Sport & Wissenschaft

Synergie von Muskeln und Musik
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Gastbeitrag: Prof. Dr. Thomas Fritz, Leiter der Arbeitsgruppe Musikevozierte
Hirnplastizitait am Max-Planck-Institut fur Kognitions- und Neurowissenschaften
in Leipzig, weif’, wie man Menschen gliicklich und furchtlos machen kann —
zur Pravention, bei der Rehabilitation, aber auch zur Leistungssteigerung beim
Sport. Er experimentiert mit Fitnessbewegungen und Kraftmaschinen, die
Toéne von sich geben. Gleichzeitig zu trainieren und eigene Sounds zu kreieren
mindert nicht nur die koérperliche Anstrengung, es versetzt die Trainierenden
auch in gute Stimmung und reduziert Angst und Schmerzen. Effekte, die sich

therapeutisch, aber auch zur Einstimmung auf einen Wettkampf nutzen lassen.

Wissenschaftler des Max-Planck-Instituts
fiir Kognitions- und Neurowissenschaften
in Leipzig produzieren mithilfe von Kraft-
maschinen antreibende Rhythmen und
mitreifende Melodien. ,,Jymmin“ nennen
sie diese auf den ersten Blick erstaunliche
Treiben, eine Wortschopfung, die sich aus
dem englischen jamming, also freiem musi-
kalischem Improvisieren, und gym, Fitness-
studio, zusammensetzt.

Musik verringert die Wahrnehmung kor-
perlicher Anstrengung. Sogenannte Work-
songs haben daher eine lange Tradition.
Bislang ging man davon aus, dass das Sin-
gen bei der Arbeit vor allem einen Gleich-
takt erzeugt, der die Plackerei leichter von
der Hand gehen lasst. Die Songs, so dachte
man, synchronisieren die Arbeitsablaufe
und lenken moglicherweise gleichzeitig
von der Anstrengung ab.

Doch Thomas Fritz, Leiter der Arbeitsgruppe
Musikevozierte Hirnplastizitdt am Max-
Planck-Institut fiir Kognitions- und Neuro-
wissenschaften in Leipzig, kommt zu einem
anderen Schluss. Seine Untersuchungen
mit Fitnessgerédten, Gymnastikiibungen,
die Musik erzeugen, zeigen: Beim Training
Musik zu machen reduziert die korperliche
Anstrengung tatsachlich sehr viel starker
als wenn man nur passiv Musik hért wie im
Fitness-Studio iiblich.

Musik machen ist sportlich
sinnvoller als Musik héren

Im Experiment lie3en die Leipziger Wissen-
schaftler insgesamt 36 Teilnehmer Sport
machen. Keiner von ihnen war Musiker,
keiner durfte professionell trainieren, um
verféalschende Nebeneffekte auszuschlief3en.
Die erste Probandengruppe trainierte an

typischen Fitnessgerdten — am Stepper, am
sogenannten Latzug zur Starkung des brei-
ten Riickenmuskels (Latissimus) und am
Bauchmuskeltrainer — und horte dabei Mu-
sik, ahnlich wie in herkémmlichen Sport-
studios. Die zweite Gruppe dagegen durfte
dieselben Maschinen mit Jymmin-Maschinen
nutzen, produzierte die Musik beim Trai-
ning also selbst. Das erstaunliche Ergebnis:
Die Jymmin-Gruppe schétzte bei gleicher
sportlicher Betatigung ihre korperliche
Anstrengung erheblich geringer (nach nur
6 Minuten als nur ungefdhr halb so grof3)
ein als die herkémmlich Trainierenden.
Physiologische Messungen zu Sauerstoff-
verbrauch und Muskelspannung zeigten
aullerdem, dass die Muskeln beim Jymmin
effektiver arbeiteten und weniger ver-
spannt waren. Fritz und seine Kollegen
veroffentlichten diese Entdeckung 2013 in
den PROCEEDINGS OF THE NATIONAL
ACADEMY OF SCIENCES(PNAS), dem For-
schungsmagazin der amerikanischen Wis-
senschaftsakademie. Seitdem publizierte
seine Gruppe eine Reihe von weiteren
Arbeiten die aufzeigen, dass diese Effekte
einhergehen mit weiteren beim Sport posi-
tiven Effekten. So zeigen die Forschungen
Wirkungen auf Endorphinausschiittung,
Laune, Motivation, Schmerzgrenze und
Ausdauer.

