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Korperliche Aktivitat

Korperliche Aktivitdt ist definiert als
durch die Skelettmuskulatur ausgefiihrte
Korperbewegung, die einen Energie-
aufwand erfordert (Caspersen et al.
1985) und ist ein wichtiger Schutzfak-
tor fiir die Pravention und Behandlung
von sogenannten ,nicht {ibertragbaren
Krankheiten. Personen, die das emp-
fohlene Maf an korperlicher Betitigung
einhalten, haben nachweislich ein um
circa 20 bis 30 % geringeres Risiko eines
vorzeitigen Todes (WHO 2022). Etwa 7
bis 8 % aller Fille von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Depressionen und Demenz
sowie etwa 5% der Fille von Typ-2-Dia-
betes konnten verhindert werden, wenn
die Menschen korperlich aktiver wiren.
Im Erwachsenenalter liegt die Empfeh-
lung der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) bei mindestens 150min kor-
perlicher Aktivitit pro Woche, was von
etwa 25% aller erwachsenen Menschen
nicht erreicht wird (WHO 2022).

Im Kindes- und Jugendalter empfiehlt
die WHO téglich mindestens 60 min Be-
wegungszeit (WHO 2022). Weltweit er-
fullten 81% der Jugendlichen im Alter
von 11 bis 17 Jahren im Jahr 2016 die-
se Anforderungen an eine angemessene
korperliche Aktivitdt nicht. Heranwach-
sende Maddchen waren dabei weniger ak-

124 | Forum Kinder- und Jugendsport 2 - 2023

Nils Haller'?

' Abteilung Sportmedizin, Prévention und Rehabilitation, Johannes Gutenberg-Universitat Mainz, Mainz,

Deutschland

2 AG Trainings- und Motorikwissenschaft, Paris Lodron Universitat Salzburg, Salzburg, Osterreich

Die Potenziale von Wearables zur
Steigerung der korperlichen
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Jugendlichen

Status, Studienlage und
Einsatzmoglichkeiten im Vereins- und

Schulsport

tiv als Jungen: Hier erfiillten 85 % gegen-
tiber 78 % nicht die WHO-Empfehlun-
gen. Daher sind niedrigschwellige, kos-
teneffektive und allgemein zugingliche
Strategien erforderlich, um die korperli-
che Aktivitit in der Allgemeinbevolke-
rung, insbesondere aber in der Gruppe
der Kinder und Jugendlichen, zu steigern.

Wearables als niederschwelliger
Zugang zum Sport

~Wearable devices“ (kurz: Wearables; de-
finiert als am Korper getragene Compu-
tersysteme), insbesondere Activity- oder
Fitness-Tracker und Smartwatches, ha-
ben das Potenzial gezeigt, das Gesund-
heitsverhalten von Menschen zu verbes-
sern. In den vergangenen Jahren sind
diese tragbaren Gerite immer beliebter
geworden. Von 2014 bis 2021 hat sich
der weltweite Absatz von etwa 29 auf
tiber 530 Mio. Gerite nahezu verzwan-
zigfacht (Statista 2023). Funktionen wie
die Aufzeichnungund Analyse von Herz-
frequenzdaten, der taglichen Schrittzahl
und des Kalorienverbrauchs koénnen da-
bei zu vermehrter taglicher korperlicher
Aktivitit motivieren (@ Abb. 1).

Die aus den Daten abgeleiteten Inak-
tivititsalarme und individuell angepass-
ten Trainingspldne fordern Nutzer*innen
dabei in regelmifligen Abstinden zum

Sporttreiben auf und liefern tber ,Ga-
mification-Elemente Anreize zur dau-
erhaften und langfristigen Nutzung. Im
medialen Echo finden sich bereits auf
vielen einschldgigen Websites Informat-
ionen, die unterstreichen, dass Wearables
zur Steigerung der korperlichen Aktivitét
beitragen kénnen.

