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Ein Armband misst beim Joggen die Schrittzahl und die verbrannten Kalorien. Die Daten werden Freunden

mitgeteilt. Mit der Lancierung der Apple Watch konnte die Vermessung des eigenen Korpers zum Trend fur

die Massen werden. Warum vermisst man sich? Es motiviert, sich zu bewegen, schreibt Peter Hogenkamp

ein Studienfreund Tim,

heute Unternehmens-

berater fiir Digitales,

rennt. In Kiisnacht im

Kreis herum, wéihrend

ich noch im Bett liege.

Die App UP zeigt es mir

an: «Tim hat eine Aktivitat abgeschlossen:

4,87 km.» Ausserdem die Uhrzeit, das Tempo,

eine Landkarte mit der Route sowie eine
Hochrechnung der verbrannten Kalorien.

Wie ich auch tragt Tim am Handgelenk Tag

und Nacht das mit einem Bewegungssensor

ausgestattete elektronische Armband Jaw-

bone UP24, das die Daten mehrmals tiglich

auf die Server der Firma Jawbone iibertrégt,

die aus den Bewegungen tagsiiber die

Schrittzahl und nachts die Schlafqualitét er-

rechnen und zuriickspielen - nicht nur auf

Tims iPhone, sondern auch auf die Gerite sei-

ner Freunde, die sich gegenseitig freigeschal-

tet haben. Fiir sportliche Aktivitdten gibt es

zusitzlich spezialisierte Apps wie RunKeeper.

Beim Schlafen versagen alle

Letzten Sonntag ist Tim sogar 16 Kilometer ge-
laufen. Natiirlich freut mich das fiir ihn, und
ich bejuble seine Leistung mit einem gelben
Emoticon, das die Arme hochreisst. Zugleich
argere ich mich, wenn ich weniger aktiv war
als er, und lege rasch eine Extrarunde im Fit-
nesscenter oder auf dem Velo ein. In meiner
iiberschaubaren Runde von derzeit 18 aktiven
Personen (seine Kontakte fiigt jeder bilateral
hinzu, so dass niemand denselben Freundes-
kreis hat) sehen wir gegenseitig unser Bewe-
gungs- und Schlafverhalten. 10000 Schritte
pro Tag ist das vom System vorgeschlagene
und von den meisten iibernommene Ziel; die
vorgeschlagenen acht Stunden Schlaf dagegen
erreicht kaum jemand, so dass die meisten ihr
Anspruchsniveau heruntergesetzt haben -
und trotzdem oft scheitern. Bewegung scheint
einfacher als Schlaf.

Die 10000 einmal zu schaffen, ist nichts
Besonderes; iibertrifft man sie um das Dop-
pelte, fiihrt dies im Freundeskreis zu Beifall.
Am wichtigsten sind Serien, im englischen
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Original streaks, also Strihnen genannt. Denn
die App fithrt Buch iiber den Tag hinaus
und lobt Freund Andreas fiir seine «10-Tage-
Serie», wahrend derer er seine Schrittzahl
erreicht hat. Von Zeit zu Zeit werden zudem
eher abstrakte Jubilden gefeiert: Freund Mar-
kus hat es in einem Jahr bereits auf fiinf Mil-
lionen Schritte gebracht.

Bei mir setzen diese Serien erstaunliche
Energien frei: Mit jedem erfolgreichen Tag
wichst mein Ehrgeiz, die Serie nicht abreissen
zu lassen. Zur Verwunderung nicht einge-
weihter Mitmenschen raffe ich mich abends
um elf nochmals zu einem Spaziergang auf,
um vor Mitternacht die 10000er-Marke
zu schaffen - die Vorstellung, nach einem
schlechten Tag wieder von vorn anzufangen,
ist wie ein langgezogenes virtuelles «Ohhhhh»
im Freundeskreis, wenn ich auf 4000 zurtick-
falle. Eines Nachts allerdings, ich hatte den
halben Tag im Zug nach Lugano und zuriick,
die andere Hilfte dort sitzend verbracht, mar-
schierte ich noch los auf dem stockdunklen
Fischerweg unterhalb von Ziirich Hongg und
wire, geblendet von meinem iPhone-Bild-
schirm, auf dem ich den Fortschritt kontrol-
lierte, fast die Boschung hinunter in die Lim-
mat gestolpert. Wie iiberall verlduft ein feiner
Grat zwischen gesundem Ehrgeiz und dem
Absturz ins Absurde.

Als ich per E-Mail meine UP-Freunde und
-«Freunde» nach dem Erfolg der Bewegungs-
messung befragte, vermeldeten alle dasselbe:
Ja, die Kombination von Armband, App und
Freundeskreis fithre dazu, sich deutlich mehr
zubewegen als frither. Man ist sich einig, dass
das Sichtbarmachen des sonst eher vagen
Aktivitatsniveaus eine grosse Hilfe darstellt.
«Die Ernilichterung ist gross, wenn man sieht,
wie wenig man sich effektiv bewegt», schreibt
Freund Thomas.

