der Kon-

sum von Tabak birgt jedoch Gesundheitsrisiken. (Goecke 2016, o.S)  

Der Trainer, der Partner sowie die bereits erwähnte Erfahrung eines Athleten sind in jedem Ab-

schnitt der Wettkampfvorbereitung in gleicher Weise bedeutend. Es ist zudem bei allen Phasen der 

Wettkampfvorbereitung hilfreich, sich das Ziel und die zeitliche Begrenzung der Anstrengungen 

bewusst zu machen. Bei der stark erhöhten Flüssigkeitsaufnahme zu Beginn der Dehydrierung 

kann es Beeinträchtigungen entgegenwirken, wenn stille Getränke ohne Kohlensäure und Getränke 

mit Geschmack wie beispielsweise Tee getrunken werden. Auch das rasche Konsumieren von gro-

ßen Flüssigkeitsmengen innerhalb kurzer Zeit kann ein Mittel gegen die beeinträchtigende Mono-

tonie der Flüssigkeitsaufnahme sein. Eine wichtige psychische Ressource gegen Beeinträchtigun-

gen durch die häufigen Toilettengänge ist die Kenntnis, dass diese Zeichen für die bezweckte Ent-

wässerung des Körpers und somit eine bessere Definierung der Form sind. Die sehr geringe 

Flüssigkeitsaufnahme kurz vor dem Wettkampf kann weniger beeinträchtigend sein, wenn sich der 

Athlet dessen bewusst ist, dass die intensive Arbeit von mehreren Monaten durch einen kleinen 

Moment der Nachgiebigkeit empfindlich geschädigt werden kann. Darüber hinaus stellt die geringe 

Flüssigkeitszufuhr die letzte Hürde vor der Präsentation dar, welche von den Athleten schon als 

Belohnung empfunden wird. Psychische Beeinträchtigungen durch die Diät oder die Dehydrierung 

werden somit stark durch die automatisch einsetzende anregende psychische Beanspruchung durch 

die Präsentation gemildert beziehungsweise aufgehoben.  

Ein hohes Anspruchsniveau eines Athleten ist eine nützliche psychische Ressource gegen psychi-

sche Beeinträchtigungen durch die Diät und die Dehydrierung, jedoch kann es auch dazu führen, 

dass Platzierungen bei Wettkämpfen als enttäuschend empfunden werden und somit gleichzeitig zu 

Disstress beitragen. Der empfundene Leistungsdruck kann reguliert werden. So kann sich ein Ath-

let bewusst machen, dass die gesamte Leistung freiwillig erbracht wird und eine enttäuschende 

Platzierung oder die Nichtteilnahme an einem Wettkampf im Amateursportbereich keine existenz-

bedrohenden Auswirkungen hat. Zudem können zusätzliche Trainingseinheiten dazu beitragen, den 

hohen Anspruch an sich selbst beziehungsweise das Verlangen nach Leistung zu befriedigen. Auch 
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bei externem Leistungsdruck durch beispielsweise Fans kann ein Athlet versuchen selbst zu regu-

lieren, ob er die externe Anforderung an sich heranlässt, für sich als anregend empfindet und somit 

für sich nutzt oder ausschließlich sein persönliches Anspruchsniveau fokussiert und verfolgt. 

Bei negativen Kommentaren in Bezug auf das eigene Erscheinungsbild kann es helfen, sich die 

vielen positiven Reaktionen von Menschen bewusst zu machen. Zur Vermeidung von negativen 

Kommentaren und damit eventuell verbundenem Disstress ist es auch hilfreich, sich hauptsächlich 

mit Menschen zu umgeben, welche dasselbe Schönheitsideal sowie dieselbe Einstellung teilen. 

