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Die Wertigkeit von Sportmassagen fuir Sportler

B. Reichert und R. Bezler

Zusammenfassung

Zielsetzung: In dieser deskriptiven Studie
wird die Frage beantwortet, welche Wertig-
keit eine Regenerationsmassage fir lei-
stungsorientierte Halbmarathonlauferlnnen
hat.

Hintergrund: Sportmassagen sind ein inte-
graler Bestandteil der Sportlerlnnenbetreu-
ung im Training oder Wettkampf. Sie stellen
eine sehr hdufige Form regenerativer Ein-
wirkung auf den physischen und psycholo-
gischen Zustand eines Sportlers dar. Die be-
sten Effekte der Massage auf Muskelerho-
lung werden erreicht, wenn die Behandlung
innerhalb der ersten zwei Stunden nach der
Belastung appliziert wird. Die bisherige Stu-
dienlage macht deutlich, dass es eine hohe
Diversitat in Fragestellung, Outcomes und
Ergebnissen zu den unterschiedlichen (vor
allem physiologischen) Effekten der Sport-
massage gibt und eindeutige Aussagen sel-
ten zu treffen sind. Bislang wurde offen-
sichtlich der Wert der Sportmassage hin-
sichtlich der Wertschatzung seitens der
Sportlerlnnen wissenschaftlich noch nicht
untersucht.
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Material und Methode: Zwei verschiedene
Gruppen Halbmarathonlduferlnnen wurden
im Rahmen einer sportlichen Grof3veran-
staltung gebeten, ihre Einschatzung lber
die Wirkungen einer Massage nach einer
sportlichen Belastung abzugeben. In der er-
sten Befragung (2011) wurden 86 Halbma-
rathonlduferlnnen direkt nach dem Erhalt
einer Regenerationsmassage schriftlich be-
fragt. In 2012 wurde eine dhnliche Gruppe
befragt (N = 97), welche zuvor noch keine
Massage nach sportlicher Belastung erhalten
haben. Die Items der Fragebdgen boten ei-
ne vierstufige Antwortmaoglichkeit der Li-
kertskala. Beide Gruppen reprasentieren en-
gagierte Lauferlnnen im Amateursportbe-
reich.

Ergebnisse: 57,5 % der befragten Sportler
in 2011 geben an, dass die Aussage, ,eine
Massage nach einer sportlichen Belastung
wichtig”voll zu trifft und fiir 36,5 % zu trifft.
Die Aussage, dass sich der/die befragte
Sportlerln zur Regeneration lieber massie-
ren lassen wiirde, als in der gleichen Zeit zu
ruhen, trifft in der Befragung von 2011 fiir
80 % voll zu und flir 15,3 % trifft dies zu. Die
befragte Sportlergruppe in 2012 ordnete

die Einstellung gegeniiber Sportmassagen
in 62,5 % positiv ein. Neutral duBerten sich
35,4 % und 2,1 % hatten eine negative Ein-
stellung gegeniiber Sportmassagen. Der
Median der positiven Einschatzungen von
6 Items hinsichtlich der Wirkung der Sport-
massage betrug 87,7 % und 83,9 %.

Schlussfolgerung: Die Sportmassage hat
bei leistungsorientierten Halbmarathon-
lauferinnen einen hohen Stellenwert. Es
gibt offensichtlich nur eine geringe nega-
tive Grundhaltung gegentiber der Sport-
massage.

1. Einleitung

1.1 Hintergrund

Sportmassagen sind ein integraler Bestand-
teil der Sportlerinnenbetreuung im Training
oder Wettkampf. Aktives Managen des kor-
perlichen Wohlgefiihls durch Massage ist ei-
ne exzellente Erholungsstrategie (1 [p130]).
Athleten, Betreuer und alle, die sich weltweit
mit Sport befassen, erkennen Massage, als
effektive Weise Erholung zu steigern sowie
Schmerzen und Unbehagen zu senken, an



(2 [p136]). Wissenschaftliche Aspekte der
Sportmassage interessieren Athleten, deren
Trainer und Sportmediziner (3).

1.1.2 Sportmassage

Massage ist die Manipulation von weichen
Korpergeweben durch einen getibten The-
rapeuten als eine Komponente einer ganz-
heitlichen therapeutischen Intervention (4,
5 [p5]). Sportmassage definiert sich als
Sammlung von Massagetechniken, die bei
Athleten mit den Zielen, Regeneration zu
unterstlitzen und Pathologie zu behandeln,
eingesetzt wird (8).

Sportmassage sollte sich bei Leistungs-
sportlern auf das Erreichen und Erhalten von
Hochstleistungen konzentrieren (5 [p235], 6).