Studienlage zu Wearables und
korperlicher Aktivitat

Inzwischen zeigen wissenschaftliche Stu-
dien erste Ergebnisse auf diesem noch
sehr jungen Forschungsgebiet. Eine sys-
tematische Ubersichtsarbeit mit Meta-
Analyse (eine Studie, die mehrere Stu-
dien zusammenfasst und tibergreifende
Effekte berechnet) von Ringeval et al.
(2020) unterstrich, dass Fitbit-Wearables
die tagliche Schrittzahl um durchschnitt-
lich fast 1000 Schritte erh6hen konnen.
Dariiber hinaus ergab die Untersuchung,
dass tiglich etwa 6min mehr an mo-
derater bis anstrengender korperlicher
Aktivitit durchgefithrt wird und das Kor-
pergewicht signifikant reduziert werden
kann. Ahnliche Arbeiten, wie die von
Laranjo et al. (2021), kommen fast auf
2000 zusitzliche tagliche Schritte. Es
ist jedoch wichtig, darauf hinzuweisen,
dass diese Ergebnisse sehr heterogen
und nicht ber alle Studien hinweg kon-
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sistent waren. Zudem fanden sich unter
den Studien nur wenige oder gar keine
Untersuchungen aus dem Kindes- und
Jugendalter, was Ringeval et al. (2020)
mit den Schwierigkeiten bei der Rekru-
tierung von Proband*innen aus dieser
Bevolkerungsgruppe (etwa die Einho-
lung der Zustimmung der Erziehungs-
berechtigten) und der Durchfiihrung
von Studien erkldren.

Der Forschungsbereich wurde erst-
malsin einer 2016 verdftentlichten Studie
adressiert. Im Bereich der Aktivitits-Tra-
cker fassten Ridgers und Kolleg*innen
funf Studien zusammen, die die prinzi-
pielle Machbarkeit sowie die Wirksam-
keit von Wearables zur Steigerung der
korperlichen Aktivitit bei Kindern und
Jugendlichen im Alter von 5 bis 19 Jah-
ren untersuchten. Wihrend positive Er-
gebnisse zur Wirksamkeit im Kindes-
und Jugendalter bisher fehlen, fanden die
Forscher*innen heraus, dass Design und
Feedback fiir diese Alterskohorte beson-
ders wichtig zu sein scheinen (Ridgers
et al. 2016). Insgesamt ist jedoch zu be-
tonen, dass in diesem Bereich ein deut-
licher Forschungsbedarf besteht, der je-
doch aufgrund der grolen Zahl unzurei-
chend aktiver Kinder lohnend sein kénn-
te.

Potenziale und Fallstricke beim
Einsatz von Wearables

Wearables, vor allem Sportuhren und
Aktivitdtstracker, haben sich in den ver-
gangenen Jahren stetig weiterentwickelt

%i i i i

und erfassen neben der Schrittzahl viele
weitere gesundheitsbezogene Variablen.
Inzwischen konnen einige Wearables
sogar Smartfunktionen ausfithren, zum
Beispiel das Versenden von Nachrichten
tiber eine Smartwatch. Im sportlichen
Kontext haben Uhren mit Sportfunktion
in den vergangenen Jahren besonde-
re Fortschritte bei der Aufzeichnung
physiologischer Variablen sowie bei der
Erstellung von Inaktivitdtsalarmen und
automatischen, individualisierten Trai-
ningspldnen gemacht. So schligt die
Uhr nach einem kurzen Einstufungstest
ein strukturiertes Ausdauertrainings-
programm {iber mehrere Wochen vor
und gibt regelmiflig Riickmeldung tiber
den Leistungsfortschritt.

Im Kindes- und Jugendalter kénnten
Feedback und Gamification-Elemente
(wie etwa Bestenlisten auf bestimmten
Streckenabschnitten) zumindest kurz-
fristig zu mehr Interesse an korperlicher
Aktivitat fithren und eine Lebensstil-
anderung férdern. Leider ist die Ef-
fektivitat solcher Trainingspline noch
ganzlich unerforscht. Zudem ist es wich-
tig zu betonen, dass diese Pline etwaige
Vorerkrankungen wie Adipositas, Dia-
betes Typ II oder andere korperliche
Einschrankungen nicht beriicksichtigen.
Die Trainingsprogression, also das Maf3,
wie das Training vom Wearable gesteigert
wird, ist intransparent; und sich strikt
an vorgegebene Trainingspline ohne
menschlichen Input zu halten, birgt die
Gefahr der Uberforderung bis hin zu
einer moglichen Verletzung. Damit sind

Objektivierung von
korperlicher Aktivitat

- Trainingspline &
Erholungsempfehlungen

Inaktivitatsalarme

Abb. 1 « Beispielhafte
Funktionen einer Sport-
uhr. Aus einer Vielzahl von
Features leitet die Uhr die
physische Performance ab
und erstellt auf Wunsch
Trainingspldne oder gibt
regelmaBig Feedback tiber
das Bewegungsverhalten.
(Abbildung: Nils Haller)

KI-basierte Trainingspline bestenfalls
eine Hilfe, nicht aber als Dogma fiir das
tagliche Training zu verstehen. Zudem
ist es nicht nur wichtig, den eigenen
Korper objektiv zu vermessen, sondern
auch das eigene Korpergefiihl tiber die
Dauer und den Umfang der korperlichen
Aktivitit entscheiden zu lassen.

