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Die Veröffentlichung ist das Ergebnis einer Forschungsstudie, welche die Akademie für Natur- und 

Umweltschutz Baden-Württemberg beim Institut für Sportwissenschaft der Universität Tübingen 

Arbeitsbereich Biomechanik. Bewegungs- und Trainingswissenschaft in Auftrag gegeben hat. Die 

experimentelle Umsetzung/Untersuchung der Bewegungspraxis erfolgte am Pflegeobjekt Ătypische 

Obstwiese unter Mitwirkung von Aranäus, Verein für Umweltbildung und Naturerfahrung e.V. 

(Mühlacker) mit Dipl.-Ing. Landschaftsökolog. Klemens Köberle. 
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Das Projekt 
 
Vorbemerkung 
 
 
Die Ausgangssituation  
 

Die vielfältige Kulturlandschaft Baden-Württembergs verdankt ihre hohe biologische 

Vielfalt nicht nur ganz unterschiedlichen Landschaftsformen und hauptberuflichen 

Bewirtschaftern. Es sind gerade auch zahlreiche Grundstückseigentümer und 

Pächter, die ihre ökologisch bedeutsamen Parzellen wie etwa Obstwiesen und 

Weinberge in der Freizeit mit viel Mühe, Fleiß und nicht geringem körperlichem 

Einsatz pflegen und erhalten. Mit ihrem Hobby leisten diese ĂSt¿cklesbesitzerñ einen 

unschätzbaren Beitrag für die Landschaftspflege,  die Bewahrung der Biodiversität,  

das Standortmarketing und für die grüne Infrastruktur des Landes. 

 

Doch die Obstwiesen Baden-Württembergs nehmen seit Jahren kontinuierlich ab. 

Innerhalb der letzten 40 Jahre hat sich die Anzahl der Obstbäume ï nach 

Messungen durch Laserscan-Befliegungen im Jahr 2005 ï auf 9,3 Mio.1nahezu 

halbiert. Viele die Obstbäume erfahren keinen Pflegeschnitt mehr und die 

Obstwiesen werden auf immer mehr Flächen nicht mehr gemäht. Das Problem: Viele 

aktive ĂStücklesbesitzerñ sind älter als 70 Jahre und die nachfolgende jüngere 

Generation  ist an den Flächen nicht mehr interessiert. Mit dem schleichenden 

Niedergang erfolgt ein vielfältiger Verlust ané 

¶ Heimatidentität  

¶ artenreichen Lebensräumen (Biotopen) 

¶ landestypischen und landeskundlich bedeutsamen Bestandteilen der 

Kulturlandschaft  

¶ einem wichtigen Markenzeichen des Bundeslandes Baden-Württemberg 

¶ Lernraum, um das jahreszeitliche Werden und Vergehen erleben, erfahren und 

begreifen zu können 

¶ biologischer und kultureller Vielfalt (Biodiversität) 

¶ Wissen um Früchte wie Äpfel, Birnen, Quitten, Kirschen, Zwetschgen, 

                                                 
1
 KÜPFER, C., SCHMIEDER, K. & ARNOLD, S. (2010): Streuobstwiesen ï Last und Lust, Leid und 
éNeid. Kommunale Einflussmöglichkeiten auf Qualität und Quantität des wichtigsten 
Kulturlandschaftselements. ï Die Gemeinde, Baden-Württembergische Gemeindezeitung BWGZ 22: 
895-899.   
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Mirabellen und Nüsse sowie deren Veredelungs- und Verarbeitungs-

möglichkeiten 

¶ unersetzlichen Genreserven standortangepasster, vitamin- und genussreicher 

Arten- und Sortenvielfalt  

¶ Standorten für die Naherholung  

¶ wirtschaftlich bedeutsames Landschaftsmosaik für den Tourismus 

¶ bedeutsamen Quellen der Frischlufterneuerung 

¶ wichtigen CO2-Senken 

¶ Flächen für den Grundwasserschutz 

¶ Flächen für die Wertschöpfung durch Imkerei 

¶ Flächen für die Gewinnung von Früchten für Destillate,  Schaumwein, Most,  

Schnaps, Marmelade und vielem mehr 

¶ Naturprodukten (Äpfel, Birnen, Quitten, Kirschen, Zwetschgen, Mirabellen und 

Nüsse) und Folgeprodukten (Marmelade, Obstkuchen, Kompott) als 

gesundheitlich höchst wertvolle Lebensmittel  

¶ Ressourcen für die regionale Selbstversorgung mit heimischem Obst.  

 

 

Der Ansatz 

Im Rahmen ihrer Bildungsarbeit  zur Umweltvorsorge und Naturerhaltung stellte die 

Akademie für Natur- und Umweltschutz Baden-Württemberg zunehmend fest, dass 

der Verweis auf das hohe ökologische und kulturelle Potenzial der Obstwiesen längst 

nicht mehr ausreicht, um die Erben der Grundstücke für deren Bewirtschaftung bzw.  

Erhalt zu motivieren. Gegenwärtig ist für immer mehr Obstwiesenbesitzer deren 

Bewirtschaftung vor allem mit Attributen wie Arbeit und Aufwand verbunden.   Das im 

Hinblick auf die erforderliche Arbeit negative Image von Obstgärten und anderen 

derartigen Standorten führt dazu, dass die Bewirtschaftung nicht mehr die nötige 

Wertschätzung genießt und aufgegeben wird. Demgegenüber steht die Begeisterung 

der Menschen, wenn die Obstbäume blühen. Sie veranstalten Blütenfeste, 

Wanderungen und mehr. Trotzdem genügt es nicht, dass Obstwiesen unter Verweis 

auf die Vorkommen von seltenen Tier- und Pflanzenarten einfach unter Schutz 

gestellt werden. Es reicht leider auch nicht aus, dass durch Aufpreis-Initiativen die 

Vermarktung der Früchte und vor allem der Folgeprodukte wie Apfelsaft unterstützt 

wird. Es ist vielmehr ein Imagewandel nötig, bei dem gerade auch die sportliche  
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Bewegung in der Natur in den Vordergrund gerückt wird.  

 

Deshalb verfolgt die Umweltakademie im Dialog mit dem Landesverband für 

Obstbau, Garten und Landschaft Baden-Württemberg e.V. (LOGL) ï neben anderen 

Initiativen, welche die Verwertung und Vermarktung des Obstes in den Mittelpunkt 

stellen ï auch eine  Strategie des Bewusstseinswandels mit neuem Ansatz: Sport hilft 

Obstwiesen. Gesundheit und Sport ergänzen sich nämlich bei der Obstwiesen-

bewirtschaftung in hervorragender Weise. Während sich heute jedoch immer mehr 

Erben in den Fitnessstudios schinden, vergammelt im Herbst das Obst auf 

Großvaters Baumwiese.  

 

Wer seine Obstwiese pflegt und aberntet, betätigt sich sportlich, so die These der 

Umweltakademie.  Deshalb wurde gezielt die Forschungsstudie ĂNat¿rlich sportlich: 

Obstwiesen- und Gartenarbeiten als Raum und Katalysator für bewegungs-orientierte 

Landschaftspflege sowie Naturerlebenñ beim Institut für Sportwissenschaft der 

Universität Tübingen (Arbeitsbereich Biomechanik. Bewegungs- und Trainings-

wissenschaft) zur Klärung dieser Frage  in Auftrag gegeben. Ziel des Forschungs-

projekts war es, die Bewegungsabläufe in der Landschaftspflege von Obstwiesen mit 

denen in Fitness-Studios vergleichen zu können.  

 

Die wissenschaftliche Untersuchung leitete Prof. Dr. Veit Wank. Das Institut für 

Sportwissenschaft der Universität Tübingen ist vor allem in  folgenden Forschungs-

schwerpunkte tätig: Biomechanische Messverfahren, Bewegungsanalyse und Leis-

tungsdiagnostik im Leistungssport, Modellierung des menschlichen Bewegungs-

apparates, Analyse von Kraftfähigkeiten im Fitness- und Spitzensport, Modellierung 

und Simulation menschlicher Bewegungen sowie Muskelmodellierung. Die Vorberei-

tung und Durchführung der  zu untersuchenden, praktischen Tätigkeiten im Gelände 

hat  Aranäus, Verein für Umweltbildung und Naturerfahrung e. V. (Mühlacker), 

übernommen.  Der Verein besitzt unter der Leitung von Klemens Köberle jahrelange 

Erfahrungen in der Obstwiesenpflege und hat die Bewegungstypen und -abläufe 

unter Feldbedingungen ausgeführt.  