Sportmassage ist eine sehr haufige Form
regenerativer Einwirkung auf den physi-
schen und psychologischen Zustand eines
Sportlers (7). In der physiotherapeutischen
Literatur wird die Wirkung wie folgt ange-
geben: Als positiver Nutzen kann sie physi-
sche Leistungsfahigkeit steigern und nega-
tive Effekte des korperlichen Trainings- und
Wettkampfstress minimieren (5 [p236], 6).
Anwendungen der Sportmassage haben
das Reduzieren von Schmerz und Vermin-
dern von Ermiidungseffekten zum Ziel, wel-
che die Feedback-Feedforward-Balance be-
einflussen und somit das Verletzungsrisiko
herabsetzen kénnen (5 [p237]). Es wird all-
gemein akzeptiert, dass Sportmassage lei-
stungsinduzierten Muskelkater reduziert,
wettkampfbedingte Angst senkt und die
Stimmung steigert, was letztlich zu einer
schnellen Erholung und gesteigerter Lei-
stung fihrt (6, 8 [p137]).

Sportmassagen werden in der Betreuung
von Sportlern bei GroBveranstaltungen hadu-
fig eingesetzt. Galloway und Watt (9) be-
richten 2004, dass Physiotherapeuten bei
groBBen nationalen und internationalen
Sportveranstaltungen 24,0-52,2 % der Be-
treuungszeit fir Massagen einsetzen, wo-
bei die allgemeine Erwartungshaltung (4)
besteht, dass Sportmassage einen Vorteil
gegenliber einer passiven Ruhe hat.

1.1.2 Regenerationsmassage

Die Sportmassage unterteilt sich je nach
Zeitpunkt in Relation zur Belastung in eine
Vorwettkampf-(prevent, pre-exercise), Zwi-
schenwettkampf-(intervent), Regenerati-
ons-(postevent, post-exercise) und Trai-
ningsmassage (10).
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Die jeweiligen Formen unterscheiden sich
weiterhin in Gesamtdauer, Intensitat und
Auswahl der einzusetzenden Techniken. In
den meisten Studien werden in der ange-
wandten Sportmassage technische Ele-
mente der ,Swedisch oder Classic Western
Massage” (im deutschen: Klassische Massa-
getherapie) eingesetzt: Streichungen, Kn-
etungen, Walkungen, flachige Friktionen
und Schiittelungen. In der Literatur spricht
man von einer sog. Regenerationsmassage,
wenn sie direkt im Anschluss an eine starke
sportliche Belastung verabreicht wird (10
[p332]).

,In den einzelnen Sportarten ist die Ge-
wichtung der Sportmassage als Vorwett-
kampf- bzw. Regenerationsmassage unter-
schiedlich gegeben. Von therapeutisch
grof3erer Bedeutung ist die Regenerations-
massage, die von den Spitzen- und Lei-
stungssportlern ausnahmslos in Anspruch
genommen wird (11)."

Die besondere Bedeutung der Regenera-
tionsmassage wird hinsichtlich von wieder-
holten sportlichen Belastungen in kurzer
Zeit besonders deutlich. Bei Mehrkampf-
wettbewerbern und Sportler, die in ver-
schiedenen Disziplinen starten, wird eine
Spitzenleistung mehrfach am Tag oder an
direkt aufeinander folgenden Tagen erwar-
tet. Schnelle Erholung ist daher ein wichtiger
Faktor zum Erhalt optimaler Leistung Giber
die Dauer des Wettkampfs (5 [p239]).

Die besten Effekte der Massage auf Mus-
kelerholung wurden erreicht, wenn die Be-
handlung innerhalb der ersten zwei Stun-
den nach der Belastung appliziert wurden
(12). Insofern wird Sportmassage routi-
nemaRig als Hilfe zur schnellen Erholung
nach wiederholten anstrengenden Leistun-
gen empfohlen (8 [p135]).

1.1.3 Regeneration

Eine klare und zufriedenstellende Definiti-
on des Konstrukts ,Regeneration” kann in
der Literatur schwer gefunden werden (1
[p6]). In den meisten Fallen wird Regenera-
tion als Kompensation defizitarer Zustande
eines Organismus und Wiederherstellung
des urspriinglichen Zustands definiert (1
[p6]). Kellmann (1 [p7]) beschreibt Regene-
ration weiterhin als

M graduellen und kumulativen Effekt,
M Reduktion, Wechsel oder Unterbrechung
von Stress,

M individuellen und personenspezifischen
Prozess, der individuelle und verschiede-
ne Erholungsstrategien erfordert,

M Bereich, der in drei Ansatze untergliedert
werden kann: passive, aktive und proak-
tive Regeneration. Passive Regeneration
beinhaltet Massagen, kalte und heif3e B&-
der, Dampfbader und Sauna.

Erholung ist ein inter- und intraindividu-
eller multilevel Prozess zur Wiedererlangung
der Leistungsfahigkeit (1 [p10]). Die ver-
schiedenen Levels enthalten psychologi-
sche, stimmungsbezogene, emotionale und
physiologische Erholung sowie Erholung in
Bezug auf das Verhalten und das Soziale.

Die Wahrnehmung der Entspannung, das
Wiederherstellen des Wohlbefindens und
einer positiven Stimmung stehen fiir den
psychologischen Aspekt der Regeneration
(1 [p7]). Sportmassage ist eine sehr hdufige
Form regenerativer Einwirkung auf den phy-
sischen und psychologischen Zustand eines
Sportlers13. In der Literatur spricht man von
einer sog. Regenerationsmassage, wenn sie
direkt im Anschluss an eine starke sportli-
che Belastung verabreicht wird (6 [p332]).

