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Bergsport und
Lebensqualitat

Neue Erkenntnisse zum Effekt von Bergwandern

Der Alpenverein hat in Zusammenarbeit mit dem Institut fiir Sportwissenschaften der Universitit
Innsbruck und der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitit in Salzburg ein dreijahriges
Forschungsprojekt zum Thema ,Effekte des Bergsports auf die Lebensqualitit und Gesundheit”
durchgefiihrt - hier ein erster kurzer Einblick in einige der Ergebnisse.

Martin Niedermeier, Jiirgen Einwanger, Arnulf Hartl, Martin Kopp

ie meisten Bergsportler
wiirden wohl bestitigen,
dass Bergsport mit posi-
tiven Auswirkungen auf Kérper
und Geist assoziiert ist. Die kor-
perliche Betiitigung einerseits,
aber auch der Aufenthalt in der
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Bergwelt andererseits scheint vie-
le Menschen in den Bann zu zie-
hen. Systematische Untersuchun-
gen zu unmittelbaren oder lang-
fristigen Effekten von Bergsport
auf die Gesundheit sind allerdings
nur vereinzelt in wissenschaft-

lichen Publikationen zu finden.
Daher war es unser Bestreben,
mogliche positive Auswirkungen
des Bergsports in einem wissen-
schaftlichen Forschungsprojekt
zu untersuchen und mit validen
Daten zu hinterlegen.

Um das Forschungsprojekt zu
realisieren, wurde eine Koopera-
tion zwischen dem Osterreichi-
schen Alpenverein, der Paracelsus
Medizinischen Privatuniversi-
tit Salzburg und der Universitit
Innsbruck initiiert. Dabei soll-



te die praktische Erfahrung des
groften alpinen Vereins in Os-
terreich sowie die wissenschaft-
liche Expertise der Universititen
gebiindelt werden, um ein best-
mogliches Ergebnis zu erzielen.
Hier werden nun die Ergebnisse
der zwei bereits abgeschlossenen
Projektschritte vorgestellt.

Projektschritt
unmittelbare Effekte

Der Bergsport umfasst eine grofie
Vielfalt an Sportarten, weshalb in

Abb. 1: 0: Erhebung psychische
Befindlichkeit, /: Erhebung kor-
perliches Anstrengungsempfin-
den, x: Messung physiologische
Parameter, -: kontinuierliche
Messung Herzfrequenz.

Skitour in den Otztaler Alpen.

der Erfassung der unmittelbaren
Effekte exemplarisch der pro-
minenteste Vertreter des Berg-
sports, das Bergwandern, heraus-
gegriffen wurde. Im Rahmen ei-
ner Feldstudie wurden 42 gesun-
de Probanden in drei verschie-
denen Situationen untersucht:

1) Bergwandernin freier Natur
in moderatem Tempo (600
Hoéhenmeter, 6 km)

2) Laufbandsituation mit ver-
gleichbarer Aktivitit in einer
Indoor-Umgebung

3) Kontrollsituation mit sitzen-
der Tatigkeit

Die zeitliche Abfolge und Tages-

zeit wurde in allen drei Situati-

onen gleich gehalten und ist in

Abbildung 1 ersichtlich.

Bergwandern zeigte signifi-
kante positive unmittelbare Ver-
inderungen der psychischen Be-
findlichkeit im Vergleich zu ei-
ner sitzenden Kontrollsituation
sowie einer vergleichbaren Ak-
tivitit an einem Laufband, vgl.
Abbildung 2. Mit diesen Ergeb-
nissen kénnen bisher berichtete
Effekte von anderen Sportarten
durch das Bergwandern noch
iibertroffen werden, was unter
anderem durch Umgebungseffek-
te erklart werden kann, Friihere
Untersuchungen konnten stirke-
re Effekte nachweisen, wenn die
Umgebung als angenehm emp-
funden wurde. Die Umgebung,
in der die Bergwanderung statt-
fand, kann mit dem Ausblick auf
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Abb. 2: Psychische Befindlichkeit in den einzelnen Interventionen.

pra: vor der Intervention, post: nach der Intervention.

die Bergwelt zweifellos als ange-
nehm bezeichnet werden, was
auch durch die Ergebnisse der
Laufbandintervention bestirkt
wird. Nach der Laufbandinter-
vention waren die Effekte gerin-
ger als nach der Bergwanderung,
obwohl die korperliche Aktivitit
vergleichbar war.