 

Die Studie belegt nachdrücklich, dass Sport hilft, Obstwiesen zu erhalten.  Damit 

rücken  die Tätigkeiten in den Obstgärten in ein vollkommen neues Licht. Die 
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Veröffentlichung der Forschungsergebnisse ist ein Beitrag, den notwendigen 

Imagewandel zu fördern.  

 

Stuttgart, im Oktober 2011 

 

 

Claus-Peter Hutter 

Leiter der Akademie für Natur-  

und Umweltschutz Baden-Württemberg  
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Kennzeichen von Streuobstwiesen (Pratum pomifer)
 2
   

Häufig am Rand von Siedlungen ï aber auch inmitten der freien Feldlfur ï gelegene Obstgärten, die 

mit hochstämmigen Obstbäumen (meist Apfel-, Birn- und Kirschbäume, aber auch mit Zwetschgen- 

sowie vereinzelt Walnußbäume)  bestanden sind. Ungefähr 80 bis 120 Bäume pro Hektar. In vielen 

Fªllen sind Baumarten und Obstsorten gemischt, also Ăbunt zerstreutñ.   

 

Ökologische Bedeutung 

In Streuobstwiesen sind über 450 verschiedene Pflanzenarten und über 320 unterschiedliche Säuge-

tierarten nachgewiesen worden. Sie dienen seltenen bzw. gefährdeten Tierarten wie Steinkauz, 

Wiedehopf, Wendehals, Gartenrotschwanz Halsbandschnäpper, Großer Abendsegler u.a. als wich-

tiger Lebensraum.   

 

Verbreitung 

Baden-Württemberg ist das Land der Obstwiesen. Nach allgemeinen Schätzungen steht ungefähr 

jeder zweite Streuobstbaum Deutschlands im Südwesten. Sie sind vor allem in klimatisch 

begünstigten Gebieten mit mindestens 700 mm Neiderschlag und mindesten 7 °C im Jahresmittel. 

Sie sind in vielen Regionen Baden-Württembergs (Mittlerer Neckarraum, Hohenlohe, Vorland der 

Schwäbischen Alb, Bodensee, Rheintal, Kraichgau) weit verbreitet. Darüber hinaus typisch für 

Vogelsberg, Taunus, Eifel, Bergisches Land, Sauerland, Siegerland, Eggegebirge, Siebengebirge und 

Teutoburger Wald. In Österreich Wiener Becken, Oststeirisches Hügelland, Most- und Mühlviertel, in 

der Schweiz für die Kantone Baselland, Thurgau und Sankt Gallen; außerdem in Südtirol.  

 

Standortmerkmale 

Die Böden (meist Braunerde oder Parabraunerden) sind mittel- bis tiefgründig und mäßig 

durchfeuchtet (trocknen nie aus, keine Staunässe).  

 

Charakteristische Pflanzen 

Es gibt parktisch nur die Baum- und Krautschicht. Hochstamm-Obstbäume wie Apfel (Malus sp.), 

Birne (Pyrus sp.), Kirsche (Prunus avium) und  Zwetschge (Prunus domestica). Krautschicht mit 

vielen Gräser sowie Wiesenkerbel (Anthriscus sylvestris), Wiesen-Knäuelgras (Dactylis glomerata), 

Wiesen-Flockenblume (Centaurea jacea), Wiesen-Schaumkraut (Cardamine pratensis), Margerite 

(Chrysanthemum leucanthemum), Acker-Witwenblume (Knautia arvensis), Wiesen-Storchschnabel 

(Geranium pratense), Gemeinde Kuhblume (Taraxacum officinalis), Scharfer Hahnenfuß (Ranuculus 

arcris), Weißklee (Trifolium repens).     

 

Nutzung 

Zweifache Nutzung als Mähwiese und Obstanlage, meist zur Mostproduktion. Die maschinelle 

Nutzung der Wiese wird durch die Bäume erschwert, weshalb meist nur 2 bis 3 Mahden pro Jahr 

durchgeführt werden. Häufig noch Standorte aller Obstbaumsorten. Vielfach Mahdnutzung schon 

                                                 
2
 HUTTER, C.-P. (Hrsg.), BLESSING, K & KOZINA, U. (1995): Wälder, Hecken und Gehölze. Biotope 

erkennen, bestimmen, schützen. Biotop-Bestimmungs-Bücher. ï Weitbrecht, Stuttgart/Wien.      
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aufgegeben, weil das Interesse an der Grasverwertung  durch den Strukturwandel in der 

Landwirtschaft weggefallen ist. Typische, alte Apfelsorten u.a.: Kaiser Wilhelm, Weißer Klaraapfel, 

Brettacher, Boskop, Jacob Level, Kardinal Bea, Grafensteiner Hauxapfel, Albrechtapfel, Berner 

Rosenapfel, Danziger Kantapfel, Luxemburger Reinette, Goldparmäne, Kronprinz Rudolf, Steirischer 

Maschanzker.  

Typische alte Birnensorten u.a.: Alexander Lucas, Gute Graue, Gute Luise, Gellerts Butterbrine, 

Petersbirn, Trevaux, Josefine von Mechelen, Madam Fauvre, Bunte Julibirne, Elsa, Leipziger 

Rettichbirne, Forellenbirne, Kieffer, Solaner, Pastroenbirne, Nagowitz, Marie Luise, Mühlviertler 

Mostbirne, Salzburger Butterbirne. 

Auch die Obstnutzung ist in den  Streuobstwiesen seit etwa 1960 erheblich zurückgegangen. Für 

Mostobst sind die Preise infolge von Importen ständig gesunken.  

 

Ökologische Bedeutung 

Besonders artenreiche Lebensgemeinschaft. In Streuobstwiesen leben sowohl Arten der lichten 

Wälder als auch solche des offenen Feldes. Besonders reich ist die Artenvielfalt bei Gliedertieren und 

Vögeln, solange eine extensive Wiesennutzung erfolgt. Durch häufigeres Mähen, intensive 

Beweidung und das Fällen auch nur einzelner Bäume verarmt die Lebensgemeinschaft. 

U.a. Lebensraum von Igel, Wiesel, Mauswiesel, Steinmarder, Gartenschläfer, Siebenschläfer, 

Abendsegler und anderen Fledermausarten. Außerdem: Steinkauz, Wiedehopf, Wendehals, 

Grünspecht, Rotkopfwürger, Neuntöter, Gartenbaumläufer, Grauschnäpper, Gartenrotschwanz. Je 

nach Umgebung auch Lebensraum von Reptilien (z. B. Zauneidechse, Schlingnatter) und Amphibien 

(Erdkröte, Teichmolch, Bergmolch ï außerhalb der Laichzeit). In Streuobstwiesen sind nachgewiesen: 

Pflanzenarten über 450, Tierarten über 320, Säugetiere 21, Vögel 55, Amphibien 2, Reptilien 2, Käfer 

113, Wanzen 39, Schmetterlinge 25, Regenwürmer 15, Spinnen 17, Blattläuse 17. 

 

Gefährdung   

Flächenverlust durch Siedlungsdruck und Ausweisung von Bau- und Gewerbegebieten sowie von 

Sportanlagen. Verkehrswegebau und Umwandlung in Ackerkulturen bzw. Übergang zu 

Intensivwiesenutzung mit Düngung. Überalterung durch fehlende Nachpflanzung. Ebenfalls ein 

großes Problem: Im Umfeld großer Städte wurden zahlreiche Streuobstwiesen in Zier- und 

Hobbygärten umgewandelt. Streuobstwiesen sind stark im Rückgang begriffen. In Hessen 

verschwanden z. B. während der Jahre 1965 bis 1987 mehr als 83 % der Hochstamm-Obstbäume. 