1.1.4 Hinfiihrung auf die Fragestellung

Die bisherige Datenlage in wissenschaftli-
chen Publikationen lGber Sportmassagen
diskutiert deren Effektivitat in der Anwen-
dung nach muskuldren Belastungen vor al-
lem durch Maximalkraft- oder exzentrisches
Training. Hinsichtlich des klinischen Effekts
von Massage nach einer sportlichen Bela-
stung gilt ein Hauptinteresse der Literatur
derVorbeugung bzw. Behandlung von Mus-
kelkater (Delayed Onset Muscle Soreness).

Aufgrund der unterschiedlichen Durch-
fihrungsparameter, der schlechten Be-
schreibung der Methodik und den unter-
schiedlichen Messungen kénnen Sie zur kei-
ner generellen Aussage Uber den Vorteil ei-
ner Massageapplikation infolge einer sport-
lichen Beanspruchung kommen. Nur ganz
wenige Studien befassen sich mit Sport-
massage infolge einer Ausdauerbelastung
(7) und nur wenige mit psychologischen Pa-
rametern (13,15,16).

Insgesamt ist festzustellen, dass es eine
hohe Diversitdt in Fragestellung, Outcomes
und Ergebnissen zu den unterschiedlichen
(vor allem physiologischen) Effekten der
Sportmassage gibt und eindeutige Aussa-
gen selten zu treffen sind (3, 7). Es gibt nur
wenige Studien, die psychologische Merk-
male messen.
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1.2 Fragestellungen

Ungeachtet dieser Diskussionen ist sich die
physiotherapeutische Fachwelt zumindest
bewusst dariiber, dass Sportmassagen ir-
gendeinen positiven Stellenwert in der
Sportlerbetreuung haben (3). Auch von
Sportlern, die nach einem Wettkampf Re-
generationsmassage erhielten bekommt
der/die Masseurln/Physiotherapeutin er-
fahrungsgemaR generell positive Riickmel-
dung tber die aktuelle Befindlichkeit. Aller-
dings wurde bislang offensichtlich der Wert
der Sportmassage hinsichtlich der Wert-
schdtzung seitens der Sportlerinnen wis-
senschaftlich noch nicht untersucht, obwohl
dies Sinha et al. (8) postulieren. Eine Litera-
turrecherche, auch noch im Juli 2012, mit
den Begriffen ,(sports massage OR sport-
massage) AND (rating OR attractiveness OR
satisfaction OR contentedness OR content-
ment OR, perceived value”)”in der weltweit
gréBten Datenbank medizinischer Publika-
tionen (PubMed [17]) ergab keinen Treffer,
der diesen Punkt klaren konnte.

Insofern wurde bei dieser Untersuchung
die Frage gestellt, welche Wertigkeit eine
Regenerationsmassage fiir leistungsorien-
tierte Freizeitsportlerinnen nach einem
Halbmarathon hat. Sind tatsachlich die all-
gemein geduBBerten Meinungen von Sport-
lerlnnen nach einer Sportmassage auch in
einer anonymen Befragung festzuhalten
und wie denken Sportlerlnnen Uber den
Wert von Sportmassagen, die bislang noch
keine Sportmassage erhalten haben?

2. Methodik

2.1 Design, Setting und Probanden

Das Studiendesign sind zwei Querschnitts-
studien, die auf schriftlicher Befragung ba-
sieren. Zur Beantwortung der Fragestellung
wurden zwei verschiedene Gruppen von
Halbmarathonlduferlnnen im Rahmen des
Stuttgart-Laufs, einer jahrlich ausgerichte-
ten Laufveranstaltung mit mehreren Lauf-
disziplinen, zu zwei unterschiedlichen Zeit-
punkten befragt (2011 und 2012). Unter an-
derem wird im Rahmen des Stuttgart-Laufs
ein Halbmarathon mit mehr als 8.000 Teil-
nehmern gestartet. Die VPT Akademie staatl.
anerk. Massageschule Fellbach betreut seit
vielen Jahren die Veranstaltung und verab-
reicht Sportmassage nach dem Halbmara-
thon bei jahrlich ca. 300 Sportlerinnen.

Die erste Befragung (Gruppe 1) wurde am
29.05.2011 im Rahmen der Abgabe von
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Sportmassagen standardisiert angespro-
chen, iber das Studienziel informiert und
zur freiwilligen Teilnahme an der Befragung
motiviert. Spezielle Ein- und Ausschlusskri-
terien wurden keine definiert. Jede/r, der sich
in der Lage fiihlte, den Fragebogen zu lesen
und zu verstehen und freiwillig, nach Infor-
mation, an der Befragung teilnehmen woll-
te, wurde in die Studie eingeschlossen. Der
Zeitpunkt der Befragung war direkt nach Er-
halt der Regenerationsmassage nach dem
Halbmarathon, in einem separaten Raum in
unmittelbarer Nahe des Zieleinlaufs.