Eine weitere Sorge im Zusammen-
hang mit tragbaren Aktivititsmessgeri-
ten ist der ,Sustainability-Aspekt®, also
die Frage, ob die Technologie tiber einen
lingeren Zeitraum hinweg genutzt wird
(Ridgers et al. 2016). In dem bereits 2005
erschienenen Artikel ,The Law of Attri-
tion“ (zu Deutsch etwa: das Gesetz der
Abnutzung; (Eysenbach 2005)) skizziert
der Autor ein Phanomen, das bis heute
noch fiir die Nutzung vieler Technolo-
gien gilt: Nach einer kurzen Phase der
Neugierde und starken Nutzung folgt ei-
ne Phase der Ablehnung aufgrund von
»fehlendem Nutzen“ oder ,Problemen
mit der Benutzerfreundlichkeit® Studi-
en haben gezeigt, dass viele Erwachse-
ne ihre Wearables bereits nach einem
halben Jahr nicht mehr benutzen, wobei
ein weiterer Grund darin besteht, dass
die Erwartungen an das Gerit nicht er-
fiillt werden (Ridgers et al. 2016). Gemif3
dem ,, Technologieakzeptanzmodell“soll-
ten Wearables einfach zu bedienen sein
undals niitzlich wahrgenommen werden,
was ihre tatsdchliche und effektive Nut-
zung fordert (Al-Maroof et al. 2021; Ma-
rangunic und Granic 2015). In der Regel
sind Wearables benutzerfreundlich. Im
sportlichen Kontext sind die Fortschritte
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v" Prinzipielle Eignung von Wearables
zur Steigerung der kdrperlichen
Aktivitat

v" Funktion des Trainingsplans bietet
die Méglichkeit, autark Sport zu
treiben

v Gamification-Elemente kénnen zum
Sporttreiben motivieren

v" Sinnvoller Einsatz mit Feedback und
Support von Expert*innen méglich

Unzureichende Forschung im Kindes-
und Jugendalter zu Wearables und
deren Wirkung

Unklarheit Gber Langzeiteffekte von
Wearables

LSustainability Aspekt”

Nutzung von Wearables kann
negative Begleiterscheinungen mit
sich bringen, z. B. das Risiko der
Uberforderung oder der Abhangigkeit

Potenziale

anfangs oft grof3, aber nach einer Weile
geringer und nicht immer wahrnehmbar,
so dass der subjektivempfundene Nutzen
der Wearables erfahrungsgemaf3 mit der
Zeit nachlassen kann. Dieses Phinomen
kann vor allem auftreten, wenn die in-
trinsische Motivation zum Sporttreiben
fehlt.

Neben dem Aspekt der Nachhaltigkeit
sind auch Datenschutzaspekte, fehlen-
de Qualititsstandards sowie soziale und
psychologische Risiken zu beriicksichti-
gen, die vor dem Einsatz unbedingt ab-
gewogen werden sollten. Xue (2019) er-
klirt in seinem Artikel, dass es durchaus
moglichist, dass Menschen durch Weara-
bles, beispielsweise von stindigem Wett-
bewerb und Belohnungen, abhéngig wer-
denkonnen. Diese Abhéngigkeit kann zu
einem Risiko fiir das Sozialleben werden,
da die haufige Nutzung dieser Gerite zu
einem Riickgang der sozialen Interaktio-
nen fithren kann. In einer eigenen, kiirz-
lich veroffentlichten Studie konnten wir
mit unseren Kolleg*innen in einem Pa-
tient*innenkollektivzeigen, dass die Nut-
zung von Smartwatches neben der Erho-
hung der taglichen Schrittzahl auch zu
erhohtem Stressempfinden fithren kann,
wenn die Teilnehmenden der Studie kein
Feedbackvon Expert*innenzuihrem Ak-
tivitatsverhalten erhalten (Wuttke et al.
2023). Obwohl eine Steigerung der kor-
perlichen Aktivitit wiinschenswert ist,
ist die Kombination mit einem erhéhten
Stressempfinden kein sinnvolles Resultat.
O Abb. 2 fasst einige Potenziale und Un-
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Unsicherheiten

sicherheiten bei der Nutzung von Wea-
rables zusammen.