Der Trend, den eigenen Korper und seine
Aktivitdten zu vermessen, heisst: Quantified
Self. Ambitionierte Jiinger erheben Daten aus
allen Lebensbereichen. Die vom Produktivi-
tats-Guru David Allen unterstiitzte App na-
mens Lift ldsst einen jeden beliebigen Vorsatz
durch tégliche Check-ins tiberpriifen und von

der Gemeinschaft verfolgen; der weltweit po-
pulérste lautet derzeit: «Drink more Water»;
auf Platz 11 folgt: «Save Money». Beide lassen
sich nur mit «Heute erledigt» beantworten;
es braucht also weiterhin Disziplin, um sich
nicht selbst zu iiberlisten.

Nach wie vor ist das Erfassen von Bewe-
gung naheliegend und am einfachsten zu
automatisieren. Dass die entsprechenden Ge-
rdte inzwischen einige Popularitit erlangt ha-
ben, ldsst sich an der Schatzung von 17 Millio-
nen im Jahr 2014 weltweit verkauften Aktivi-
tatsmessern fiir das Handgelenk ablesen, wie
auch hierzulande an der Tatsache, dass es die
erwahnten Armbédnder inzwischen sogar in
der Elektronikkette der Migros zu kaufen gibt.
Ich habe meiner Mutter, die jeglichen Tech-
nikkults unverdéchtig ist, bei ihrem letzten
Besuch im Mai ein Armband gekauft und
angeschnallt. Sie tragt es jeden Tag, zudem
verfolgt und kommentiert sie die Ergebnisse
regelmadssig.

Und trotzdem stehen wir Armbandtrager
immer noch in der Ecke der Nerds, wie man
heute die Computerfreaks nennt. Wahrend
Smartphones schon lange nicht nur in der Mit-
te der Gesellschaft, sondern auch an ihren
Rédndern angekommen sind, wird Selbstver-
messung jenseits der Waage nach wie vor
skeptisch bedugt. Wieso sollte man so etwas
machen. Und vor allem: Wieso sollte man es
auch noch mit anderen teilen? Freund Stefan
mailte: «Bestimmte Leute schieben mich da-
mit in eine (Mochtegern-Gesundhalten-Kate-
gorie - das habe ich nicht verdient. Ich bin so
gemditlich wie vorher!»

9420 Kilometer westlich von Ziirich, im ka-
lifornischen Cupertino, schickte man sich am

Ich besitze mein
Jawbone-Armband nun
schon seit eineinhalb
Jahren und habe

in dieser Zeit 25 Kilo
abgenommen.

letzten Dienstag an, diese Wahrnehmung zu
dndern. Dort lancierte Apple neben zwei gros-
seren iPhones die lange erwartete Apple
Watch. Diese kann zwar weniger, als sich man-
che erhofft hatten, aber solcher Gospel beglei-
tetjeden Produkt-Launch von Apple: Die Fans
vor Ort applaudieren, die Technikjournalisten
mékeln herum - und die Konsumenten kaufen
in Scharen.

Wer es probiert, wird «<angefixt»

Eingebaute Sensoren messen die Bewegung
der Uhr insgesamt, den Puls des Tragers fiir
die Intensitdt der Aktivitdt sowie via das GPS
im zwingend verbundenen iPhone die zuriick-
gelegte Distanz. Die Activity-App gibt drei ver-
schiedene tdgliche Ziele vor, die es in Kreisen
visualisiert, wobei ein voller Kreis das Errei-
chen des Tagesziels bedeutet:

«Stand»: widhrend 12 Stunden am Tag
jeweils mindestens eine Minute stehen.
«Move»: Erreichen eines tdglichen Kalorien-
verbrauchs durch normale Bewegung. «Exer-
cise»: 30 Minuten pro Tag mit erh6htem Puls,
der auch mit einem ziigigen Spaziergang er-
reicht werden kann. Damit ist die neue Apple
Watch ein Angriff auf die Tracking-Branche.

Die diese Woche meistdiskutierte Frage ist
die dsthetische: Will der prestigebewusste
Schweizer statt seines hochwertigen Chrono-
grafen, allenfalls in Verbindung mit dem dis-
kreten Tracker, eine bunt blinkende Uhr am
Handgelenk tragen? Wir wissen es noch nicht.
Doch wer es probiert, konnte schnell «ange-
fixt» sein vom dritten Bildschirm neben Lap-
top und Smartphone und von der positiven
Dynamik der Self-Tracking-Funktionen.

Ich besitze mein Jawbone-Armband nun
schon seit eineinhalb Jahren und habe in die-
ser Zeit 25 Kilogramm abgenommen. Wie viel
das mit dem virtuellen Wettstreit mit Tim und
den anderen Freunden zu tun hat, ist natiir-
lich unklar; geschadet hat es sicher nicht.

Und da jedes neue technische Spielzeug
immer auch einen frischen Motivationsschub
bedeutet, steht fiir mich fest: Ich bin dabei.
Auf die Gefahr hin, dass ich mir neue Freunde
suchen muss.