Die zweite Befragung (Gruppe 2) waren
Lauferlnnen, die bislang noch keine Sport-
massage erhalten haben. Diese Sportlerin-
nen wurden am Vortag des Halbmarathons
wahrend der Abholung der Startunterlagen
standardisiert angesprochen (16.06.2012),
Uber das Studienvorhaben informiert und
zur freiwilligen Teilnahme motiviert. Als ein-
ziges Ausschlusskriterium galt der Erhalt ei-
ner Sportmassage in der personlichen Vor-
geschichte des/der Sportlers/Sportlerin.
Nach dem Erreichen der Fallzahl der Befra-
gung aus dem Vorjahr wurde die weitere
Teilnehmerrekrutierung eingestellt.

2.2 Messinstrumente

Bei beiden Datenerhebungen kam jeweils
ein Fragebogen zum Einsatz. Beide Frage-
bdgen wurden fiir die jeweilige Zielgruppe
konzipiert und tberlappten sich hinsicht-
lich der Einschdtzung Uber die Wirkungen
der Sportmassage.

Gruppe 1 (2011, direkt nach der Regene-
rationsmassage) beantwortete geschlossen
gestellte Fragen zur Haufigkeit bislang er-
haltener Sportmassagen, zur Wichtigkeit der
Massagen nach einer sportlichen Belastung
flir den Sportler selbst, nach der Dauer der
Sportmassage und Einschatzungen der ei-
genen Befindlichkeit wie z.B. Erholung, Lei-
stungsbereitschaft, Schmerzfreiheit, Akti-
vierung, Zuversichtlichkeit und Stabilitat auf
den Beinen. Die meisten Merkmale wurden
ordinal skaliert mit einer vierstufigen Likert
Skala (,trifft voll zu” bis ,trifft gar nicht zu”)
von den Sportlerlnnen bewertet.

Gruppe 2 (2012, am Tag vor dem Halb-
marathon) beantwortete vorwiegend ge-
schlossen gestellte Fragen zu den Griinden,
warum Sportmassagen noch nie in An-
spruch genommen wurden, dem Informa-
tionsgrad lber Sportmassagen allgemein
und der grundsatzlichen Einstellung dazu
(eher positiv, eher neutral, eher negativ).

Diejenigen, die eher negativ gegeniber
der Sportmassage eingestellt waren, wur-
den gebeten anzugeben, ob sie sich unwohl
fihlen wiirden, wenn sie von Fremden an
den Beinen massiert werden, ob sie lieber
sich von einem ihnen bekannten Masseur
behandeln lieen, eine Sportmassage nach
einem Wettkampf einfach nur unpassend
erscheint oder eine andere Regenerations-
methode bevorzugt wird.

Diejenigen, die eher neutral oder positiv
gegeniiber der Sportmassage eingestellt
waren, wurden gebeten einzuschatzen, ob
eine Massage mehr regenerativen Effekt hat,
als in der gleichen Zeit zu ruhen. Weiterhin
wurden Sie gebeten eine Einschatzung tber
den optimalen Zeitpunkt der Massage nach
dem Lauf und die optimale Dauer einer Re-
generationsmassage abzugeben. Das letz-
te Item und alle weitere Items waren mit
dem Fragebogen der Gruppe 1 identisch.
Auch hier wurden die meisten Items mit ei-
ner vierstufigen Likert Skala abgefragt.

Bei der 2. Gruppe wurden auch soziode-
mografische Daten erfasst. Die Teilnehmer
beider Gruppen wurden mit einer ID-Num-
mer synonymisiert. Alle Fragebdgen wur-
den nach dem Ausfillen direkt in einem
Briefumschlag verschlossen und erst zur Da-
tenerfassung gedffnet.

2.3 Verblindung und Statistik

Lediglich die Datenauswerter waren ver-
blindet. Die Daten wurden in MS Excel (18)
erfasst und fur die Analyse in IBM SPSS 19.0
(19) vorbereitet. Die Daten wurden lediglich
deskriptiv ausgewertet.

3. Ergebnisse

3.1. Ergebnisse der Befragung 2011,

Gruppe 1

Hl Die 86 teilnehmenden Probanden haben
direkt vor der Befragung eine Sportmas-
sage erhalten. Alle Fragebdgen konnten
statistisch ausgewertet werden. Nach Pri-
fung auf Normalverteilung erscheinen die
Variablen hinreichend einer Normalver-
teilung zu folgen und werden daher pa-
rametrisch ausgewertet (Tab. 1).

M Die Anzahl der bereits erhaltenen Sport-
massagen wurde zwischen 1 und 50 an-
gegeben, im Mittel 4,72 (+ 7,08).

W Die Dauer der direkt vorab erhaltenen
Sportmassage wurde durchschnittlich auf
12,2 min (+ 4,43) eingeschétzt. Minimum
=8, maximal =30 min.

Ml Die Sportmassagen erhielten die befrag-



ten Sportler durchschnittlich 56,85 min
(£ 39,58) nach dem Lauf. Der friheste
Zeitpunkt war 10 min, der spateste Zeit-
punkt 240 min nach dem Zieldurchlauf.

H Die optimale Dauer einer Sportmassage
schétzen die Befragten im Mittel auf 16,86
min (£ 5,52) ein.