Einige der abfälligen Reaktionen resultieren zudem aus Unwissenheit. Ein weiteres wichtiges Mit-

tel, um negative Resonanz und auch Konflikte zu verhindern, ist somit, andere Menschen über den 

Sport aufzuklären. Insbesondere die Erläuterung des Trainings sowie der Ernährung kann dazu 

beitragen, Vorurteile, wie die Verwendung von Dopingsubstanzen, abzubauen. Wie auch schon bei 

den gesundheitlichen Folgen des Sports kann es hilfreich sein, sich zu vergegenwärtigen, dass der 

Lebensstil eines Bodybuilders gesünder ist als viele andere. Bei den mitunter abgemagerten Ge-

sichtszügen handelt es sich außerdem nur um eine kurzzeitige Erscheinung am Ende der Wett-

kampfdiät. Zudem sollte der Athlet sein eigens Wohlbefinden in den Vordergrund stellen und sich 

sein persönliches Ziel vor Augen führen.  

Bei Konflikten, welche aus der Betreibung des Sports resultierten, empfanden die Athleten die 

Unterstützung durch ihre Familie und speziell der Eltern als hilfreich. Zudem ist eine wichtige 

Maßnahme, seinen eigenen Standpunkt und die damit verbundenen Empfindungen zu erläutern. 

Auf diese Weise können Toleranz und im besten Fall auch Akzeptanz beim Gegenüber erreicht 

sowie unter Umständen zukünftige Konflikte verhindert werden. Mögliche Auswirkungen einer 

Wettkampfdiät auf das Verhalten können dem Partner auch schon zuvor mitgeteilt werden. Zur 

Vermeidung von langfristigen psychischen Beeinträchtigungen durch Konflikte ist es nützlich, das 

eigene Verhalten bei Konflikten zu reflektieren und eventuelles Fehlverhalten klarzustellen. Zudem 

sollte sich ein Athlet im Speziellen die Ursache für das Verhalten bewusst machen. So kann bei-

spielsweise die Energielosigkeit während der Diät vorübergehend zu ungeduldigen Reaktionen, 

Überreaktionen sowie Aggressivität führen. Auch das Wissen, dass es sich bei dem Konfliktpartner 

eventuell nur um eine einmalige kurzweilige Begegnung handelt, kann eine wichtige psychische 

Ressource gegen psychische Beeinträchtigung sein. Skeptiker können durch Erfolge überzeugt 

werden und ihre Meinung ändern. In Einzelfällen ist es auch eine geeignete Maßnahme die Person 

zu meiden oder in Extremfällen die Beziehung zu beziehungsweise mit der Person zu beenden, so 

wie es im Fall von T. B. geschehen ist, der seine Partnerin verlies. 

Eine wichtige Maßnahme zur Vermeidung von Disstress am Wettkampftag ist, sich optimal auf den 

Tag vorzubereiten. Hieraus erwächst auch die psychische Ressource, dass der größte und schwerste 

Teil der Leistung bereits erbracht wurde. Es kann zudem hilfreich sein, die Vorbereitungen ge-
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trennt von seinen Teamkollegen durchzuführen. Auch die Erfahrung aus bereits absolvierten Meis-

terschaften stellt an diesem Tag eine wichtige psychische Ressource gegen Disstress dar. So benö-

tigt es zum Beispiel eine gewisse Sachkenntnis, um die geeignete Körperfarbe auszuwählen und 

auch Übung um die Körperfarbe korrekt aufzutragen. Zudem hilft die Erfahrung, dass sich Feinhei-

ten am Erscheinungsbild auch noch am Wettkampftag durch optimale Wasser- sowie Kohlehydrat-

zufuhr verbessern lassen. Auch Komplimente von anderen Athleten sowie erneut der eigene Part-

ner können unterstützend wirken. Auf die Präsentation sollte sich ebenso gewissenhaft vorbereitet 

werden. Das Üben der Wettkampfposen sowie sorgfältige Einstudieren der Kür kann helfen, 

Disstress während der Präsentation zu vermeiden. Die Reaktionen der Zuschauer und besonders die 

der Eltern und Freunde im Publikum können ebenfalls eine große Unterstützung darstellen.  