 

Schutz und Pflege 

Erhalt der Streuobstwiesen durch zwei- bis dreimaliges Mähen und Abräumen des Schnittgutes, 

Mulchen bei den Bäumen, keine Rodung von alten und wenig tragenden Bäumen, Auslichten der 

Kronen. Nachpflanzung von starkwüchsigen alten Obstsorten, die nach einem Erziehungsschnitt 

keine nennenswerte Pflege mehr brauchen. Unterlassung von Intensivierungen, die zu 

Flächenverlusten führen. Erhalt der bäuerlichen Strukturen, Neuanlage von Obstbaumwiesen z. B.  

durch Städte und Gemeinden auf öffentlichen Flächen im Rahmen von Biotopvernetzungs-

maßnahmen. Förderung von Vermarktungskonzepten für Produkte aus Streuobstwiesen.   



10 

Forschungsstudie zum Projekt ĂNatürlich sportlich: Obstwiesen- 

und Gartenarbeiten als Raum und Katalysator für 

bewegungsorientierte Landschaftspflege sowie Naturerlebenñ 

 

Prof. Dr. Veit Wank, Dr. Hendrik Heger und Dipl.-Sportwiss. Michael Schwarz 

 

 

1 Einleitung und Zielstellung 

Das Leben, die Alltagsgewohnheiten und die typischen Tätigkeitsprofile der 

Menschen haben sich in den letzten Jahrzehnten in Deutschland wie in fast allen 

Industrieländern zum Teil drastisch verändert. Dies betrifft in besonderem Maße das 

Gebiet der landwirtschaftlichen Produktion. Hier fand zum einen durch die 

Technisierung und den Trend zu ökonomisch arbeitenden Großbetrieben, zum 

anderen aber auch infolge einer zunehmenden Verlagerung der Produktion 

landwirtschaftlicher Güter in Länder mit niedrigem Lohnniveau eine Veränderung der 

Tätigkeitsprofile im betreffenden Gewerbe statt. Daneben ist der Anteil der 

Bevölkerung, der in der Land- bzw. Forstwirtschaft arbeitet, kontinuierlich zurück 

gegangen. Der stetige Bevölkerungsstrom vom Land in die Stadt hat unter anderem 

dazu geführt, dass die Anteile junger Arbeitskräfte in ländlichen Regionen 

zurückgehen. Berufe, die mit schwerer körperlicher Arbeit verbunden sind und nur 

eingeschränkte Möglichkeiten zur freizügigen Verlagerung von Arbeitszeiten 

ermöglichen, haben an Attraktivität verloren. So muss man zur Kenntnis nehmen, 

dass die Landwirtschaft in Familienbetrieben überwiegend von der älteren 

Generation aufrecht erhalten wird. Mit dem altersbedingten Ausscheiden der 

Landwirte ist leider nicht selten auch das Ende der landwirtschaftlichen 

Familientradition zu beobachten.  

Die Aufrechterhaltung von Landwirtschaft im weitesten Sinne hat eine enorme 

Bedeutung für die Umwelt. Das Brachliegen landwirtschaftlich genutzter Flächen 

über Jahre hinweg führt zu einer tiefgreifenden Veränderung von Flora und Fauna, 

wobei die Auswirkungen auf unseren Lebensraum längerfristig kaum absehbar sind, 

weil sie zu viele Faktoren unserer Umwelt beeinflussen.  

Im vorliegenden Projektbericht wird die Arbeit der Streuobstwiesenpfleger genauer 

untersucht. Die Studie wurde von der Akademie für Natur- und Umweltschutz Baden-

Württemberg in Auftrag gegeben und sollte die bei der Pflege von Streuobstwiesen 

geleistete körperliche Betätigung analysieren ï auch vor dem Hintergrund, bei der 

Streuobstwiesenpflege neben dem Dienst für die Umwelt auch etwas zur Erhaltung 

der körperlichen Fähigkeiten und damit für die Gesundheit zu tun. Denn die 

Tätigkeiten sind auf den ersten Blick durchaus mit moderatem Sporttreiben im Sinne 
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von Kraft- und Herz-Kreislauftraining zu vergleichen. Wie die Belastungen und 

mögliche Trainingseffekte aussehen, soll sowohl in Bezug auf die betroffenen 

Muskelgruppen, die Art der Belastung (auf Grundlagenausdauer oder auf Kraft 

orientiert) und die Kontinuität des Belastungsregimes im Jahresverlauf beleuchtet 

werden.  

Dazu wurden verschiedene typische Tätigkeiten von insgesamt drei 

Obstwiesenpflegern quantifiziert und hochgerechnet. Daneben erfolgte das 

Nachstellen motorischer Handlungen im Labor, um mit Muskelaktivitätsmessungen 

den Grad und das lokale Ausmaß der körperlichen Belastung zu quantifizieren. 

Schließlich erfolgte auf der Basis von Muskelaktivitätsmessungen eine 

Gegenüberstellung mit ausgewählten Übungen aus dem Bereich des 

Fitnesstrainings. Ausgangspunkt des vorliegenden Berichts ist ein Überblick über das 

Tätigkeitsprofil bei der Obstwiesenpflege. 

 

2 Tätigkeiten und Motivation zur Streuobstwiesenpflege 

In  Deutschland  gibt es  ca. 300.000-500.000 ha Streuobstwiesen.   Die    größten 

Flächenanteile liegen in Mittel- und Süddeutschland. Die Durchschnittsgröße einer 

Obstwiese beträgt zwischen 2.500 und 3.000m² (25-30a) (http://www.bund-

bremen.net/themen_und_projekte/ naturschutz/ 

bremer_lebensraeume/obstwiesen/bremer_obstwiesen/). 

Nach Schätzungen des NABU besitzt das Land Baden-Württemberg mit etwa 

130.000 ha Streuobstbeständen rund 40% der bundesweiten Streuobstflächen sowie 

knapp 10% der Streuobstbestände in ganz Europa  

Streuobstwiesen dienen in erster Linie der Produktion von Obst für verschiedene 

Bedarfe (u.a. zur Saft- und Mostherstellung). Hochstämmige Obstbäume sind 

langlebige Gehölze, die bei guter Pflege ein Ertrags- und Lebensalter von fünfzig bis 

einhundert Jahren erreichen  

Die Tätigkeiten der Streuobstwiesenpflege sind über das Jahr verteilt recht 

unterschiedlich: 

 

Mähen, Rechen, Abfuhr 

Aus naturschutzfachlicher Sicht ist ein drei- bis viermaliges Mähen pro Saison, am 

besten mit einem Messerbalken oder mit der Sense, sinnvoll. Das Mahdgut wird in 

der Regel zusammengerecht und oft verkompostiert. Mitunter wird es als Viehfutter 

verwertet. Dies ist allerdings aufgrund des Rückgangs der Viehzucht und aus 

logistischen Gründen (häufig haben Obstwiesenpfleger und z.B. Milchbauern keine 

Beziehungen mehr) nur noch selten der Fall. Die günstigen Mähzeitpunkte liegen 

Ende Mai, Ende Juni sowie Ende August, oder bei starkem Aufwuchs auch mal 

Anfang Mai.  

http://www.bund-bremen.net/themen_und_projekte/%20naturschutz/%20bremer_lebensraeume/obstwiesen/bremer_obstwiesen/
http://www.bund-bremen.net/themen_und_projekte/%20naturschutz/%20bremer_lebensraeume/obstwiesen/bremer_obstwiesen/
http://www.bund-bremen.net/themen_und_projekte/%20naturschutz/%20bremer_lebensraeume/obstwiesen/bremer_obstwiesen/
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Einige Wiesenpfleger nutzen das Streuobstwiesengrundstück auch als Freizeitfläche. 

Dann wird häufig mit Mulchmähern gemäht. Dies muss öfter als oben beschrieben 

geschehen, da diese Mäher nicht für hohes Gras geeignet sind. Aus ökologischer 

Sicht führt diese Art Rasenmäher zur Verringerung der Gräservielfalt. Weil die 

meisten Gräser gar nicht bis zur Blüte kommen, verschwinden sie bald von der 

Fläche. Dies gilt auch für viele Tiere, denen sowohl Rückzugsgebiete als auch 

Nahrungsvielfalt genommen werden.  

Viele Streuobstwiesenpfleger rechen im Herbst auch das Laub ihrer Bäume 

zusammen und häufen es entweder um die Bäume als Frostschutz an oder 

kompostieren es. 