Den ziindenden Gedanken fiir seine
Jymmin-Maschinen brachte Fritz jedoch
2005 von einer musikethnologischen For-
schungsreise aus dem Mandara-Gebirge im
Norden Kameruns mit. Im Rahmen seiner
Doktorarbeit untersuchte der Wissenschaftler
unter anderem, wie Menschen, die bislang
keinen Kontakt zu westlicher Musik hatten,
diese wahrnehmen. ,,Da wollte sich natiir-

lich erst mal keiner an meinen Versuchen
beteiligen, ich war ja ein Fremder“, erinnert
sich Fritz. ,,Stattdessen habe ich bei den
musikalischen Ritualen der Mafa mitge-
macht.“ Die Mafa, so die Bezeichnung der
nordkamerunischen Ethnie, musizieren in
Gruppen mit speziellen Floten. Diese zu
spielen, berichtet Fritz, erfordere grol3e
korperliche Anstrengung, eine Art kontrol-
liertes Hyperventilieren, das schliellich

zu tranceartigen, euphorischen Zustdnden
fiihrt. ,,Dieses Euphorie-Erlebnis wollte

ich den Menschen in unserem Kulturkreis
zugénglich machen®, erzahlt Tom Fritz. Er
riistete herkommliche Fitnessgerate so um,
dass sie bei Benutzung Musik produzieren
—mal schneller, mal langsamer, die Musik
schwillt an und wieder ab, mal werden die
Sequenzen komplett ausgespielt, dann wie-
der stakkatoartig zerstiickelt, Rhythmus
wird intensiver, Melodien lassen sich spie-
len. Der Sportler kreiert beim Training also
eigene Sounds und hat dabei das subjektive
Empfinden, sehr expressiv zu musizieren.
Die ersten Geréte dieser Art produzierte
der Max-Planck-Forscher in Eigenregie.
»,Man kann dabei gedanklich total gut
abschalten®, findet er. Mittlerweile sind
die musikalischen Kraftmaschinen ldngst
mehr als das Tiiftlerprojekt eines kreativen
Kopfes. Der Forscher begann den Jymmin-
Effekt systematisch zu untersuchen. Fritz
stellte nicht nur fest, dass Jymmin weniger
anstrengend ist als herkémmliches Geréte-
training. Es macht auch gliicklich.

Euphorische Stimmung kommt
Trance nahe

Ahnlich wie zuvor im Experiment zur An-
strengung lief3 Fritz seine Probanden in
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zwei Gruppen trainieren. Eine horte beim
Workout Musik, die andere komponierte
die Sounds beim Sport selbst. Eine an-
schlieRende Befragung der Studienteilneh-
mer ergab, dass die Komponistengruppe
nach dem Training in signifikant besserer
Stimmung war, und zwar nachhaltig: Das
Gliicksgefiihl hielt sogar an, wenn sie in
einem zweiten Training den Sound zum
Kraftsport passiv konsumierten. Weitere
Untersuchungen zeigten aufserdem, dass
soziale Interaktion — mehrere Sportler kon-
nen mit unterschiedlichen Jymmin-Maschi-
nen gemeinsam neue Sounds kreieren wie
in einer Band - das positive Erleben noch
steigert.

Damit kommt Fritz der urspriinglichen
Intention, seine Erlebnisse bei den Mafa in
Kamerun mit westlichen Methoden nach-
zuvollziehen, recht nahe — und zwar unter
kontrollierbaren Bedingungen. ,,Die Ver-
kniipfung von harter, kérperlicher Arbeit
und Musik geht in der Kulturgeschichte
weit zuriick, moglicherweise ist sie so alt
wie die Menschheit selbst®, sagt Fritz.

Durch welche Mechanismen Jymmin
Gemiit, Suchtverhalten und Schmerz im
Detail beeinflusst, kann derzeit allerdings
noch niemand mit Sicherheit sagen. Das

zu untersuchen hat sich das Team der Ar-
beitsgruppe Musik evozierte Hirnplastizitét
nun zu einer dringlichen Aufgabe gemacht.
Hormone wie Endorphine spielen dabei
eine besondere Rolle, sagt Fritz. Und ganz
aktuell zeigen erste immunologische Unter-
suchungen, dass die Zahl der Monozyten,
spezielle weil3e Blutkérperchen und wich-
tige Mitspieler der kérpereigenen Abwehr,
eine Stunde nach dem Jymmin-Training er-
heblich angestiegen ist. Das deutet darauf
hin, dass die Abwehrkréfte durch das musi-
kalische Krafttraining gestérkt werden.
Zudem haben die Leipziger Wissenschaftler
erste Studien mit bildgebenden Verfahren
angeschoben, denn man darf mit Sicherheit
davon ausgehen, dass das Gehirn eine
wichtige Rolle fiir den Jymmin-Effekt spielt.
Schon lénger ist bekannt, dass Musik und
Bewegung im Denkorgan eng miteinander
verkniipft sind; die Forscher sprechen vom

auditorisch-motorischen Mapping. So ge-
niigt es, dass jemand, der Klavier spielen
kann, der Wiedergabe eines Klavierkonzerts
lauscht, damit jene Areale im motorischen
Cortex aktiviert werden, die die Hand- und
Fingerbewegungen reprisentieren. Das
Gehirn spielt also im Geiste mit, auch wenn
die Person die Finger gar nicht bewegt.

Depression und Sucht
mit Jymmin therapieren

Doch fiir den Neurowissenschaftler steckt
in Jymmin weit mehr als ein geniales Mittel
zum kulturhistorischen und psychologi-
schen Erkenntnisgewinn: , Jymmin eréffnet
ungeheure therapeutische Moglichkeiten.
Der stimmungsaufhellende Effekt 14sst

sich moglicherweise bei der Behandlung
von Patienten mit Depressionen nutzen®,
glaubt Fritz.

Abdruck des Berichtes von Stefanie Rein-
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