Auch bei Wettkämpfen spielt der Trainer eines Athleten eine wichtige Rolle. Durch eine realisti-

sche Beurteilung der Konkurrenz und daraus folgend der eigenen Erfolgschancen kann im Vorfeld 

eine angemessene Erwartungshaltung beim Athleten erzeugt werden. Enttäuschungen und damit 

einhergehender Disstress werden durch realistische Zielsetzungen, welche durchaus hoch sein kön-

nen, vermindert. Das Wissen, beim Training, der Diät sowie der Entwässerung sein Bestes gegeben 

zu haben, kann Disstress durch Enttäuschungen ebenfalls präventiv entgegenwirken, da sich der 

Athlet keine Schuldvorwürfe macht. Ein Athlet sollte sein Befinden somit nicht zu sehr vom offizi-

ellen Ergebnis des Wettkampfes abhängig machen. Es ist wichtig, mit seiner eigenen Leistung zu-

frieden zu sein. Der Trainer kann dies vorab vermitteln.  

Sollte es dennoch zu Enttäuschungen durch geschehene Fehler bei der Präsentation oder als unge-

recht empfundene Bewertungen kommen, so hat abermals der Trainer einen großen Einfluss auf 

das Befinden des Athleten. Gemachte Fehler können zum Lernen beitragen und stellen Verbesse-

rungspotential dar. Dieses kann für zukünftige Wettkämpfe, welche weitere vorhandene Chancen 

darstellen, genutzt werden. Das gilt besonders für junge Athleten. Der Trainer kann dem Athleten 

darüber hinaus auch ungleiche Voraussetzungen, wie beispielsweise eine sehr erfahrene Konkur-

renz, verdeutlichen. Einem Athlet kann zudem das Bewusstsein helfen, dass er weniger gute Be-

dingungen, wie beispielsweise einen schlechten Trainer oder eine kürzere Vorbereitungszeit, hatte. 

Ein Athlet sollte sich auch bewusst machen, dass bei der Bewertung subjektive Faktoren, wie die 

Herkunft oder der sportliche Werdegang eines Athleten, einen Einfluss auf das Ergebnis haben und 

die Platzierungen tatsächlich nicht immer vollkommen objektiv und damit fair vergeben werden. 

Das Ergebnis kann jedoch als weniger unfair beziehungsweise enttäuschend empfunden werden, 

wenn es durch den Trainer als Experten anerkannt wird. Eine faire sportliche Einstellung besagt, 

dass der Bessere gewinnen soll. Im Anschluss an den Wettkampf stellen der Partner sowie die Fa-

milie die größte Unterstützung für den Athleten dar. Alle in Aussicht gestellten und erdenklichen 

Belohnungen sollten sich gegönnt werden, um die eigene Leistung zu honorieren. 
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Gegen alle möglichen psychischen Beeinträchtigungen durch Bodybuilding ist es hilfreich sich den 

Nutzen und Vorteile des Sports bewusst zu machen. Er stellt für viele Athleten einen Ausgleich 

zum Arbeitsalltag dar, welcher weit gesünder und preiswerter als andere Hobbys beurteilt wird. Die 

interviewten Athleten empfanden darüber hinaus viele positive Effekte auf ihre Persönlichkeits-

entwicklung. Zu diesen zählen die Aneignung von Durchhaltevermögen und die Erfahrung von 

anhaltendem Stolz auf erbrachte Leistungen und unvergängliche Titel sowie daraus erlangtes 

Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein. Hinzukommen bereichernde soziale Kontakte sowie An-

erkennung und Wertschätzung durch andere Menschen. Er stellt außerdem eine Form der Selbst-

verwirklichung dar und befriedigt somit die höchste Stufe der Maslowschen Bedürfnishierarchie. 