 

Obst pflücken 

In der Regel wird das Obst von Streuobstwiesen nicht gepflückt. Das wird sehr 

unterschiedlich gehandhabt. Wenn im August die ersten Apfelsorten erntereif sind, 

beginnt das Pflücken der Äpfel. Bei größeren Anbauflächen werden hierfür verstärkt 

auch Saisonarbeitskräfte oder Familienangehörige eingesetzt. Ein guter Pflücker 

schafft 100 bis 150 kg Äpfel pro Stunde.  

 

Obst lesen / Obst schüttteln 

Wenn das Obst nicht gepflückt wird, muss es gelesen werden, da es sonst fault und 

Ungeziefer anzieht. Auf vielen Streuobstwiesen wird das Obst ausschließlich 

(mitunter nach Baumschütteln) nur gelesen und nicht gepflückt und zu Saft / Most 

verarbeitet.  

Nach dem Pflücken bzw. Lesen müssen die Obstsäcke in der Regel manuell 

abtransportiert werden. Dies ist wegen des hohen Gewichts oft ein Problem, vor 

allem für ältere Personen.  

 

Baumschnitt / Baumpflege 

Regelmäßiger Erziehungsschnitt des Baumes zum Jahresbeginn (Januar bis Ende 

Februar) zum Aufbau eines tragfähigen Kronengerüstes mit Stammverlängerung und 

Leitästen (bei Bedarf Spreizen oder Binden) mindestens in den ersten 8 bis 10 

Jahren. Diese Arbeiten werden mit Leiter, Baumsäge und Baumschere ausgeführt 

und sind mitunter körperlich anstrengend. Daneben müssen regelmäßig 

Schutzmaßnahmen gegen Wildverbiss oder gegen Schäden durch Weidevieh 

getroffen werden.  

Die Wiese ist regelmäßig auf Wühlmausbefall zu kontrollieren, gegebenenfalls sind 

Schutzmaßnahmen gegen Wühlmäuse zu treffen: Entfernen der Mulchauflage vor 

den Wintermonaten, Aufstellen von Ansitzstangen für Greifvögel, Anlage von 

Steinhaufen für Wiesel u.ä. sowie ggf. Bodenbearbeitung oder Beweidung der 

Flächen, bei Bedarf Aufstellen von Wühlmausfallen.  
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Bei anhaltender Trockenheit zwischen April und Juli muss besonders in den ersten 

Standjahren von jungen Bäumen bewässert werden. Dies ist mitunter nicht möglich, 

wenn das Grundstück nicht über Wasser (Brunnen, Leitungsanschluss, Bach) 

verfügt.  

Die Obstbäume werden nach Möglichkeit einmal pro Jahr (meist im April) mit gut 

ausgereiftem Kompost gedüngt (mit Schubkarren ran holen und um Baumscheibe 

verteilen). Bei Bedarf kann (nur nach eingehender Bodenanalyse) auch Kunstdünger 

gegeben werden.  

Hin und wieder müssen alte bzw. kranke Bäume entfernt und neue Bäume gesetzt 

werden.  

 

Wartung / Pflege der Geräte / Schuppen 

Diese Arbeiten erfolgen entweder unmittelbar bei Bedarf oder präventiv in 

Zeiträumen, wo die Wiese selbst nicht gepflegt werden muss (Spätherbst, 

Winteranfang) 

 

Motivation zur Streuobstwiesenpflege 

Wir haben einige Streuobstwiesenbesitzer nach ihrer Motivation zur Pflege der 

Wiese befragt. Dabei spielte weniger das Bewusstsein für die natürliche 

Bewirtschaftung einer landwirtschaftlichen Nutzfläche eine Rolle als vielmehr die 

Tradition, dass über Generationen hinweg diese Tätigkeiten zum Familienleben 

gehörten und in der immer hektischer erscheinenden Gesellschaft fortgeführt werden 

sollten.  

Ein weiteres wichtiges Kriterium war der Ertrag an Obst und vor allem an eigenem 

Saft und Most, der ohne Zusatzstoffe ist und nicht vergleichbar mit Produkten auf 

Konzentratbasis aus dem Supermarkt. Daneben wird auch eigener Schnaps aus 

Obstwiesenobst gebrannt.  

Die Vergütung des Obstes bei entsprechenden Annahmestellen spielt heute im 

Gegensatz zu früher keine tragende Rolle mehr für die Motivation, Streuobstwiesen 

zu pflegen. Dazu ist der Ertrag gemessen am Aufwand zu gering. Es ist mitunter 

sogar der Fall, dass man den Aufwand zum Abgeben des Obstes nur in Angriff 

nimmt, damit das Obst nicht auf der Wiese liegen bleibt und verfault.  

Für jüngere Obstwiesenpfleger scheint neben oben genannten Kriterien auch die 

Verbundenheit mit der Natur, Bewegung an der frischen Luft und Abwechslung zum 

beruflichen Alltag ein weiterer Grund für die Streuobstwiesenpflege zu sein. 

Streuobstwiesen werden vereinzelt auch als Freizeitflächen genutzt ï zum Teil sogar 

mit Infrastruktur (Hütte, Grillplatz, Wasser-/Stromanschluss).  

 

 

Zeitaufwand zur Pfleg einer Streuobstwiese 
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Nach Aussagen eines Streuobstwiesenbesitzers (Grundstück: 25a) kommen 

durchschnittlich pro Jahr folgende Zeitaufwendungen zur Pflege der Wiese und des 

Baumbestandes zusammen: 

¶ Anfang des Jahres:  Pflege / Schnitt der Bäume: 2-3 Einsätze a 3-4 Stunden 

¶ ab (April) Mai:  Mähen (alle 4-6 Wochen ca.3-4 Stunden) 

¶ Ende August/September/Anfang Oktober, Ernte, 4-5 Wochenenden Obst 

pflücken, sammeln, wegbringen oder zum Teil daheim verarbeiten (Arbeitszeiten 

in der Regel freitags 3-4 Stunden, samstags 4-6 Stunden, zum Teil mit der 

ganzen Familie) 

Tab.2.1: Übersicht die Verteilung der bei der Streuobstwiesenpflege anfallenden 
Tätigkeiten im Verlaufe einer Vegetationsperiode 

Jan Feb März

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Gerätewartung/ Gerätepflege

Rasen mähen

Baumpflege

Obsternte

Obstweiterverarbeitung

Grillen / Feiern auf der Obstwiese

April
Farbe entfernen

 
Juni Juli August

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Gerätewartung/ Gerätepflege

Rasen mähen

Baumpflege

Obsternte

Obstweiterverarbeitung

Grillen / Feiern auf der Obstwiese

Mai
Farbe entfernen

 
September Oktober November Dezember

36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

Gerätewartung/ Gerätepflege

Rasen mähen

Baumpflege

Obsternte

Obstweiterverarbeitung

Grillen / Feiern auf der Obstwiese

Farbe entfernen

 

 

 

3 Analyse des Tätigkeitsprofils bei der Streuobstwiesenpflege im 
Verlaufe eines Jahres 

3.1 Erfassung der Häufigkeitsverteilung und der Arbeitsintensität beim 
Baumschnitt und beim Mähen (Sense und Balkenmäher) 

Um einen Überblick über die typischen Tätigkeiten zu bekommen, wurde die Arbeit 

eines Obstwiesenpflegers beim Baumschnitt im Winter (Februar 2010) und beim 

Mähen im Frühjahr (Mai 2010) hinsichtlich der ausgeübten Tätigkeiten analysiert. Die 

Aufnahmen erfolgten am Hof ĂAraneusñ in M¿hlacker, wo Streuobstwiesen seit 

Generationen naturgemäß gepflegt werden.  
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Dazu wurde eine männliche Testperson über einen Zeitraum von jeweils etwa einer 

Stunde (Baumschnitt und Mähen) beobachtet. Die Testperson war 50 Jahre alt und 

hatte eine Körpergröße von 1.70m und ein Körpergewicht von 85kg. Der Proband 

war Nichtraucher und hatte eine gute körperliche Fitness. Die Aktivitäten zum Erhalt 

der Fitness lagen vor allem bei ausgedehnten Wanderungen und Arbeiten in der 

Natur / am Hof, inklusive der Streuobstwiesenpflege.  