Einsatzmaoglichkeiten in Schule
und Vereinssport

Die Idee, Wearables im Vereins- oder
Schulsport zur Steigerung der korperli-
chen Aktivitdt (auch als Erziehung zum
Sport auflerhalb der Schule) zu nutzen,
scheint vielversprechend. Die Covid-19
Pandemie hat bereits gezeigt, dass Kinder
und Jugendliche in Zeiten von Lockdown
mit Hilfe von Apps und deren Gamifi-
cation-Elementen zumindest ansatzwei-
se zum Sport motiviert werden konnen
(Yang und Koenigstorfer 2020). Features,
wie das Sammeln von Punkten, Abzei-
chen oder Preisen, sowie das Absolvie-
ren von Etappen oder Storylines und da-
mit einhergehendes positives Feedback
fur geleistete korperliche Aktivitit kon-
nen Kinder und Jugendliche iiber einen
lingeren Zeitraum motivieren und ihr
Interesse an korperlicher Aktivitat stei-
gern (Nah et al. 2014). Auch vom Leis-
tungsprinzip losgel6ste Herausforderun-
gen, wie zum Beispiel das ,, Ablaufen von
Figuren per GPS-Tracking mit einer Be-
lohnung fiir den*die kreativste*n Schii-
ler*in, sind mittels Wearables moglich.
Zudem kénnen Wearables in Kombina-
tion mit kompatiblen Apps zum fach-
tibergreifenden Unterricht genutzt wer-
den (etwa die Kombination von korper-
licher Aktivitdt und dem Entdecken der
Natur oder von Sehenswiirdigkeiten). Je

i

Abb. 2 <« Potenziale und
Unsicherheitenim Zusam-
menhang mit Wearable-
konsum. (Abbildung: Nils
Haller)

)
i

nach Curriculum und Klassenstufe kon-
nen Wearables auch physiologische Vor-
giange im eigenen Korper veranschauli-
chen, wie zum Beispiel den Anstieg der
Herzfrequenz bei sportlicher Belastung,
und haben damit einen pidagogischen
Mehrwert.

Dem Einsatz solcher Technologien in
Schulen und Vereinen steht jedoch ein
eingeschrinkter Zugang, insbesondere
fiir Kinder aus unteren sozialen Schich-
ten, gegeniiber. Dem Leitgedanken der
Inklusion im Vereinssport widerspricht,
wenn manche Kinder und Jugendli-
che keinen Zugang zu Wearables oder
entsprechenden Apps haben. Die Aus-
stattung von Schulen mit Wearables
scheint allenfalls mit externen Foérder-
mitteln moglich zu sein, da viele Schulen
und ihre Sportanlagen rudimentér aus-
gestattet sind und selbst die einfachsten
Gerite fehlen. Wie bereits beschrieben,
sollten Wearables im Kindesalter nicht
ohne Riickmeldung von Expert*innen
eingesetzt werden, da sie auch Gefahren
bergen, wie zum Beispiel Leistungs-
druck, wenn Kinder und Jugendliche
sich zu intensiv miteinander verglei-
chen. Gleichzeitig erfordert die Nutzung
von Wearables auch die Schulung von
Lehrkriften oder Trainer*innen, um zu
verstehen, wie Daten generiert werden
und wie sie zu interpretieren sind. Nur
so konnen den Kindern die Funktionen
und die Aussagekraft von Wearables
richtig vermittelt werden.



Fazit

Studien haben gezeigt, dass sich Weara-
bles prinzipiell zur Steigerung der kor-
perlichen Aktivitit eignen. Die Aufzeich-
nung der taglichen Schrittzahl oder Fea-
tures wie die Verschreibung von Trai-
ningspldnen kénnen sowohl Erwachse-
nen als auch Kindern und Jugendlichen
die Moglichkeit bieten, autark aktiv zu
sein und systematisch Sport zu treiben,
wobei dies stets als Hilfe und weniger als
strikte Vorgabe zu verstehen ist. Gerade
imKindes- und Jugendalter gibtes derzeit
jedochnochzuwenig Forschung, umver-
lassliche Aussagen zur Wirksamkeit von
Wearables zu titigen, wobei die prinzi-
pielle Durchfiithrbarkeit von Wearable-
Interventionen im Kindes- und Jugend-
alter gezeigt wurde. Es muss jedoch auch
betont werden, dass noch grofle Unsi-
cherheiten tiber die langfristigen Effekte
von Wearables herrschen. Nach anfingli-
chem intensiven Gebrauch der Technolo-
gie ist hiufig ein schneller Riickgang in
der Nutzung zu beobachten, vor allem
wenn die intrinsische Motivation zum
Sporttreiben eher gering ist.

Es bleibt abzuwarten, ob und wie
Schulen, aber auch Vereine, auf die
Potenziale von Wearables reagieren
und gleichzeitig den Gefahren, wie Da-
tenschutzaspekten, einer tibermifligen
Nutzung oder der Gefahr der Uberfor-
derung, entgegenwirken werden. Falls
Wearables bei Heranwachsenden zum
Sport eingesetzt werden, ist ein Support
von Expert*innen essenziell, um das
Risiko negativer Begleiterscheinungen
zu minimieren.
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