Allein die Abwendung von kriminellen Handlungen beziehungsweise Organisationen und die Er-

fahrung von Sicherheit im Sportverein können den Sport schon lohnenswert machen. (vgl. Boeree 

2006, S. 4 (aus Maslow 1954)) 

 

5.4 Generelle Methodische Reflexion 

Viele der Theorien, welche in dieser Arbeit zur Interpretation der Interviewinhalte genutzt wurden, 

weisen Ähnlichkeiten beziehungsweise inhaltliche Überschneidungen auf. „Alle Modelle haben 

jeweils Stärken und Schwächen – jedes für sich kann bestimmte Aspekte in der Stressentstehung 

erklären – keines ist jedoch allumfassend“ (Lohmann-Haislah, 2012, S. 13). Diese Aussage stammt 

aus dem Stressreport Deutschland 2012, welcher als Quelle für diese Arbeit genutzt wurde und sich 

unter anderem auf das Belastungs-Beanspruchungs-Modell von Rohmert und Rutenfranz bezieht. 

(vgl. Lohmann-Haislah, 2012, S. 13) Sie kann als allgemeingültig in Bezug auf nahezu alle Theo-

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

Zur Beschreibung des Bodybuilding-Sports im Theorieteil dieser Arbeit wurden unter anderem 

Internetseiten verwendet, welche keine wissenschaftlich fundierten Quellen darstellen. Auf Grund 

des geringen öffentlichen Interesses an dem Sport sind nur verhältnismäßig wenige Informations-

quellen vorhanden. Die, für diese Arbeit genutzten, Inhalte stammen jedoch von Experten und kön-

nen somit als zuverlässig beziehungsweise valide angesehen werden. 

Bestimmte Bodybuilding-Klassen konnten nicht für diese Untersuchung befragt werden, da sie 

nicht erreicht wurden. Hierzu zählen beispielsweise die Frauen- und Männer-Physic-Klasse, sowie 

die Altersklasse der Master. Darüber hinaus wurde auch kein weiblicher Athlet in der Altersklasse 

der Junioren interviewt. Die Untersuchung ist somit nur eingeschränkt repräsentativ, weil nicht alle 

Elemente der Grundgesamtheit die gleiche Chance hatten, in die Stichprobe zu kommen. Das 112 

Personen nicht erreicht wurden liegt möglicherweise daran, dass Personen über dem 40. Lebensjahr 

das Internet weniger nutzen und somit in sozialen Onlinenetzwerken wie Facebook weit weniger 
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häufig vertreten sind. (vgl. Tesch-Römer et al. 2016, S. 1) Auch Athleten, welche Geld für das 

Interview verlangten, wurden ausgeschlossen. Zudem hatten Athleten, welche bei der Hessen-

Meisterschaft anwesend waren, eine höhere Chance ein Teil der Stichprobe zu werden. Mehrere 

der interviewten Personen stammen außerdem aus demselben Fitnessstudio und haben denselben 

Trainer. Diese Gegebenheit hat die Diversität der Antworten möglicherweise eingeschränkt. Mit 

Ausnahme von R. O. und K. B. erreichten alle Interviewpartner die Finalrunde bei einer Deutschen 

Meisterschaft. Diese Gruppe ist somit überrepräsentiert. Eine Ursache hierfür ist, dass erfolgreiche-

re Athleten eher auf die Kontaktaufnahme reagierten. Weniger gut platzierte Athleten meldeten 

sich nicht oder verlangten Stundensätze zwischen 60 und 150 Euro. Außer K. B. waren alle inter-

viewten Athleten in den letzten zwei Jahren aktiv. Die wiedergegeben Erfahrungen und damit ver-

bundene Empfindungen sind somit sehr aktuell. Die Wahrscheinlichkeit für inhaltliche Verzerrun-

gen auf Grund ungenauer Erinnerungen ist somit gering. Die Tatsache, dass keiner der Athleten das 

Interview anonym geben wollte, ist ein Zeichen dafür, dass die Athleten dazu bereit sind, mit ihrem 

Namen gegen psychische Beeinträchtigungen im Bodybuilding eintreten.  