Die Testperson wurde mit einer Pulsuhr (Polar RS 800CX) mit Brustgurt zur 

Erfassung der EKG genauen Herzschlagfrequenz ausgestattet. Zudem wurde der 

Laufweg bzw. das Bewegungsausmaß mittels GPS-Sensor aufgezeichnet. Die Basis 

für die Erfassung der Tätigkeiten und deren Häufigkeit bzw. Intensität und Dauer 

wurde mit zwei DV-Videokameras die Arbeit des Obstwiesenpflegers aufgezeichnet. 

Die Videosequenzen wurden später manuell mittels einer Software zur 

Ereignisbewertung analysiert. 

 

 

3.1.1 Tätigkeitsprofil und körperliche Belastung beim Baumschnitt  

Um Arbeitsaufwand, typische Tätigkeiten und deren Intensitätsanteile in Bezug auf 

die physische Belastung der Testperson hoch zu rechnen und zu verallgemeinern 

wurde das Baumschneiden an einem älteren mittelgroßen Apfelbaum untersucht. Die 

Arbeiten führte die Testperson allein aus. Sie war insgesamt etwa eine Stunde 

beschäftigt, wobei die Vorbereitung (Leiter holen, usw.) nicht inbegriffen war. Die 

erfassten Zahlen müssen für eine Bestimmung des Gesamtaufwandes etwa mit 

Faktor 10-12 für eine typische Obstwiese multipliziert werden. Dabei ist bereits 

berücksichtigt, dass auch kleinere Bäume zum Wiesenbestand gehören, deren 

Schnitt weniger Zeit und Anstrengung in Anspruch nimmt.  

Nachfolgende Abbildungen zeigen die wichtigsten Tätigkeiten beim Baumschneiden. 

Die Gesamtintensität ist, abgesehen von einzelnen Aktionen beim Sägen von 

größeren oder ungünstig bzw. weiter entfernt liegenden Ästen, moderat. Bei der 

Tätigkeit werden relativ viele Muskelgruppen beansprucht, wobei die 

Beugemuskulatur der Arme und Finger die Anteile mit der größten Intensität zu 

leisten haben. Aus orthopädischer Sicht sind die Arbeiten weitgehend unkritisch, 

wenn man die Abschnitte der Über-Kopf-Aktionen reduziert und das Sturzrisiko (von 

der Leiter) ausschließt. 
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Abb.3.1: Typischer älterer Apfelbaum einer Streuobstwiese, 
an dem das Tätigkeitsprofil sowie die Arbeitsintensität und -
dauer gemessen wurde 

 

 

Abb.3.2: Aufstellen der Leiter und die Leiter besteigen (konzentrische 
Muskeltätigkeit) 
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Abb.3.3: Baumschnitt mit einer Handbaumsäge (links) oder mit einer Baumschere (Mitte) 
zum Teil auch über Kopf (rechts) 

 

 

Abb.3.4: Von der Leiter Leiter absteigen (exzentrische Muskeltätigkeit) und Umstellen 
der Leiter 
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Abb.3.5: Zusammentragen des Schittgutes auf einem Haufen und gegebenenfalls 
Abfuhr (häufig erst, wenn alle Bäume beschnitten sind) 

 

 

Abb.3.6: Baum nach dem Schnitt 
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Tab.3.1: Tätigkeiten beim Baumschneiden (1) mit Wiederholungszahl und Zeitdauer 

Zeit/Film Leiter 
umstellen 

Leiter 
klettern 

Äste 
schneiden 

Arbeitshöhe 

Schneiden  
über Kopf 

Schneiden 
gebückt 

Anzahl 12 34 44 12 20 

Dauer [s] 114 162 187 68 49 

Dauer 
[min] 

1:54 2:42 3:07 1:08 0:49 

 

Tab.3.2: Tätigkeiten beim Baumschneiden (2) mit Wiederholungszahl und Zeitdauer 

Zeit/Film 
Sägen 

tief 
Sägen 

schulterhoch 
Sägen 

über Kopf 
Ast 

entfernen 
Pause 

(Orientierung) 
Äste 

sammeln 

Anzahl 30 18 4 64 108 11 

Dauer [s] 243 133 27 463 1086 271 

Dauer [min] 4:03 2:13 0:27 7:43 18:06 4:31 
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Abb.3.7: Verlauf der Herzfrequenz beim Baumschnitt über einen Zeitraum von etwa einer 
Stunde aus der Ruhe (Ruhepuls ca. 80 Schlägen pro Minute). Die mittlere Herzfrequenz liegt 
bei 96 Schlägen pro Minute, wobei bei intensiveren Sägeabschnitten stets Pulswerte von 
über 100 Schlägen pro Minute erreicht werden. 

Der Verlauf der Herzfrequenz während des Baumschnitts ist signifikant über der 

Ruhefrequenz. Durch das permanente Verrichten von körperlicher Haltearbeit und 

von Bewegungstätigkeiten entspricht das Belastungsregime beim Baumschneiden 

dem einer moderaten Ausdauerbelastung im Grundlagenbereich (vergleichbar mit 

Walken oder Joggen bei niedriger Intensität). Verglichen mit Durchschnittswerten aus 

dem Fitnessbereich liegt der Energieumsatz hierbei mit ca. 100kcal/h über dem 
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Grundumsatz in Ruhe. Der Trainingseffekt dieser aeroben (oxidativen) Belastung für 

das Herz-Kreislaufsystem ist dabei relativ gering. Hingegen lassen sich die 

Anpassungseffekte im Bereich der hierbei häufig verwendeten Muskeln der Arme 

und des Stützapparates höher einstufen, wobei insgesamt bei den Armen eine klare 

Mehrbelastung der Arbeitshand vorliegt (siehe Tab.3.4).  

Tab.3.3: Häufigkeitsverteilung der physischen 
Belastungsintensität der Tätigkeiten beim 
Baumschneiden 

Intensität Häufigkeit [Anzahl] 

1,0 95 

1,5 70 

2,0 41 

2,5 10 

3,0 2 

 

Tab.3.4: Verteilung der Händigkeit der 
Tätigkeiten beim Baumschneiden 

links rechts Beidhändig 

48 101 36 
 
 
 
3.1.2 Tätigkeitsprofil und körperliche Belastung beim Mähen der 

Streuobstwiese 

Die Untersuchung der körperlichen Belastung beim Mähen bezieht sich einerseits auf 

das Mähen mit einem motorisierten Balkenmäher, der typischerweise für eine 

umweltgerechte Mahd eingesetzt wird, und andererseits auf das Mähen mit der 

Sense, das heute immer weniger verbreitet ist. Das Mähen mit der Sense findet noch 

häufiger bei schwierigem Gelände oder auf abwegigen Grundstücken statt. 

Mittlerweile ist es aufgrund von Argumenten der Traditionspflege und der sportlichen 

Betätigung bei jüngeren Obstwiesenpflegern wieder etwas im Kommen.  

Die Testfläche, von der aus dann Hochrechnungen über den Gesamtaufwand 

erfolgen können, war für das Mähen mit dem Balkenmäher etwa 260m² groß. Das 

Gelände war eben.  
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Abb.3.8: Mähen der Streuobstwiese mit benzinmotorgetriebenem Balkenmäher mit 
Selbstantrieb. Beim Wenden des Balkenmähers sind größere körperliche Anstrengungen 
nötig, wenn man den Mäher nicht alternativ über einen sehr großen Radius wenden will 
(Zeitfaktor). 

Die körperliche Anstrengung beim Mähen mit Balkenmäher erstreckt sich vor allem 

auf die Abschnitte beim Wenden des Mähers, wo das ca. 120kg schwere Gerät 

durch Körperlast geneigt und in die neue Richtung gelenkt (gedrückt) werden muss. 

Die übrigen Abschnitte sind aufgrund des Selbstantriebs weniger anstrengend. Wenn 

man allerdings auf abschüssigem bis steilem Gelände unterwegs ist, ist das Mähen 

mit dem Balkenmäher wesentlich intensiver und durchaus mit Sporttreiben bei 

mindestens mittlerer Belastung vergleichbar. In unserem Beispiel wurde die 

Testfläche von 260m² in 7-8 min. gemäht. Dabei stieg die Herzfrequenz der 

Testperson von 80 Schlägen pro Minute (Ruhe) auf etwa 95 Schläge pro Minute, was 

ähnlich dem Baumschnitt einer geringen bis moderaten aeroben Belastung mit einem 

Energieumsatz von ca. 100kcal/h über dem Grundumsatz entspricht.  