H Die Aussage, dass eine Massage nach ei-
ner sportlichen Belastung wichtig fiir den
befragten Sportler ist, trifft fiir 57,5 % voll
zu, trifft flr 36,5 % zu, trifft fir 3,6 % nicht
zu und fur 2,4 % gar nicht zu.

M Die Aussage, dass sich der/die befragte
Sportlerln zur Regeneration lieber mas-
sieren lassen wiirde, als in der gleichen
Zeit zu ruhen, trifft in der Befragung von
2011 fir 80 % voll zu, fir 15,3 % trifft dies
zu, trifft fir 1,3 % nicht zu und fir 3,5 %
gar nicht zu.
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3.2. Ergebnisse der Befragung 2012,
Gruppe 2

209 Sportlerinnen und Sportler mussten von
sechs verschiedenen Interviewerlnnen an-
gesprochen werden, um 97 TeilnehmerlIn-
nen flir diese Befragung zu rekrutieren. Nach
Erreichen dieser Probandenzahl wurde die
Rekrutierung abgebrochen, um eine ver-
gleichbare Stichprobe zur Befragung in 2011
zu haben. Ein Fragebogen musste aufgrund
vieler unbeantworteter Items ausgeschlos-
sen werden. In 18 Fallen wurden fehlende
Werte durch Mittelwerte oder den Median
ersetzt (Tab. 2).

3.2.1 Probandencharakteristika

70,8 % der 96 Befragten waren mannlich,
29,2% weiblich. Im Mittel waren die Be-
fragten 40,41 (+ 12,45) Jahre alt und hatten

Tab. 1: Einschétzung der Wirkung der Sportmassage bei Gruppe 1 (2011). Angaben in Prozent.

Ich fiihle mich nach einer Sportmassage...

Aussage Trifft voll zu
...erholter 77,9
... leistungsbereiter 39,3
... schmerzfreier 49,4
... frischer und aktiver 50,0
... zuversichtlicher 48,8
... stabiler auf den Beinen | 46,5

Trifft zu | Trifft nicht zu | Trifft gar nichtzu
19,8 1,2 1,2
38,1 21,4 1,2
37,6 10,6 2,4
46,5 2,3 1,2
37,8 11,0 2,4
41,9 9.3 23

Tab. 2: Griinde fiir Nichtinanspruchnahme von Sportmassage der Gruppe 2 (2012). Angaben in Prozent. In

Klammern die Angaben der mdnnlichen und weiblichen Befragten. 2,1% der Befragten hatten diese Frage nicht

beantwortet.

Trifft voll zu Trifft nicht zu | Trifft gar nicht zu

Ich hatte bislang keine
Gelegenheit dazu
(z.B. die Veranstalter
von Sportveranstalter

haben Massagen nicht | 20,8
angeboten). (14,9; 37)
Ich habe zu wenige

Informationen tber
Sportmassagen

(Ziele, Wirkungen, 10,4
Dauer, Kosten, etc.). (6;22)

37,5 31,3 83
(40,3;33,3) | (35,8;34,3) (9;7,4)
51,0 31,3 5.2
(53,7;48,1) | (34,3;25,9) (6;3,7)

einen BMI von 22,6 (+ 2,46) und waren in-
sofern normalgewichtig (20).

3.2.2 Allgemeine Einstellung zur
Sportmassage

75 % der Befragten gaben an, eine Vorstel-
lung zu haben, was Sportmassagen sind, 25
% hatten keine Vorstellung. Das ist auch
Uiber die Geschlechter hinweg vergleichbar.
Vorstellung ja:m=76,5 %, w=71,4 %.

Die Einstellung der Befragten gegeniiber
Sportmassagen war in 62,5 % (m = 66,2 %,
w =53,6 %) positiv, neutral dulerten sich
354 % (m=32,4 %, w=42,9 %)und 2,1 %
hatten eine negative Einstellung gegeniber
Sportmassage (m=1,5 %, w = 3,6 %).

Befragte Sportlerlnnen, die Massagen
nach einer sportlichen Belastung grundsatz-
lich neutral oder positiv gegeniiber stehen
(97,9 %), bewerteten nachfolgende Griin-
de, warum sie bislang keine Sportmassage
in in Anspruch nahmen.

Eine offen formulierte Moglichkeit im Fra-
gebogen, weitere Griinde zu nennen, warum
bislang keine Massage nach einer sportli-
chen Belastung in Anspruch genommen
wurde, wurde ist von keinem/keiner Be-
fragten genutzt worden.

Zwei befragte Sportlerinnen (m=1, w=1)
gaben an, dass sie Massagen nach einer
sportlichen Belastung grundsatzlich nega-
tiv gegeniiberstehen (2,1 %). Ein Proband
gab an, dass die Aussage,Ich fiihle mich un-
wohl, wenn ein Fremder mich an den Bei-
nen massiert” voll zutrifft, im anderen Fall
traf diese Aussage nicht zu.