Neben der direkten Wirkung
auf die psychische Befindlichkeit
kénnen auflerdem Effekte auf ein
nachhaltiges Sporttreiben erwar-
tet werden. Diese fallt nimlich
héher aus, je positiver die psy-
chische Befindlichkeit wihrend
des Sports bewertet wurde.

Die Verinderung der physio-
logischen Parameter ist in Ab-
bildung 3 ersichtlich. Blutdruck
und Herzratenvariabilitit zeig-
ten keine signifikanten Unter-
schiede zwischen den Situatio-

nen. Zudem entnommene Spei-
chelproben zeigten eine stirkere
Reduktion des Cortisolspiegels
beim Bergwandern/Gehen am
Laufband im Vergleich zur sit-
zenden Kontrollsituation, was auf
eine stressreduzierende Wirkung
von Bergwandern schliefSen lisst.
Bezogen auf das Cortisol machte
es allerdings keinen Unterschied,
ob die physische Aktivitat indoor
oder outdoor ausgefithrt wurde.
Insgesamt scheinen die physio-
logischen Parameter aber sehr
sensibel, so dass unmittelbare
Effekte méglicherweise nur in
Laborstudien sichtbar werden.
Positive langfristige Effekte von
wiederholten Bergwanderungen
auf Blutdruck und Herzraten-
variabilitit konnten bereits von
Schobersberger et al. (2010) nach-
gewiesen werden.,
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Die Anstrengung beim Berg-
wandern war bergauf zwar ob-
jektiv hoher als beim Laufband,
gleichzeitig wurde sie aber nicht
als anstrengender empfunden,
was darauf schliefden lisst, dass
die Umgebung beim Bergwan-
dern von der korperlichen An-
strengung ablenkt.

Projektschritt
langfristige Effekte

Dazu wurde in einer Quer-
schnittsbefragung einmalig die
psychische Belastung bei 1536
Osterreichischen Bergsportlern
erfasst, wobei die Privalenz
von hoher psychischer Belas-
tung unter den Bergsportlern
14 % betrug. Es konnten be-
giinstigende Faktoren zur Auf-

Bergauf | Thema

rechterhaltung der psychischen
Gesundheit bei Bergsportlern
identifiziert werden. Sowohl
eine hohe korperliche Aktivitit
als auch eine positive psychische
Befindlichkeit bei kérperlicher
Aktivitit wirken sich als protek-
tiv gegen eine hohe psychische
Belastung aus.

Interessant ist hierbei die
Beobachtung, dass es nicht aus-
reicht, nur minimal aktiv (z. B.
eine Stunde/Woche intensiv) zu
sein. Erst bei einem gesundheits-
férderlichen Aktivititslevel (z. B.
drei Stunden/Woche intensiv),
zeigte sich ein relevanter Ein-
fluss auf die psychische Belas-
tung. Diese Beobachtung bestirkt
die Annahme, dass sich ein hoher
Aktivititslevel nicht nur auf die
physische (Ekelund et al. 2016),

Highlights

B Korperliche Aktivitat outdoor zeigt die groten positiven
Effekte auf die psychische Befindlichkeit.

W Bisher berichtete Effekte von Bewegung auf die psychische
Befindlichkeit konnten durch das Bergwandern (ibertroffen
werden.

B Eine hohe korperliche Aktivitat kann als protektiver Faktor
gegen psychische Belastung gesehen werden.
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Abb. 3: Entwicklung der physiologischen Parameter

pra: vor der Intervention, post: nach der Intervention
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sondern auch auf die psychische
Gesundheit auswirkt. In der Tat
wurde speziell Bergwandern bei
Personen mit hoher psychischer
Belastung bereits erfolgreich als
Erginzung zu konventioneller
Therapie eingesetzt (Sturm et
al. 2012).

Take Home Message

Durch die vorliegende Untersu-
chung konnte gezeigt werden, dass
eine typische Bergwanderung un-
mittelbare Verbesserungen in re-
levanten Parametern der psychi-
schen Gesundheit hervorruft. Spe-
ziell die Kombination aus kérper-
licher Aktivitit und der Wirkung
der Umgebung beim Bergwan-
dern macht die Bewegungsform
Bergwandern besonders effektiv.

Die Erkenntnisse aus der Quer-
schnittsbefragung kénnen bei der
Erstellung von Bewegungspro-
grammen zur Aufrechterhaltung
der psychischen Gesundheit he-
rangezogen werden. Die Erstel-
lung derartiger Programme setzt
die Kenntnis von begiinstigenden
Faktoren voraus, die in der vorlie-
genden Studie analysiert werden
konnten. (3§
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