Ganz anders stellt sich die körperliche Belastung beim Sensen dar. Hier erfolgt die 

Arbeit unter Einsatz sehr vieler Muskelgruppen, wobei allerdings eine 

seitenabhängige Belastung gegeben ist. Die Intensität ist dabei teilweise so hoch, 

dass die Energieversorgung bei Herzfrequenzen von über 130 Schlägen pro Minute 

mit Sicherheit anaerobe Anteile enthält. Dies erfordert notwendigerweise einen 

geeigneten Wechsel von Belastungs- und Erholungsphasen. Dieser ist zumindest 

teilweise durch die Notwendigkeit gegeben, die Sense regelmäßig nachzuschleifen 

(mit Wetzstein). 
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Abb.3.9: Mähen der Streuobstwiese mit einer Sense ist eine physische Belastung vieler 
Körperregionen mit mittlerer bis hoher Intensität. Die Sense muss regelmäßig geschärft 
werden (Wetzen). Diese Zeit kann zum Erholen genutzt werden. Sensen ist eine hoch 
trainingswirksame Intervallbelastung, die gute körperliche Fitness voraussetzt. 

Aufgrund der anaeroben Anteile und der sich daraus ergebenden hohen 

Belastungsintensität für das Herz-Kreislauf-System ist ein guter Trainingszustand für 

das Sensen notwendig. Sensen ist motorisch eine anspruchsvolle Bewegung. Eine 

unökonomische Technik führt zu einer höheren Gesamtbelastung für den Körper. 

Zudem wird das Risiko einseitiger unausgewogener Belastungen für den 

Bewegungsapparat größer, was auch zu Verletzungen führen kann. Bei 

entsprechender Vorbereitung ist das Sensen allerdings eine sehr vielseitige 

Belastung, die vor allem das Stützsystem des Rumpfes stärkt und somit die 

Wirbelsäule schützt. Zudem kann beim Sensen ein hoher Energieumsatz 

nachgewiesen werden, der bei unserer Testperson bei etwa 500-600kcal/h über dem 

Grundumsatz in Ruhe lag.  
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Rein zeitökonomisch betrachtet, dauert das Sensen deutlich länger als das Mähen 

mit dem Balkenmäher. Mit der Sense schaffte die Testperson ca. 55m² in etwa 10 

Minuten reiner Arbeitszeit. Beim Balkenmähen wurden in 7 Minuten ca. 260m² 

gemäht, was einer Fläche von ca. 22a entspricht. Im Vergleich dazu wurden beim 

Sensen nur ca. 3.5a pro Stunde gemäht. Rein sportlich betrachtet ist das Sensen 

ganz sicher die bessere Wahl, weil es an Trainingseffizienz sowohl für das Herz-

Kreislauf-System als auch für den Bewegungsapparat von allen Tätigkeiten der 

Obstwiesenpflege kaum zu übertreffen ist. 

Tab.3.5: Verteilung der physischen Belastungsintensität und -dauer bei verschiedenen 
Tätigkeiten beim Mähen der Streuobstwiese mit Balkenmäher (ca. 260m²) und mit der 
Sense (ca. 55m²) 

Zeit/Film 
[min:sec] 

Rasen- 
mäher 
starten 

Rasen 
mähen 

Sense 
schleifen Sensen Pause 

Dauer 
[s] Intensität 

links/ 
rechts 

0:00-0:13  X     13 1  

0:14-0:46  X    32 2 beidhändig 

0:47-1:28     X 41   

1:29-7:51  X    382 2 beidhändig 

7:54-8:01   X   7 1,5 rechts 

8:02-8:06     X 4   

8:07-8:55    X  48 3,5 beidhändig 

8:56-8:58     X 2   

8:59-10:25    X  146 3,5 beidhändig 

10:26-10:35     X 9   

10:36-10:44   X   8 1,5 rechts 

10:45-10:50     X 5   

10:51-11:26    X  352 3,5 beidhändig 

11:27-12:11     X 44   

12:12-13:01    X  49 3,5 beidhändig 

13:02-13:05     X 3   

Dauer [min:s]  6:54 0:15 9:55 1:48 19:05   

 

Tab.3.6: Verteilung der physischen Belastungsintensität und -dauer 
beim Zusammenrechen der Mahd 

Zeit/Film 
[min:sec] 

Zusammen- 
Rechen Pause 

Dauer 
[s] Intensität rechts/links 

0:16-2:02 X  104 2,5 beidhändig 

2:03-2:15  X 12   

2:16-6:18 X  242 2,5 beidhändig 

Dauer [min] 5:46  5:50   
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Tab.3.7: Verteilung der physischen Belastungsintensität und -dauer bei der Abfuhr 
der Mahd mittels Schubkarre 

Zeit/Film 
[min:sec] 

Schubkarren 
beladen 

Schubkarren 
fahren Pause 

Dauer 
[s] Intensität rechts/links 

0:00-0:28 X   28s 2,5 beidhändig 

0:29-0:33  X  4s 1,5 beidhändig 

1:32-1:53  X  21s 2 beidhändig 

Dauer [min]    00:53   

       

 

Das Zusammenrechen der Mahd ist hinsichtlich der körperlichen Beanspruchung 

ebenfalls den Arbeiten mit einem guten sportlichen Charakter und entsprechendem 

Trainingseffekt zuzurechnen. Die Mittlere Herzfrequenz liegt etwas niedriger als beim 

Sensen. Sie ist aber mit ca. 120 Schlägen pro Minute dennoch relativ hoch und bei 

der vorliegenden Intensität für einen nicht speziell trainierten Mann sicher nicht über 

einen längeren Zeitraum ohne Pausen durchzuhalten. Sowohl der Trainingseffekt als 

auch der Energieumsatz (ca. 350-400kcal/h) verdeutlichen den sportiven Charakter 

dieser Tätigkeit.  

 

 

 

Abb.3.10a: Zusammenrechen der Mahd. Oft wird das Gras auch zum Trocknen 
liegen gelassen und später als Heu zusammen getragen. 
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Abb.3.10b: Zusammenrechen der Mahd. Oft wird das Gras auch zum Trocknen 
liegen gelassen und später als Heu zusammen getragen. 

 

Abb.3.111: Abfuhr des Mahdgutes entweder zum Verfüttern oder zum Kompostieren. 
Gegebenenfalls erfolgt die Abfuhr auch erst nachdem aus dem Gras Heu geworden ist. 
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Abb.3.122: Einstellung der festgelegten Startposition mit Hilfe einer Höhenorientierung 

 

 

3.2 Obstlesen  und Transport zur Verarbeitung 

Im Spätsommer beginnt die Ernte auf den Streuobstwiesen, wobei das Obst nur 

teilweise gepflückt wird. In der Regel wird es gelesen, bisweilen zuvor von den 

Bäumen geschüttelt. Für eine Einschätzung dieser Tätigkeiten haben wir zwei 

Streuobstwiesenpfleger in der Nähe von Esslingen besucht. Sie haben beide Wiesen 

mit ca. 25m² Fläche, auf denen überwiegend Apfelbäume stehen. Die Äpfel werden 

vor allem zu Apfelsaft und Most verarbeitet.  

 

Diese Tätigkeiten umfassen das Lesen des Obstes von der Wiese, Baumschütteln 

mit entsprechenden Stangen, das Tragen der Eimer und das Umfüllen dieser in 

Säcke mit 30-50kg Füllmenge. Schließlich müssen die vollen Säcke zum Transporter 

getragen und auf die Ladefläche gehoben werden, damit sie zum Pressen (Trotten) 

gebracht werden können.  

Diese Tätigkeiten sind in den Abbildungen 13-17 anschaulich dargestellt. 
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Abb.3.133: Das Auflesen des Obstes vom Boden ist eine einseitige und aus 
orthopädischer Sicht oft ungünstige Belastung. Häufiges Arbeiten in der Hockposition 
(links) belastet die Kniegelenke, insbesondere die Menisken. Die Arbeit in der 
gebückten Haltung (rechts) lässt die Rückenstrecker-Muskeln schnell ermüden und 
stellt vor allem für den Lendenwirbelbereich eine hohe Belastung infolge von größeren 
Drehmomenten dar. 