Die Aussage, eine Massage von einem ih-
nen bekannten Masseur vorzuziehen gaben
beide als nicht zutreffend an. Dass die Mas-
sage nach einer sportlichen Belastung zeit-
lich oder organisatorisch unpassend sei,
wurde von beiden uneinheitlich bewertet.
Die Aussage ,Eine Sportmassage nach ei-
nem Wettkampf ist vermutlich nicht wir-
kungsvoll” wurde von beiden als nicht zu-
treffend eingeschatzt. Beide Probanden be-
vorzugten allerdings eine andere Regene-
rationsmethode. Eine offene Méglichkeit im
Fragebogen, weitere Griinde zu nennen,
welche die negative Grundhaltung naher
erldutern, wurden von keinem/keiner Be-
fragten genutzt.

Unabhangig von ihrer persdnlichen Grund-
haltung wurden alle Befragten gebeten, ih-
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re Einschdtzungen tber die Wirkungen von
Massagen nach einer sportlichen Belastung
abzugeben. Hier wurden allen Befragten die
gleichen Aussagen wie in der Befragung von
2011 zur Einschdtzung im Fragebogen auf-
gefiihrt (Tab. 3).

Die Aussage, ,Ich kann mir vorstellen, dass
eine Sportmassage mehr zur Regeneration
beitragt, als in der gleichen Zeit zu ruhen’,
trifft in der Befragung von 2012 fiir 30,2 %
(m=32,4 %, w =25 %) voll zu, fiir 59,4 %
(m=58,8 %, w = 60,7 %) trifft dies zu, trifft
fir 10,4 % (m = 8,8 %, w = 14,3 %) nicht zu
und fir keinen Probanden gar nicht zu.

Die Sportlerinnen in dieser Befragung, die
ja noch keine Sportmassage erhalten hat-
ten, schédtzen optimale Dauer einer Massage
nach einer sportlichen Belastung auf durch-
schnittlich (17,53 + 7,94) Minuten (Median
=15,00, min =2, max = 30).

Den optimalen Zeitpunkt des Massage-
beginns nach einer sportlichen Belastung
schatzten die Befragten auf 26,10 (+ 21,17)
Minuten (Median = 28,04, min = 0, max =
180,0).

3.3 Vergleich beider Gruppen

hinsichtlich der Einschatzung der
Wirkungen der Sportmassage

Im nachfolgenden werden die Ergebnisse in
den Tabellen 1 und 3 (Tab. 4) miteinander
verglichen. Hierbei interessiert, ob die Sport-
lerlnnen beider Gruppen die aufgefiihrten

Aussagen hinsichtlich der Wirkungen un-
terschiedlich bewerten. Sind diese Ein-
schatzungen bei den Sportlern, die bereits
Sportmassagen erhielten, anders als die Ein-
schdtzungen der Sportlerinnen, die noch
nie eine Sportmassage erhielten?

Die vierstufige Likertskala bietet die M6g-
lichkeit, zwei Stufen positiver Bewertung
(,trifft voll zu” und ,trifft zu”) sowie zwei Stu-
fen negativer Bewertung (,trifft nicht zu” und
LJtrifft gar nicht zu”) zusammenzufassen.

4. Diskussion

4.1 Zusammenfassung der wichtigsten
Ergebnisse

4.1.1 Befragung von 2011, Gruppe 1

M Die in 2011 befragten Sportlerinnen hat
schon genligend Erfahrungen mit Sport-
massagen 4,72 (+ 7,08), um eine Ein-
schatzung liber die Wertigkeit der erfah-
renen Sportmassage abgeben zu kdnnen.

M Die Zeitangabe der direkt vor der Be-
fragung erhaltenen Sportmassage mit
durchschnittlich 12,2 (+ 4,43) min ent-
spricht etwa der reellen Dauer, die ca. 15-
20 min hatte betragen sollen.

M Interessanter Weise ist die Vorstellung der
Befragten Uber eine von ihnen fir opti-
mal eingeschéatzte Massagedauer unwe-

Tab. 3: Einschdtzung der Wirkung der Sportmassage bei Gruppe 2 (2012). Angaben in Prozent. In Klammern
die Angaben der mdnnlichen und weiblichen Befragten.

Ich kann mir vorstellen, dass man sich nach einer Sportmassage...

sentlich mehr (16,86; + 5,52 min). Offenbar
erscheint eine langere Durchfiihrung
nicht vielversprechender.

W Fir 94 % der Befragten ist die Massage
nach der sportlichen Belastung wichtiger,
als in der gleichen Zeit zu ruhen. Dies
kann als Ausdruck hoher Wertschédtzung
fur die Sportmassage eingestuft werden.

H Wie Tabelle 4 verdeutlicht, werden die er-
fragten Wirkungen mit 88,9 % (+7,4) po-
sitiv eingeschatzt. Insbesondere die Aus-
sagen, ,Ich fiihle mich nach einer Sport-
massage erholter (97,7 %) bzw. frischer
und aktiver (96,5 %),” erhalten starke Zu-
stimmung mit, trifft voll zu” und , trifft zu".
Die Erfahrung hoherer Leistungsbereit-
schaft wurde erstaunlicher Weise mit
77,4 % nicht so hoch eingeschatzt.