Fragen wurden bei manchen Interviewpartnern neu und damit anders formuliert. Die Vergleichbar-

keit der Aussagen konnte hierdurch nachteilig beeinflusst werden. Bei der Neuformulierung ist es 

zudem vorgekommen, dass Fragen als geschlossene Fragen formuliert wurden. Wenn Interview-

partner auf derartige Fragen mit sehr kurzen Antworten reagierten, so wurde die Frage korrigierend 

offen formuliert. Des Weiteren ist es auch geschehen, dass zwei Fragen gleichzeitig an den Inter-

viewpartner gestellt wurden. Spontane Vertiefungsfragen wurden stellenweise zu lang und zu um-

ständlich formuliert. Beim Aussprechen der Fragen wurden teilweise unnötige Laute wie ‘äh‘ oder 

Füllwörter wie beispielsweise ‘sozusagen‘ verwendet. Dies trat insbesondere bei spontan formu-

lierten Erwiderungen wie vertiefenden Nachfragen auf. Neben der hohen Interviewzahl an einem 

Tag waren auch die Reisestrapazen durch die Zugfahrten ein wesentlicher Faktor, welcher die 

Konzentration des Interviewers und damit die Interviewqualität beeinflussten. Insbesondere die 

Neigetechnik von Zügen hatte sehr empfindliche Auswirkungen auf das Wohlbefinden und führte 

zu teilweise heftigen körperlichen Reaktionen. 

Zum Fragebogen ist im Nachhinein zu sagen, dass die Verwendung des Begriffes psychische Be-

lastung anstatt des Begriff Psychische Beanspruchung vorteilhafter gewesen wäre, da der Begriff 

Psychische Beanspruchung im allgemeinen Sprachgebrauch nicht sehr verbreitet ist. Hierdurch ist 

es bei Interviewpartnern zu Verständnisproblemen gekommen. In diesen Fällen wurden die Fragen 

mit allgemeineren Worten erläutert, so dass alle Fragen beantwortet werden konnten. Der Begriff 

psychische Belastung wäre aus wissenschaftlicher Sicht ungenauer. Er wäre jedoch nicht falsch.  

Die Frage bezüglich der Reaktionen anderer Leute auf das Erscheinungsbild hätte auf die Erschei-

nung in der Off und der On Saison unterteilt werden können, da sich das Aussehen in diesen beiden 



121 
 

Phasen teilweise stark voneinander unterscheidet und somit unterschiedliche Reaktionen hervorru-

fen kann.  

Bei der Auswertung der transkribierten Interviews mit dem Programm MAXQDA kam es stellen-

weise zu Fehlern des Programms. So wurden beim Aktivieren eines Codes in der Liste der Codes 

nicht alle dazugehörigen Textstellen angezeigt. Zudem wurden Textabschnitte beim erneuten Öff-

nen des Programms doppelt angezeigt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



122 
 

6. Fazit und Ausblick  

Die Einzelschicksale, welche in der Einleitung geschildert wurden, verdeutlichen die Notwendig-

keit, sich mit den Belastungen im Leistungssport sowie den Auswirkungen von Sport auf die psy-

chische Gesundheit der Athleten zu befassen. Der Psychischen Beanspruchung von Bodybuildern 

während der Wettkampfvorbereitung wurde bisher nur wenig Aufmerksamkeit gewidmet, da es 

sich hierbei um eine Randsportart handelt.  

Die Untersuchung ergab, dass die Athleten die Auswirkungen des Sports insgesamt als sehr positiv 

bewerten. Besondere die Präsentation ihres Körpers bei Wettkämpfen sowie die anerkennenden 

und wertschätzenden Reaktionen anderer Menschen auf ihr Erscheinungsbild sorgen bei den Athle-

ten für Glücksgefühle und Wohlbefinden. Außerdem beschrieben die interviewten Bodybuilder 

positive Effekte auf ihre Persönlichkeitsentwicklung. Hierzu zählen beispielsweise ein gesteigertes 

Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein durch die erbrachte Leistung sowie Selbstverwirklichung. 