 

 

Abb.3.144: Beim Tragen mittlerer bis größerer Lasten können schädliche Belastungen auf 
den Bewegungsapparat durch die Anwendung richtiger Tragetechniken weitgehend 
reduziert werden: symmetrische Lastverteilung, aufrechte Trageposition (d.h. axiale 
Belastung der Wirbelsäule), Lasten möglichst körpernah tragen (Reduktion von 
Extremdrehmomenten und Scherkräften) 
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Abb.3.155: Umfüllen des Obstes in Säcke für den Abtransport 

 

 

Abb.3.16: Tätigkeiten, die ebenfalls bei der Streuobstwiesenpflege 
anfallen sind das Schütteln der Bäume (links) und das 
Zusammenrechen und Entfernen von faulem Obst 
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Abb.3.16: Transport der Obstsäcke von der Wiese zum Fahrzeug und vom Fahrzeug zur 
Verarbeitung. 

Das Obstlesen und der Abtransport sind von der körperlichen Belastung vor allem 

durch das Tragen größerer Lasten gekennzeichnet. Bei entsprechend gut 

ausgebildetem Stütz- und Bewegungsapparat ohne Vorschäden und bei der 

Anwendung richtiger Hebe- und Tragetechniken sind diese Arbeiten durchaus zum 

Erhalten der körperlichen Fitness geeignet. Wichtig ist, dass keine einseitigen 

Belastungen vorliegen und dass ein ausgewogenes Verhältnis von Belastung und 

Erholung gegeben ist. Letzteres sollte sich insbesondere auf den Umfang dieser 

Tätigkeiten beziehen. Denn wenn sie konzentriert auf ein oder zwei Zeitpunkte mit 

sehr großem Umfang (z.B. mehr als 3 Stunden lang lesen, tragen und heben) 

stattfinden, dann sind wegen der vorliegenden Ermüdung des Stütz- und 

Bewegungsapparates auch ungünstige Effekte möglich. Diese lassen sich eindeutig 

mit Symptomen einer Überlastung beschreiben (z.B. Rückschmerzen, 

Kniebeschwerden durch ständiges Hocken). Im ungünstigen Fall können diese 

Überlastungen auch traumatische Folgen haben, wie z.B. einen Bandscheibenvorfall. 

Je höher die Intensität (Bewegungseifer oder Last), desto größer das Risiko. 

Die Leistungsfähigkeit des Stütz- und Bewegungsapparates nimmt ab 30-35 

Lebensjahren mit zunehmendem Lebensalter ab. Diese Effekte sind einerseits 

biologisch durch reduzierte Erneuerungsmechanismen der Gewebe bedingt, 

anderseits aber auch durch schleichende Abnahme der Bewegungsumfänge und -

intensitäten und die dadurch bedingten reduzierten Anpassungsmechanismen an 

diverse Belastungen. Somit nimmt die Belastbarkeit insgesamt sowohl in Bezug auf 

den Gesamtumfang als auch in Bezug auf die möglichen Maximalwerte mit dem Alter 

ab. Regelmäßige Belastung wirkt diesem Prozess entgegen. Allerdings muss die 

Belastung individuell den Gegebenheiten (dem Trainingszustand) der betreffenden 

Person angepasst sein, ansonsten gibt es keinen wirkungsvollen Trainingsreiz, 

sondern einen Überlastungseffekt.  

Erfahrungswerte zeigen, dass das Belastungsregime bei den Arbeiten auf der 

Streuobstwiese häufig nach anderen Kriterien wie Zeitmangel, Wetter, 
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Personalmangel o.ä. bestimmt werden. Dabei treten fundamentale gesundheitliche 

Aspekte bei der Ausführung der Tätigkeiten leider oft in den Hintergrund. 

 

 

4 Erfassung und Vergleich der Muskelaktivitätsmuster bei 
ausgewählten Tätigkeiten der Obstwiesenpflege und bei 
typischen Fitnessübungen 

4.1 Messung  der Muskelaktivität mittels Elektromyografie (EMG) 

Die Oberflächenelektromyografie erfasst die myoelektrischen Signale der aktiven 

Muskelfasern an der Hautoberfläche über der betreffenden Muskulatur. Das 

Messprinzip ist ähnlich wie beim EKG (Elektrokardiogramm), wo die 

elektrophysiologischen Signale des Herzmuskels an der Oberfläche des Rumpfes mit 

Hilfe von speziellen Elektroden abgeleitet und dargestellt werden. Beim EMG werden 

ebenfalls paarige Elektroden über den Muskeln angebracht und die Signale hiervon 

bipolar (Differenzanalyse) abgeleitet und dargestellt.  

Die gemessenen Signale kommen infolge der elektrischen Erregung des Muskels 

durch Aktionspotentiale der entsprechenden Nerven zustande. Diese werden an den 

motorischen Endplatten über Synapsen auf die Muskeloberfläche übertragen 

(Abb.4.1, links) und über ein Membransystem durch eine sich kontinuierlich 

ausbreitende elektrische Depolarisationswelle auf die gesamte Muskelfaser 

fortgeleitet (Abb.4.1 rechts). 

 

  

Abb.4.1: Übertragung der Aktionspotentiale des Nervensystems über Synapsen auf die 
Muskelfasern (links) und Erregungsfortleitung der Signale innerhalb der Muskelfasern über 
das transversale und longitudinale Tubulussystem (Zisternensystem, rechts) 
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Die Kontraktion der Muskeln beruht auf einem Querbrückenschluss des 

Muskelfilaments Myosin mit dem Filament Aktin. Dabei klappt der Kopf des 

Myosinfilaments um und verschiebt es ein Stück in Richtung des Aktins. Dieser 

Prozess weiderholt sich zyklisch (Filamentgleitmechanismus) und führt in der Summe 

zu einer Verkürzung des Muskels und zur Kraftentfaltung. 

Damit die Muskelkontraktion zustande kommt, ist ein Signal vom Nervensystem 

notwendig, das wie oben geschildert als elektrische Depolarisationswelle zu den 

Muskelfilamenten Aktin und Myosin dringt und schließlich deren Kopplung und das 

Filamentgleiten auslöst. 

 

     

Abb.4.2: Die Kopplung von Aktin und Myosin (links) führt bei zyklischer Wiederholung des 
Umklappens der Myosinköpfe zum Ineinanderschieben der Muskelproteine und somit zur 
Verkürzung der Sarkomere (rechts) und des gesamten Muskels 

Die Ausbreitung der Depolarisationswelle auf den Membranstrukturen der 

Muskelfaser erfolgt durch Ionenverschiebungen zwischen den Membran-Innen- und -

Außenseiten. Diese lösen eine Veränderung des elektrophysiologischen Potentials 

aus und können durch Elektroden, die an der Muskeloberfläche auf der Haut platziert 

werden, gemessen werden.  

 



32 

 

Abb.4.3: Beispiel der Elektromyogramme verschiedener Beinmuskeln des linken Beines 
beim Nordic-Walking mit 2.5m/s auf dem Laufband. Die Myogramme sind über einen 
Zeitraum von 5 Doppelschritten abgebildet. Dabei sind die Differenzen der 
Muskelaktivierung zwischen Unterschenkel- und Oberschenkelmuskeln sowie zwischen 
antagonistischen Muskeln (Gegenspieler, wie z.B. tibialis anterior und gastrocnemius 
medialis) gut zu erkennen. 

Das Signal an der Muskeloberfläche wird Elektromyogramm genannt und entspricht 

der Summe der elektrischen Potentialverschiebungen aller im Muskel aktivierten 

Muskelfasern. So gesehen kann anhand des Elektromyogramms (EMG) 

geschlussfolgert werden, wann der Muskel aktiv ist, und wie hoch der 

Aktivierungsgrad ist. Dies wird klassisch für die neurologische Basisdiagnostik 

genutzt. In der Sportwissenschaft wird diese Technik verwendet, um 

Aktivierungsmuster und Aktivierungsgrad bei verschiedenen Bewegungs-

ausführungen zu quantifizieren oder zu vergleichen. In diesem Zusammenhang 

wurde das EMG auch im Rahmen dieser Studie dazu genutzt, um zu vergleichen, 

inwieweit die muskuläre Beanspruchung bei typischen Tätigkeiten bei der 

Streuobstwiesenpflege mit der Beanspruchung bei klassischen Fitnessübungen 

vergleichbar ist und demzufolge einer Trainingsbelastung im Fitnessstudio entspricht. 

