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Neue Wunderwaffe fur
Bewegungsmuffel?
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Sport-Apps

Moglichkeiten und Grenzen von Sport-Apps

Viviane Scherenberg und
Katharina Liegmann

Gesundheits-Apps, darunter eine Vielzahl an
unterschiedlichen Sport- und Fitness-Apps samt
Wearables (Fitness-Tracker etc.), sind auf dem
Vormarsch. Doch motivieren solche Apps wirk-
lich zu mehr sportlicher Aktivitdt? Und bergen
die digitalen Innovationen gesundheitlichen
Nutzen oder eher Risiken in sich? Dieser Beitrag
soll einen kritischen Einblick in das dynamische
Feld der Sport- und Fitness-Apps mit den ver-
bundenen Méglichkeiten und Grenzen geben.

egelmafiger Sport wirkt nicht nur Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen, Ubergewicht und Muskel-
Skelett-Erkrankungen entgegen (Lear u.a. 2017,
Koolhaas u.a. 2017), sondern hat zudem positive
Effekte auf die psychische Gesundheit. Weltweit
ist indes Fakt, dass sich laut Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) jeder vierte Erwachsene zu we-
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nig bewegt (Guthold u.a. 2018). 18 Prozent der
Bevolkerung treiben laut TK-Bewegungsstudie
,Beweg Dich, Deutschland!” hierzulande sogar gar
keinen Sport.

Fir die Menschen, die Sport treiben, stellen
in Deutschland Sportvereine (23,7 Millionen Mit-
glieder; 29,2 %) vor Fitnessstudios (10,6 Millio-
nen Mitglieder; 12,9 %) das bevorzugte Setting
dar (DSSV, Deloitte, DHfPG 2018; DOS 2017). Die
finf beliebtesten Sportarten sind Fitnesstrai-
ning, Fahrradfahren, Laufen/Joggen, Wandern
und Schwimmen (TK 2016). Fiir rund die Halfte
der Menschen sind fehlende Motivation, gefolgt
von Zeitmangel, korperlichen Einschrankun-
gen und der fehlenden sozialen Unterstiitzung
die entscheidenden Griinde, weshalb sie keinen
Sport treiben (TK 2016, Herazo-Beltrdn u.a. 2017,
Hoare u.a.2017).
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Sport-Apps

Sport- und Fitness-Apps sollen nun
Abhilfe schaffen. Das theoretische Poten-
zial ist da, denn Deutschland hat laut dem
Benchmark-Report 2018 des Berliner App-
Analyse-Unternehmens Adjust die aktivs-
ten App-NutzerInnen in ganz Europa (Ad-
just2018).

Theorie vs. Praxis

Sport-Apps gibt es in verschiedenen For-
men: Neben klassischen Fitness-Trackern
zur reinen Dokumentation konnen Sport-
Apps differenziert werden, die durch An-
leitungen beziehungsweise integrierte
Trainingspldne einzelne (z.B. Sit-up-Apps)
oder mehrere Muskelgruppen (z.B. Work-
out-Apps) in den Fokus riicken. Zwar nut-
zen 44 Prozent der deutschen Bevolke-
rung ein Wearable oder eine Gesundheits-
App, dennoch kénnen nur 25 Prozent als
aktive NutzerInnen eingestuft werden, da
sie die digitalen Helfer taglich oder wo-
chentlich verwenden (Teyke u.a. 2018).
Treiber fiir die Nutzung digitaler An-
gebote ist meist die eigene Unzufrieden-
heit mit dem aktuellen Gesundheitszu-
stand (84 % ). Dabei stehen die Motivation,
mehr Sport zu treiben (62 %), Gewicht
abzunehmen (53 %) und starker auf die
Gesundheit zu achten (41 %) im Vorder-
grund (Teyke u.a. 2018). Geht es um die
Verhaltensunterstiitzung, so werden Apps
zur Planung (51 %), Erinnerung (36 %),
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Motivation (34 %) und zur Informations-
beschaffung (34 %) genutzt (Ernsting u.a.
2017).

Allerdings ist das Vertrauen in die digi-
talen Helfer gering: 54 Prozent der Nutze-
rinnen gehen davon aus, dass Gesund-
heits-Apps oder Wearables ihnen nicht
dabei helfen, die gesundheitlichen Ziele
zu erreichen, 14 Prozent nutzen diese le-
diglich aus Spafd (Teyke u.a. 2018).

Soziale Komponente fehlt

Geht es generell um Sport, so steht die
Gesundheit fiir neun von zehn Sporttrei-
benden im Fokus, daneben sind es Spaf$
(78 %), Entspannung (61 %), gutes Aus-
sehen (46 %) und soziale Faktoren. Denn
45 Prozent der Sporttreibenden sind ak-
tiv, um Zeit mit anderen Menschen zu
verbringen (TK 2016). Das Miteinander
beim (Mannschafts-)Sport wirkt sich po-
sitiv auf die psychische Gesundheit aus
(Chekroud u.a. 2018).

Dieser soziale Aspekt fehlt bei Sport-
Apps weitgehend. Besonders Frauen (44 %)
bevorzugen Sport in einem Kurs oder in
einer Mannschaft, wihrend bei Mannern
(57 %) eher der Wettkampfgedanke moti-
vierend wirkt (TK 2016). Auch Sport- und
Fitness-Apps beinhalten unterschiedliche
Elemente zur Selbstreflexion und prak-
tischen Umsetzung, Motivation sowie
Wettbewerbskomponenten (siehe Abb. 1).