Bodybuilding führte bei den Athleten jedoch auch phasenweise zu Disstress. Besonders der Ausfall 

von Trainingseinheiten durch beispielsweise Verletzungen, damit einhergehender Trainingsrück-

stand, die Wettkampfdiät sowie enttäuschende Ergebnisse bei Wettkämpfen können beeinträchti-

gende psychische Beanspruchungen darstellen. Die Athleten leiden hierbei teilweise sehr intensiv. 

Derartige Erlebnisse können unter ungünstigen Umständen auch zu Depressionen und langfristigen 

Folgen wie Burnout führen. Es konnten jedoch für jeden Aspekt des Bodybuildings zahlreiche und 

praktisch einfach umsetzbare Maßnahmen gegen psychische Beeinträchtigungen gefunden werden. 

Der Trainer sowie der Partner des Athleten spielen hierbei eine Schlüsselrolle. Aber auch der Ath-

let selbst hat Einfluss darauf, wie er mit äußeren Einflüssen und Anforderungen umgeht und diese 

folglich empfindet. So hat er beispielsweise verschiedene Möglichkeiten, sich auf einen Wettkampf 

vorzubereiten und somit Einfluss darauf, wie er den Wettkampftag empfinden wird. Darüber hinaus 

ist die Erfahrung des Athleten von entscheidender Bedeutung. 

Bei weiterführenden Untersuchungen sollten Athleten aus Wettkampfklassen vertreten sein, welche 

nicht für diese Arbeit interviewt werden konnten. Hierzu zählen sowohl weibliche als auch männli-

che Bodybuilder der Altersklasse Master. Athleten mit viel Wettkampf- beziehungsweise Lebens-

erfahrung verfügen möglicherweise über umfangreichere Mittel im Umgang mit psychischer Bean-

spruchung. Eine weitere Personengruppe, welche näher untersucht werden sollte, sind weibliche 

Bodybuilder der Physique-Klasse, da Frauen, welche den Aufbau von größtmöglicher Muskelmas-

se anstreben, möglicherweise Beanspruchungen erleben, welch in dieser Arbeit nicht erfasst wur-

den. 
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Anhang 1: Belastungs- und Beanspruchungskonzept von Rohmert und Rutenfranz (1975) 

 

 
Quelle: Joiko et al. 2010, S. 11 
 

 

 



 

Anhang 2: Das Transaktionale Stressmodell von Lazarus

 

Quelle: burnout-muenchen.org
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Das Transaktionale Stressmodell von Lazarus 

muenchen.org 
 



 

Anhang 3: Disstress Eustress 

 

Quelle: stress-ratgeber.de 

 

 

 

Anhang 4: Medical Body Fat Caliper

 

Quelle: bodybuilding.com 
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Disstress Eustress Selye  

 

Medical Body Fat Caliper 

 



132 
 

Anhang 5: Vierfaltenmessung nach Durnin/Womersly 

 

 

Quelle: Fischer 2009, S. 40 
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Anhang 6: Bewertung der Vierfaltenmessung nach Durnin/Womersly 

 

 

Quelle: Fischer 2009, S. 41 
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Anhang 7: Einteilung nach Klassen für Classic Bodybuild 

 

 

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

 

Informationsblatt  

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung von Bodybuildern 

 

Sehr geehrte Damen und Herren, 

mein Name ist Martin Küttner. Ich arbeite zurzeit im Rahmen meines Studiums der 

Gesundheitswissenschaften an meiner Masterthesis und untersuche die Psychische Bean-

spruchung von Bodybuildern. Für dieses Forschungsprojekt würde ich Sie gerne intervie-

wen. Das Interview kann an einem von Ihnen gewählten Ort stattfinden. Der Datenschutz 

verlangt Ihre ausdrückliche und informierte Einwilligung, dass ich das Interview speichern 

und auswerten darf. Die Durchführung der Untersuchung geschieht auf der Grundlage des 

Bundesdatenschutzgesetzes. Der Interviewer unterliegt der Schweigepflicht und ist dem 

Datengeheimnis verpflichtet. Die Masterthesis dient allein wissenschaftlichen Zwecken.  