4.1.2 Befragung von 2012, Gruppe 2

l Alter, BMI und Geschlechterverteilung der
2012 befragten Sportlergruppe entspricht
der Datenerhebung des Erstautors von
2008 (N=81) bei gleicher Veranstaltung
und scheint das Bild des ambitionierten
und leitungsorientierten Freizeitsportlers,
der/die einen Halbmarathon lauft, abzu-
runden. Daher hypothetisieren die Auto-
ren, dass dieses Profil auch auf die Befra-
gung von 2011 zu libertragen sei.

M Erstaunlicher ist, dass 25 % der befragten
Sportler, die noch nie zuvor eine Sport-
massage erhielten, keine Vorstellung dar-
Uber haben. Aber auch diejenigen, die
sich eine Vorstellung liber Sportmassa-
gen machen kénnen, hatten diese bislang
nichtin Anspruch genommen.

Aussage Trifft voll zu | Trifft zu Trifft nicht zu | Trifft gar nicht zu
M Eine fehlende Gelegenheit zum Erhalt ei-
...erholter fihlt 22,9 69,8 6,3 1,0 ner Sportmassage und zu wenig Infor-
(22,1; 25) (72,1;64,3) | (5,9;7,1) (0; 3,6) mationen Uber diese scheinen Griinde,
wenn auch nicht sehr wichtige Griinde
.. leistungsbereiter 15,6 66,7 15,6 2,1 fir die bislang fehlende Erfahrung mit
fahlt (14,7;17,9) (69,1;60,7) | (14,7;17,9) (1,5; 3,6) Sportmassagen (Tabelle 2) zu sein. Dabei
ist es wichtig festzuhalten, dass lediglich
... schmerzfreier fiihlt 12,5 72,9 14,6 0 2,1 % (zwei Probanden) eine grundsatz-
(8,8;21,4) (77,9;60,7) | (13,2;17,9) liche negative Haltung zur Sportmassage
hatten. Die Griinde hierzu sind zu unein-
... frischer und aktiver 14,6 76,0 9,4 0 heitlich, um sie zu verallgemeinern.
fahlt (13,2,17,9) (76,5;75,0) | (10,3;7,1)
4.1.3 Vergleich beider Gruppen
... zuversichtlicher 10,4 63,5 24,0 2,1 M Beide befragten Sportlergruppen, dieje-
fihlt (10,3;10,7) | (64,7;60,7) | (23,5;25,0) (1,5;3,6) nigen mit Massageerfahrung (Gruppe 1)
und diejenigen ohne Massageerfahrung
... stabiler auf den 10,4 71,9 16,7 1,0 (Gruppe 2), schatzen die optimale Dauer
Beinen flhlt (7,4;17,9) (76,5;60,7) | (16,2; 3,6) (0; 3,6) einer Sportmassage nahezu gleich lang
ein (G1=16,86, G2=17,53).
PHYSIOTHERAPIE 03l13




W V6llig Gberraschend schatzen die uner-
fahrenen Sportler, die einer Sportmassa-
ge positiv oder neutral eingestellt sind,
die Wirkungen sehr dhnlich und grund-
satzlich positiv ein, wie die Erfahrenen
(G1=88,9 %, G2=84,5 %). Die Gewichtung
innerhalb der befragten Einschdtzungen
ist nur selten nennenswert unterschied-
lich.

4.2 Interpretation hinsichtlich

der Fragestellung

Mit diesen Datenerhebungen sollte die Wer-
tigkeit der Sportmassage bei Sportlern un-
tersucht werden. Dabei wurden zwei ver-
schiedene Gruppen - als Massagenehmer
erfahrene und nicht erfahrene Sportler - zu
zwei unterschiedlichen Zeitpunkten bei der
gleichen Veranstaltung befragt. Beide Grup-
pen stimmten den Aussagen Uber erfahre-
ne oder geschéatzte Wirkungen der Sport-
massage in ahnlicher Dimension und ein-
deutig positiv zu (Tab. 4). Insofern kann die
Fragestellung dahin gehend beantwortet
werden, dass die Massage nach einer sport-
lichen Belastung in ihren Wirkungen sehr
hoch eingeschatzt wird.

4.3 Limitierungen

Diese Untersuchung beleuchtet erstmalig
die Fremdeinschéatzung von Sportmassagen
durch eine leistungsorientierte Amateur-
sportgruppe im Ausdauerbereich. Insofern
ist die Ubertragbarkeit auf andere Alters-
gruppen, Leistungsgruppen und Sportbe-
lastungen sehr begrenzt. Die Reprdsentati-
vitat innerhalb der Halbmarathonlaufer ist
aufgrund der Teilnehmerzahl recht hoch.
Den Eindruck der Erstmaligkeit der Fra-
gestellung basiert auf einer nicht vollstan-
dige Literaturrecherche.

Limitiert wird diese Datenerhebung durch
einen selbstentwickelten und nicht vali-
dierten Fragebogen ohne Uberpriifung der
Konstruktvaliditat. Obwohl die befragten
Sportler ihre Fragebdgen unter anonymen
Bedingungen ausgefiillt und abgegeben
haben, bleibt die Mdglichkeit sozial er-
wuinschter Antworten, hier pro Sportmas-
sage, ungeklart.

