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1 Einleitung

Die vorliegende Maturaarbeit handelt von Musik und ihrer Wirkung auf das Laufen, ein weit
verbreiteter Sport, welcher Uberall mit nur wenigen Mitteln und ohne teures Equipment be-
trieben werden kann. Egal ob auf dem Laufband oder unter freiem Himmel: Neben den Lauf-
schuhen und den Sportkleidern sind die Ohrstopsel fir Viele ein Muss zur kompletten
Sportausristung. Doch aus welchen Griinden ist das Laufen mit Musik so beliebt? Kénnen

Laufer durch sie wirklich bessere Leistungen vollbringen? Und was sagen Spitzenlduferinnen

wie Nicola Spirig oder Simone Niggli dazu?

Folgende zentrale Hypothesen werden in der Arbeit naher untersucht, analysiert und disku-

tiert:

I. In einem 12'-Lauf kann mit Musik eine signifikant grossere Laufdistanz zurlickgelegt
werden als ohne Musik.

II.  Der Unterschied zwischen der zurtickgelegten Laufdistanz in einem 12'-Lauf mit Musik
und jenem ohne Musik ist bei Frauen signifikant grosser als bei Manner.

[ll.  Der Unterschied zwischen der zurtuckgelegten Laufdistanz in einem 12'-Lauf mit Musik
und jenem ohne Musik ist bei unerfahrenen Laufern signifikant grésser als bei erfahre-
nen Laufern.

IV. Die Motivation ist in einem 12'-Lauf mit Musik signifikant grosser als ohne Musik.

V. Das Belastungsempfinden ist in einem 12'-Lauf mit Musik signifikant kleiner als ohne
Musik.

Die Maturaarbeit ist ein wichtiger Bestandteil der Maturitat, welcher ich besondere Aufmerk-
samkeit schenken mdchte. Dass ich die Maturaarbeit im Themenbereich Sport absolvieren
mdchte, war mir schon zu Beginn klar. Seine positive Wirkung auf den Kérper, wie auch un-
ser Wohlbefinden, faszinieren mich enorm. Als experimentierfreudige Sportlerin hatte ich den
Waunsch, nicht nur eine literaturbezogene Arbeit zu schreiben, sondern selbst zu neuen
spannenden Erkenntnissen zu kommen. Wahrend der Themensuche fiel mir auf, dass es nur
sehr wenig Literatur tUber die Wirkung von Musik beim Laufen gibt und in der Welt der For-
schung noch eher Neuland ist. Eine solche Liicke gab mir den Anreiz, die Maturaarbeit in
diesem spannenden Themenbereich zu verfassen.

Um den Leser mit dem Sachverhalt vertraut zu machen, beginne ich mit der Begriffsbestim-
mung von Musik, der Wahrnehmung von Musik, sowie der Wirkung von Musik auf den Orga-
nismus und die Emotionen. Nach anfanglichen Schwierigkeiten wissenschaftliche Informati-
onen Uber den Einfluss von Musik beim Laufen zu finden, stellte ich nach und nach fest,
dass die einte oder andere englische Studie in diesem Themenbereich verdffentlicht wurde,
welche kurz zusammengefasst vorgestellt werden. Um den Rahmen der Maturaarbeit nicht
zu Uberschreiten, beziehe ich mich daher lediglich auf jene Studien, die sich mit dem Laufen
befassen. Fir die hinreichende Prifung der zentralen Hypothesen folgt ein empirischer Teil.
Der Untersuch beinhaltet einen 12’-Lauf mit und ohne Musik, welcher mit 32 Probanden
ausgefuhrt wurde. Die erhobenen Daten wurden mittels Mittelwertsvergleichen ausgewertet.
Die aus dem Untersuch gewonnenen Erkenntnisse werden im Anschluss analysiert und in-
terpretiert. Zuletzt folgt eine kritische Reflexion der eigenen Untersuchung, sowie die Bedeu-
tung der Ergebnisse in breiterem Kontext.
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2.1

Theoretischer Hintergrund

Begriffsbestimmung Musik

Da die vorliegende Maturaarbeit von Musik und ihrer Wirkung auf das Laufen handelt, er-
weist es sich als sinnvoll, den Begriff Musik zu definieren. Dieser wird in der Sportwissen-
schaft fir Viele als selbstverstandlich angenommen und meist nicht naher beschrieben.

Dazu wurde eine sachliche Beschreibung in diversen Nachschlagewerken und Blchern ge-
sucht. An dieser Stelle werden einige Definitionen genannt:

Autoren definieren Musik als:

,Die Musik ist eine Zufluchtsstatte fur individuelles Erleben und zugleich eine Form der
Kommunikation.*'

,Musik nahezu aller Sparten und Stile umgibt uns von morgens bis abends, sie beein-
flusst uns, motiviert uns positiv oder negativ, schafft Hoérerwartungen und bestimmte
Formen des Horverhaltens, pragt Aversionen und Praferenzen, Musikgeschmack und
Musikverstandnis.*

.Musik ist eine symbolische Sprache. Sie ist begriindet auf einer spezifischen, nichtin-
haltlichen, formalen, konnotativen Beziehung zwischen Musik und dem subjektiven Er-
leben und Fiihlen. Musik klingt in der Art und Weise, wie man erlebt und fiihit.*®

Musik im antiken Griechenland:

»Musik (griech.): ,Kunst der Musen®, was soviel wie Tonkunst heisst.“*

.[griechisch] im antiken Griechenland zunachst eine zusammenfassende Bezeichnung
fur die Ton-, Dicht- und Tanzkunst, spater flr die Tonkunst allein.“®

Nachschlagewerke definieren Musik als:

,Kunst, Téne in bestimmter (geschichtlich bedingter) GesetzmaRigkeit hinsichtlich
Rhythmus, Melodie, Harmonie zu einer Gruppe von Klangen und zu einer stilistisch ei-
genstandigen Komposition zu ordnen; Tonkunst.“®

.Musik ist eine Folge von Ténen. Dabei ist eine gesetzmalige Ordnung zu erkennen,
die sich im Verhaltnis von langen zu kurzen Ténen und von hohen Ténen zu tiefen
ausdriickt.”’

,Die Form der Musik bilden Rhythmus, Melodie und Harmonie. Weitere Mittel beim
Komponieren von Musik sind die Bestimmung des Tempos, der Lautstarke, der Klang-
farbe oder der Tonlage.®

. Van Deest, H.: Heilen mit Musik. S.20.

. Bruhn, Oerter, R6sing (Hg.): Musikpsychologie, Ein Handbuch in Schilisselbegriffen. S. 269.
. Bruhn, Oerter, Résing (Hg.): Musikpsychologie, Ein Handbuch in Schlisselbegriffen. S. 260.
. Pape W.: Handworterbuch der griechischen Sprache. S.211.

. http://www.wissen.de/lexikon/musik-1. [08.08.16].

. http://www.duden.de/rechtschreibung/Musik. [08.08.16].

. http://definition-online.de/musik/. [08.08.16].

. http://definition-online.de/musik/. [08.08.16].

4