 

 

4.2 Messung der Muskelaktivierungsmuster bei typischen Arbeiten der 
Streuobstwiesenpflege 

Für einen Vergleich der Muskelaktivitäten wurde ein Proband mit EMG-Elektroden 

und Miniaturverstärkern instrumentiert. Dabei wurde die Muskelaktivierung von 14 

Muskeln bzw. Muskelgruppen über alle großen Körperregionen (untere Extremitäten, 

Rumpf und obere Extremitäten) erfasst. Die Extremitäten wurden exemplarisch auf 
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der rechten Körperseite analysiert. Dabei wurden folgende Muskeln vermessen (im 

folgenden Text werden jeweils die Abkürzungen verwendet): 

¶ TA:   M.tibialis anterior (vorderer Schienbeinmuskel) 

¶ SOL:   M.soleus (tiefer Wadenmuskel, Schollenmuskel) 

¶ BIF:   M.biceps femoris longus (langer Kopf des zweiköpfigen 
Oberschenkelbeugers) 

¶ VL:   M.vastus lateralis (äußerer Oberschenkelstrecker) 

¶ RF:   M.rectus femoris (gerader Strecker des Oberschenkels) 

¶ GM:   M.glutaeus maximus (großer Gesäßmuskel) 

¶ RA:   M.rectus abdominis (gerader Bauchmuskel) 

¶ ES:   M.erctor spinae (Rückenstrecker) 

¶ TR:   M.trapezius (Trapezmuskel) 

¶ PM:   M.pectoralis major (großer Brustmuskel) 

¶ DEL:   M.deltoideus (Deltamuskel) 

¶ TRI;   M.triceps brachii longus (dreiköpfiger Oberarmstrecker) 

¶ BIB:   M.biceps brachii (zweiköpfiger Oberarmbeuger) 

¶ FCU:   M.flexor carpum ulnaris (ellenseitiger Handbeuger) 

 

 

Abb.4.4: Darstellung der Muskeln, die im Rahmen der elektromyografischen Untersuchung 
mittels EMG analysiert wurden 
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Abb.4.5: Präparation des Probanden für die EMG-Untersuchungen 

Nachfolgend werden verschiedene Tätigkeiten (Testbewegungen) bildlich dargestellt. 

In den Bildunterschriften sind die während der Aktivierungsphasen der jeweils 

relevanten Muskeln gemessenen durchschnittlichen EMG-Amplituden in Prozent 

angegeben. Die Angaben beziehen sich auf die maximal gemessene Aktivierung 

(den sogenanntem MVC-Wert, der 100% der Kontraktionsintensität bei einer 

maximal willkürlichen Testkontraktion entspricht). 

 

 
  

    Abb.4.6a: Messung der myoelektrischen Aktivität bei der Simulation der  
    Sensbewegung im Biomechanik-Labor. 
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Abb.4.6b: Messung der myoelektrischen Aktivität bei der Simulation der Sensbewegung im 
Biomechanik-Labor. Durchschnittliche Muskelaktivitäten: SOL:25%, TA:15%, RF:25%, 
VL:30%, BIF:25%, GLU:40%, RA:30%, ES:40%, TR:20%, PM:35%, DEL:25%, TRI:25%, 
BIB:35%, FCU:45%  

 

 
Abb.4.7: EMG-Messung beim Sensen auf einer Wiese. Die EMG-Aktivitäten sind 
vergleichbar mit dem Sensen im Labor, wobei aber der Widerstand bei realem Sensen 
von hohem Gras deutlich höher einzustufen ist.  
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Abb.4.8: EMG-Messung beim Leiter Auf- und 
Absteigen. Durchschnittliche Muskelaktivitäten: 
SOL:40%, TA:30%, RF:35%, VL:35%, BIF:15%, 
GLU:35%, RA:15%, ES:15%, TR:10%, PM:15%, 
DEL:5%, TRI:5%, BIB:15%, FCU: 15%.  

   
 
     Abb.4.9a: Messung der Muskelaktivitäten beim Sägen von Ästen in Arbeitshöhe  
     und über Kopf. 
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Abb.4.9b: Messung der Muskelaktivitäten beim Sägen von Ästen in Arbeitshöhe und 
über Kopf. Durchschnittliche Muskelaktivitäten: SOL:15%, TA:15%, RF:15%, VL:15%, 
BIF:10%, GLU:30%, RA:25%, ES:20%, TR:25%(über Kopf 35%), PM:45%, DEL:35% 
(über Kopf 45%), TRI:50%, BIB:45%(über Kopf 50%), FCU: 65% 

 

 
Abb.4.10: Messung der Muskelaktivierung beim Rechen. Durchschnittliche 
Muskelaktivitäten: SOL:25%, TA:25%, RF:30%, VL:30%, BIF:20:%, 
GLU:30%, RA:25%, ES:35%, TR:20%, PM:30%, DEL:20%, TRI:20%, 
BIB:25%, FCU: 25% 
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Abb.4.11: EMG-Messung beim Stellen und Tragen einer Alu-Leiter. 
Durchschnittliche Muskelaktivitäten: SOL:35%, TA:25%, RF:35%, VL:35%, 
BIF:30:%, GLU:40%, RA:25%, ES:45%, TR:35%, PM:30%, DEL:40%, TRI:20%, 
BIB:25%, FCU: 35% 

 
Abb.4.12: EMG-Messung bei der Simulation des Schubkarrenfahrens. 
Durchschnittliche Muskelaktivitäten: SOL:35%, TA:20%, RF:40%, VL:35%, 
BIF:30:%, GLU:40%, RA:20%, ES:35%, TR:30%, PM:30%, DEL:25%, TRI:15%, 
BIB:30%, FCU: 45% 
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4.3 Messung der Muskelaktivierungsmuster bei typischen 
Fitnessübungen (im Fitnessstudio) 

Auch hier wurde für die vergleichende Analyse wie bei den Obstwiesentätigkeiten die 

Elektromyografie als Diagnoseinstrument eingesetzt. Dabei kam derselbe Proband 

zum Einsatz. Die Elektrodenpositionen zur EMG-Ableitung wurden nach gleichem 

Standard geklebt. Nachfolgend sind die Übungen bildlich veranschaulicht. In den 

Abbildungs-Unterschriften sind wie im vorangegangenen Abschnitt die 

durchschnittlichen Werte der Muskelaktivität in den Aktivierungsphasen aufgelistet 

(ebenfalls in Prozent in Bezug auf die MVC-Werte). 

 

 
Abb.4.13: Bankdrücken im Liegen (Last = Körpergewicht). Durchschnittliche 
Muskelaktivitäten: SOL:5%, TA:5%, RF:15%, VL:20%, BIF:20%, GLU:15%, RA:40%, 
ES:35%, TR:30%, PM:80%, DEL:75%, TRI:80%, BIB:60%, FCU:45% 

 

 
Abb.4.14: Beinpresse mit 45°-Ebene (Last = Körpergewicht). Durchschnittliche 
Muskelaktivitäten: SOL:45%, TA:15%, RF:55%, VL:65%, BIF:50%, GLU:65%, RA:30%, 
ES:35%, TR:15%, PM:10%, DEL:5%, TRI:5%, BIB:5%, FCU:5% 
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Abb.4.15: Oberarm-Zuggerät (Latisimus-Übung, mit 70% Körpergewicht). 
Durchschnittliche Muskelaktivitäten: SOL:5%, TA:5%, RF:30%, VL:10%, BIF:10%, 
GLU:10%, RA:35%, ES:40%, TR:80%, PM:55%, DEL:30%, TRI:25%, BIB:75%, FCU:70% 

 

 
Abb.4.16: Rückenstrecker-Übung ohne Zusatzlast in 45°-Lage. Durchschnittliche 
Muskelaktivitäten: SOL:25%, TA:15%, RF:10%, VL:15%, BIF:45%, GLU:70%, RA:30%, 
ES:80%, TR:50%, PM:15%, DEL:25%, TRI:5%, BIB:10%, FCU:5% 

 