Die Teilnehmer der ersten Gruppe konn-
ten auf durchschnittlich fiinf Erfahrungen
mit Sportmassage zurlickblicken, so dass ei-
ne Standardisierung der Sportmassage, wel-
che die Teilnehmer vor Ausfiillen des Fra-
gebogens erhielten, nicht notwendig war.
Die Probandencharakteristika wurden bei
der ersten Gruppe nicht erhoben. Da es sich

RERNRARARRLLL ] verwroRmiRT

hier um einen beschreibenden Studientyp
handelt, wird dem Fehlen der Daten nicht
sehr viel Bedeutung zugeschrieben.

Die Rekrutierung der Sportler als Studi-
enteilnehmer erfolgte bei der zweiten Grup-
pe von sechs auszubildenden MasseurIn-
nen und med. Bademeisterinnen per will-
kiirliche Ansprache. Hier lasst sich ein be-
stimmter Selektionsbias nicht ausschlief3en.

4.4 Ausblick auf die Forschung

Zukiinftig wére eine erneute Uberpriifung
der gleichen Zielgruppe mit einem validier-
ten Fragebogen, die Anwendung auf ande-
re Altersgruppen, Leistungsgruppen und
Sportbelastungen sowie auf behinderte
Sportler wiinschenswert, um die Generali-
sierbarkeit der Ergebnisse valider zu ma-
chen.

Durch diese Befragungen wurde letztlich
nicht geklart, warum Sportlerlnnen mit neu-
traler oder positiver Grundhaltung und oh-
ne vorherige Erfahrung mit Sportmassage
diese nichtin Anspruch nehmen, wenn der
Veranstalter des Laufwettbewerbs die Ge-
legenheit dazu bietet. Bei der eingangs be-

schrieben Veranstaltung nehmen jahrlich
ca. 8000 Lauferinnen teil. Lediglich etwa 300
werden nach dem Halbmarathon massiert.
Es bleibt ungeklart, welche Motivation be-
nétigt wird, um die Anzahl der Sportmas-
sagen zu steigern.

Ebenso bleibt offen, welche Griinde zu ei-
ner negativen Grundhaltung gegeniiber
Sportmassagen bei dieser Sportlergruppe
flhren. Die Anzahl der befragten Sportler
und die gewabhlten items des Fragebogens
reichen nicht aus, um dies hinreichend zu
beleuchten. Um diese offenen Fragen ab-
zuklaren, bedarf es einer noch sorgféltige-
ren Vorbereitung von Items in Interviewform
und einer Befragung von einer gréBeren An-
zahl von Sportlerlnnen. In Studien wurde
ebenfalls noch nicht die Frage geklart, in-
wieweit die Erwartungen der Sportlerinnen
an die Massage im Anschluss an sportliche
Belastungen durch eine Massageanwen-
dung erfillt werden.

Weitere Forschung sollte den Umfang des
Einsatzes der Sportmassage grundsatzlich
beleuchten. Offensichtlich gibt es keine der-
artigen Erhebungen des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (11) und vermutlich
auch nicht untergeordneter Verbande.

Tab. 4: Positive und negative Einschétzung der Wirkung der Sportmassage bei beiden Gruppen (2011 und

2012). Angaben in Prozent.

Gruppe 1 Gruppe 2

Befragung Befragung

2011 2012
Einschatzung Positive Negative Positive Negative
tiber Wirkung Bewertung | Bewertung | Bewertung | Bewertung
erholter fiihlen 97,7 24 92,7 73
leistungsbereiter flihlen 77,4 22,6 82,3 17,7
schmerzfreier fiihlen 87,0 13,0 85,4 14,6
frischer und aktiver fiihlen | 96,5 3,5 90,6 9,4
zuversichtlicher fiihlen 86,6 13,4 73,9 26,1
stabiler auf den Beinen
fUhlen 88,4 11,6 82,3 17,7
Mittelwert
(Standardabweichung) 88,9 (£7,4) 11,1 (£7,4) 84,5 (+£84,5) | 15,5(+84,5)
Median (Min.-Max.) 87,7 12,3 83,9 16,2

(77,4-97,7) (2,4-22,6) (73,9-92,7) (7,3-26,1)
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Die sehr schwache Datenlage Uber psy-
chologische Aspekte der Regeneration
konnte durch Forschungen mit Zusam-
menhangshypothesen zwischen psycholo-
gischen und physiologischen (z.B. vege-
tativen) Aspekten der Wirkungen erganzt
werden.

Schlussfolgerung

Aufgrund der hohen Zustimmung (, trifft voll
zu” und, trifft zu") zu den positiv formulierten
Aussagen Uber die Wirkungen von Sport-
massagen kann man riickschlieBen, dass die
Sportmassage bei leistungsorientierten
Amateursportlern, die einen Halbmarathon
laufen, einen hohen Stellenwert geniel3t. Es
gibt offensichtlich nur geringe negative
Grundhaltung gegeniiber der Sportmassa-
ge. Keine Sportmassage in Anspruch zu neh-
men, ldsst sich vermutlich auch mit fehlen-
der Gelegenheit und zu geringer fachlicher
Information erklaren.
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