Erwédhnenswert ist auch die Tatsache,
dass sich mit Sport-Apps weder die aktu-
elle Verfassung des potenziellen Sportlers
einschatzen noch Fehlstellungen oder -hal-
tungen im Bewegungsapparat bei prakti-
schen Workout-Ubungen aktiv korrigieren
lassen. Vielseitige unterschiedliche Ubun-
gen, die Kraft, Ausdauer und Koordination
fordern, stellen aber die Basis fiir ein aus-
gewogenes Bewegungstraining dar (Aho-
nen u.a.2008). Auf monotone Bewegungs-
abldufe ausgerichtete einseitige Push-
oder Sit-up-Apps mit integrierten Ranglis-
ten verfehlen dieses gesundheitliche Ziel.

Eine Studie (n=379) zeigte zudem, dass
eine Orientierung an wissenschaftlichen
Empfehlungen bei keiner der untersuch-
ten Apps fiir Ausdauertraining und nur
bei zwei Prozent der Apps fiir Krafttrai-
ning erfolgte (Knight u.a. 2015). Wahrend
in Sportvereinen und Fitnessstudios ga-
rantiert ist, dass die Trainingsanleitungen
von ausgebildeten Experten vorgenom-
men werden, ist kritisch anzumerken,
dass nur bei zwei der untersuchten Apps
iberhaupt sportliche Experten bei der
Entwicklung involviert waren (Knight
u.a.2015).

Instrument fiir Sportler
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re von Menschen mit einer ausgepragten
Sportaffinitdt (Teyke u.a.2018). Knapp die
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App-Elemente Beispiele

te, Routen, Sit:

Zielsetzung

praktische Umsetzung

I
animierte Anleitung Video-Workouts

praktische Umsetzung

Coaching-Komponenten Trainingsplane

praktische Umsetzung

Motivationsanreize Auszeichnungen, Wettbewerbe, Challenges Motivation,
Wettbewerb

soziale Anreize Social-Media-Koppelung, App-Community Motivation,
Wettbewerb

Abb. 1: Funktionale Elemente von Sport- und Fitness-Apps (eigene Darstellung)

Halfe der App-NutzerInnen verfiigt gleich-
zeitig iiber eine Mitgliedschaft im Fitness-
studio, wahrend nur 25 Prozent allein mit-
hilfe einer Sport-App ihre Fitness verbes-
sern mochten (Mazzucco u.a.2017). Nicht
zuletzt befinden sich unter den 55 Millio-
nen sportlich aktiven App-Nutzerlnnen
nur 16 Millionen sportlich aktive Uber-
gewichtige (Bitkom 2017). Ebenso nutzen
nur 35 Prozent der chronisch kranken
Menschen, die nach der TK-Studie (2016)
einen Grofdteil der sportlich Inaktiven
ausmachen, Sport-Apps. Nur bei 54 Pro-
zent der chronisch Kranken ist die grund-
sdtzliche Bereitschaft fiir die Nutzung sol-
cher Apps vorhanden (Sun u.a.2017).
SportlerInnen nutzen Apps insbeson-
dere dazu, ihre sportlichen Erfolge mittels
Datenerfassung (45 %), personalisierter
Statistiken (46 %) und einer guten Visua-
lisierung von Daten (37 %) zu kontrol-
lieren (Mazzucco u.a. 2017). Sport- und
Fitness-Apps scheinen daher eher ein er-
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ganzendes Werkzeug fiir motivierte Sport-
lerInnen zu sein als eine neue Wunder-
waffe fiir Sportmuffel. Zwar konnen Feed-
backs innerhalb von App-Communities
beziehungsweise teilnahme-, tatigkeits-
oder leistungsabhdngige Anreize (z.B.
Abzeichen, Gratulationen, Wettbewerbe)
das eigene sportliche Kompetenzerleben
steigern, allerdings stofien die Motivati-
onselemente an ihre Grenzen, wenn sie
sich mit der Zeit abnutzen (Sattigungs-
effekt) oder die Erfolgswahrscheinlichkeit
der Zielerreichung als gering eingestuft
wird (Selbstselektionseffekt) (Scheren-
berg 2018).

Méglichkeiten noch nicht
ausgeschopft

Ob Sport- und Fitness-Apps eine positive
gesundheitliche Wirkung entfalten, hdngt
von den Motiven, der Motivation, der
dauerhaften Nutzung und nicht zuletzt
von ihrer Evidenzbasierung ab. Sie schei-

Sport-Apps

nen daher aktuell eher als Ergdnzung fiir
motivierte Sportlerinnen sinnvoll einsetz-
bar zu sein. Inwiefern eine starkere Ver-
kniipfung zwischen bestehenden bewe-
gungsbezogenen On- und Offline-Ange-
boten bisher wenig motivierte Menschen
zu mehr Bewegung animieren konnte
(z.B. durch integrierte Push-Nachrichten
mit Botschaften zum eigenen Gesundheits-
gewinn), bleibt vorerst offen. Dabei ist zu
bedenken, dass digitale Anreize immer
auch als kontrollierend und unterstiit-
zend wahrgenommen werden und somit
intrinsische Motivation sowohl férdern
aber auch zerstéren konnen.

Um die Wirksamkeit und Qualitédt von
Sport-Apps zu verbessern, ist eine star-
kere wissenschaftliche und gesundheits-
psychologische Fundierung der digitalen
Trainingsprogramme notwendig. Zudem
sollten bei der Entwicklung starker nicht-
sportaffine Nutzergruppen berticksichtigt
und integriert werden, die primar von
der neuen Technologie profitieren kénn-
ten. m
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