Aus der Forschung ist bekannt, dass Leistungssportler starker psychischer Beanspruchung, 

insbesondere in der Wettkampfvorbereitung, ausgesetzt sein können. Das Ziel des For-

schungsprojektes ist es daher, Hilfestellungen und Maßnahmen gegen beeinträchtigende 

psychische Beanspruchungen für Leistungssportler aufzuzeigen. Dazu soll folgende For-

schungsfrage beantwortet werden: Wie empfinden Bodybuilder die psychische Beanspru-

chung in der Wettkampfvorbereitung?  

 

In einem Interview würde ich daher gerne von Ihnen erfahren, wie Sie psychische Bean-

spruchungen erleben und wie Sie mit diesen umgehen.  

 

Ich würde mich sehr über Ihre Unterstützung freuen und hoffe, dass durch diese Arbeit 

beeinträchtigende psychische Beanspruchungen bei Bodybuildern verringert werden kön-

nen. 

Für Rückfragen kontaktieren Sie mich bitte unter: 

Name: Martin Küttner         Tel.: 0151/52506426 oder 

Facebook: https://www.facebook.com/martin.kuttner.5 
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Anhang 9: Walter Klock und Martin Küttner 

 
Quelle: Martin Küttner 
 

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

  
Quelle: Martin Küttner  
 



 

Anhang 11: Werbeplakat Hessische Bodybuilding Meiste
 

Quelle: http://dbfv.de/wp-content/uploads/Hessen_Plakat.16
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Werbeplakat Hessische Bodybuilding Meisterschaft 

content/uploads/Hessen_Plakat.16-724x1024.jpg 
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Anhang 12: Einwilligungserklärung 
 

Einwilligungserklärung 
 

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung von Bodybuildern 
 

 
Das Gespräch wird aufgenommen und als Audiodatei gespeichert. Die Aufnahme wird anschließend 

verschriftlicht. Die Teilnahme ist freiwillig und kann jederzeit von Ihnen wiederrufen werden. Auch das 

Löschen der Audiodatei kann von Ihnen verlangt werden. Es können Antworten bei einzelnen Fragen 

verweigert werden.  

 

Die von Ihnen unterschriebene Einwilligungserklärung und die Audiodatei wird in einem Ordner auf-

bewahrt der nur dem Interviewer bekannt und zugänglich ist. Die Einwilligungserklärung dient lediglich 

dazu nachzuweisen, dass sie mit der Durchführung und der Auswertung des Interviews einverstanden 

sind.  

 

Ich sichere Ihnen folgende Verfahren des Datenschutzes zu (optional):  
 
- Es wird anonymisiert. Das bedeutet, die Namen der Interviewpartner werden im späterem Bericht 

nicht ausgeschrieben. Ihr Alter wird um ein bis zwei Jahre nach oben oder unten verändert.  

 

- Die anonymisierte Abschrift wird nicht veröffentlicht und ist nur für die Personen zugänglich die in 

das Forschungsprojekt eingebunden sind. In eventuelle Veröffentlichungen gehen aber einzelne Zitate 

ein, selbstverständlich ohne dass ihr Ursprung erkennbar ist.  

___________________________________________________________________________________ 

 

Ich bin über das Ziel der Untersuchung und über das Vorgehen bei der Auswertung der persönlichen 

und freiwilligen Interviews mit einem Informationsblatt und von Martin Küttner informiert worden. 

 
Ich erkläre mich bereit,  
 

  das Interview zu geben  
 
Ich bin damit einverstanden, dass es  

  als Audiodatei aufgenommen, verschriftlicht und ausgewertet wird.  

  als Audiodatei aufgenommen, verschriftlicht, anonymisiert und ausgewertet wird. 

 

Ort, Datum...........................    

