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1 Einleitung und Problemstellung 

„Lust verkürzt den Weg“, dieser absolut treffende Ausspruch von William Shakespeare 

(Shakespeare, 1975) drückt wie kaum ein anderer aus, wie eine hohe Motivation eine enorm 

positive Auswirkung auf eine bestimmte Tätigkeit haben kann. Sie beeinflusst hierbei nicht 

nur, ob eine Handlung vollzogen wird, sondern auch oft in welcher Intensität und über welche 

Dauer. In vielen Situationen des Lebens spielt Motivation also eine große Rolle. Ein Problem 

besteht in der Tatsache, dass Motivation schwer messbar ist, häufig Schwankungen unterliegt 

und von jedem Menschen anders wahrgenommen wird. Gerade im Sport stellt die Motivation 

des Trainierenden eine, wenn nicht sogar die Frage wie, oder ob es überhaupt möglich ist, 

positiven Einfluss auf diese zu nehmen? Coaching hat im letzten Jahrzehnt einen 

unvergleichlichen Siegeszug angetreten. Vor allem im Zusammenhang mit Sport ist der 

Begriff „Coaching“ geläufig. In diesem Kontext wird unter Coaching eine umfassende 

Betreuung von Sportlern verstanden, welche weit über das Training hinausgeht und sowohl 

die Beratung, die Betreuung und die Motivierung vor, während und nach dem Wettkampf 

beinhaltet (Lippmann, 2009, S. 12). Sport bzw. Training fördert die Gesundheit des Menschen 

in vielerlei Hinsicht. So zum Beispiel ist die Stoffwechselkapazität der Skelettmuskulatur 

entscheidend für die Insulinempfindlichkeit und das Blutlipidprofil und dadurch Ausdruck des 

individuellen körperlichen Aktivitätsniveaus. Die zentrale Rolle der Skelettmuskulatur und 

ihrer Stoffwechselkapazität unterstreicht die Bedeutung für den Menschen, ein tägliches 

körperliches Training aufrecht zu erhalten (Saltin, B. & Helge, J. W., 2000). Durch 

regelmäßiges Training kann der gesamte Bewegungsapparat gekräftigt und gestützt werden 

und hat zusätzlich auch Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System, das Hormonsystem 

sowie auf das Wohlbefinden und die äußere Erscheinung des Menschen. Anfang des 20. 

Jahrhunderts entwickelte sich, vor allem in den USA, eine Kultur von muskulöser 

Körperästhetik. Dabei spielte das Krafttraining hauptsächlich in Form des Bodybuilding und 

der Kraftgymnastik eine große Rolle. Mittlerweile ist Training, egal in welcher Form, viel 

stärker im Gesundheitsbereich angesiedelt. Hier ist es in den 1970er Jahren zu einer engeren 

Verbindung zwischen Trainingslehre, Sportmedizin und Therapie gekommen (Pauls, 2011, S. 

49). Zu dieser Zeit entwickelten sich auch in physiotherapeutischen Einrichtungen alternative 

Trainingsvarianten zum Bodybuilding. Auch in der Fitnessbranche kam es dabei zu einer 

Erweiterung des Trainingsangebotes und der Trainingsvielfalt. Jedoch konnte auch dadurch 

noch nicht das Thema Motivation und Zeit für den Sport merkbar verbessert werden. In 