 

Unterschrift:..................................    (Interviewpartner) 

Unterschrift:..................................    (Martin Küttner) 
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Anhang 13: Nachrichtenverläufe mit R. O., T. K., und T. B. 
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Anhang 14: Interviewleitfaden 

 

Interviewleitfaden 

Forschungsprojekt: Psychische Beanspruchung von Bodybuildern 

 

Soziografie 

- Wie heißen Sie? 

- Wie alt sind Sie? 

- In welchem Beziehungsstand befinden Sie sich momentan? 

- Was machen Sie beruflich? 

- Sind Sie religiös? Welcher Religion gehören Sie an?  

 

Biografie 

- Wie war Ihr bisheriger sportlicher Werdegang? 

- Welche Wettkampferfolge hatten Sie bis jetzt? 

- Welche Rückschläge gab es in Ihrer Karriere?  

 

Erleben der psychischen Beanspruchung 

- Wie empfinden Sie die Psychische Beanspruchung in der Wettkampfvorbereitung?  

- Wie äußert sich die psychische Beanspruchung bei Ihnen? 

 

- Wie empfinden Sie den Zeitaufwand für das Training?  

- Wie erleben Sie die psychische Beanspruchung durch trainingsbedingten Schmerzen und  Verlet-

zungen?  

- Inwieweit beschäftigen Sie mögliche gesundheitliche Folgen durch den Sport? 

  

Ernährung 

- Wie empfinden Sie die verstärkte Kalorienzufuhr in der Massephase?  

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

- Wie empfinden Sie die Dehydrierung in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung?  

 

- Wie reagieren andere Menschen auf Ihr Erscheinungsbild? 

- Inwiefern kam es durch Ihr Bodybuilding zu Konflikten mit anderen Menschen? 
 

- Wie erleben Sie die psychische Beanspruchung am Wettkampftag?  

- Inwiefern empfinden Sie Leistungsdruck? 
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Umgang mit psychischer Beanspruchung 

 

- Wie gehen Sie mit psychischer Beanspruchung um? 

- Wie lange beschäftigen Sie solche Erlebnisse? 

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

 

- Wie beurteilen Sie das Verhältnis zwischen Aufwand und Nutzen des Sports für sich persönlich?  

 

Zufallsbefunde 

  

- Wollen Sie sonst noch etwas sagen? 

 

- für Interview bedanken, erklären was als nächstes mit den Daten passiert 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Anhang 15: Redouane Ofkir 

Bildquelle: Martin Küttner 
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Anhang 16: Trauerbekundung C. T. 

 

Bildquelle: facebook.com 
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: Trauerbekundung C. T.  
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Anhang 17: Chris Taylor  

 
Bildquelle: Martin Küttner 
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Anhang 18: Tim Kössler und Shabahang Hashemian 

  
Bildquelle: Martin Küttner  
 

 
Bildquelle: facebook.com 
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Anhang 19: Arthur Dratwa 

  
Bildquelle: Martin Küttner 
 

   
 Bildquelle: facebook.com 
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Anhang 20: Ksenia Beckmann 
 

  
Bildquelle: Martin Küttner 
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Anhang 21: Waldemar Zimbelmann 

 
Bildquelle: Martin Küttner 
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Anhang 22: Tim Budesheim 

  
Bildquelle: Martin Küttner  
 

 
Bildquelle: pinterest.com 
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Anhang 23: Psycho-physiological stress model according to Henry and Stephens [1977] 
 

 

Quelle: Henry, Stephens 1977, o.S. (aus Ising 2015) 
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Eidesstattliche Erklärung 

 

Hiermit versichere ich, Martin Küttner, dass ich die vorliegende Hausarbeit selbstständig 

verfasst und keine anderen als die angegebenen Quellen und Hilfsmittel benutzt habe, alle 

Ausführungen, die anderen Schriften wörtlich oder sinngemäß entnommen wurden, kenntlich 

gemacht sind und die Arbeit in gleicher oder ähnlicher Fassung noch nicht Bestandteil 

einer Studien- oder Prüfungsleistung war. 

 

Potsdam, den 02.02.2018    ___________________________ 

Martin Küttner 

 

 

 


