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1 Problem

Die psychologische Beanspruchungsforschung hat sich ausgiebig mit den Entstehungs-
bedingungen von Beanspruchung und den unmittelbaren und mittelbaren beanspruchungs-
bedingten Zustandsdnderungen beschéftigt, wihrend die Erholung nur eingeschréinkt the-
matisiert wurde. In den meisten Definitionen wird Erholung als Gegenpart von Beanspru-
chung aufgefasst und Erholung als Ausgleich tétigkeitsbedingter defizienter Zustéinde des
Organismus verstanden. Da diese Beschreibung den Erholungsprozess nicht ausreichend
kennzeichnet, wird Erholung als ein zeitlich inter- und intraindividueller sowie multi-
dimensionaler (z.B. psychologisch, physiologisch, sozialer) Prozess zur Wiedererreichung
der Leistungsfiahigkeit und des Wohlbefindens definiert. Erholung ist ein intentional
gesteuerter Prozess, um situative Bedingungen so zu optimieren, dass eigene Ressourcen
und Puffer fiir bevorstehende Anforderungen aufgebaut und wiederaufgefiillt werden kon-
nen (vgl. Kellmann, 2002; Kellmann & Kallus, 2000).

Das Erholungsbediirfnis wird sehr individuell hervorgerufen und verschiedene Er-
holungsmafinahmen wirken individuell unterschiedlich bzw. sind personen- und situati-
onsspezifisch (Kallus, 1995). Beckmann (2002) hat ein Zwei-Faktoren-Modell des Er-
holungsprozesses formuliert, das darstellt, wie Erholung sich vollzieht. In diesem Modell
wird Erholung als Selbstregulationsprozess verstanden, in dem folgende Grundprobleme
zu l6sen sind: a) Die Abldsung von einer beanspruchenden Aktivitdt, b) die Auswahl einer
geeigneten Erholungsaktivitit und c) die effektive Realisierung der Erholungsaktivitit.
Beckmann (2002) beschreibt die Konsequenzen der Wechselwirkung von Belastung und
Erholung als nichtlineare Dynamik in Form einer Cusp-Katastrophe. Gelingt die Ablosung
von einer belastenden Aktivitdt nicht, so wirkt die Beanspruchung fort. Dies konnte zwei-
erlet Konsequenzen haben: 1. Beanspruchungswirkungen (Erschopfung) werden nicht
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reduziert, sondern fortgefiihrt; 2. Erholungsaktivititen sind nicht effektiv realisierbar. Der
Wirkungsgrad der Erholung ist reduziert. Findet keine ausreichende Erholung statt, akku-
muliert Beanspruchung und ein Teufelskreis entsteht. Die akkumulierte Beanspruchung
beeintrachtigt wiederum die Effizienz der Selbstregulationsprozesse, die der Erholung die-
nen (vgl. Kuhl, 1994). Letztlich kommt es zu einem katastrophenartigen Systemzusam-
menbruch, der sich in Form von Burnout, Krankheit oder Ubertraining duBern kann. Da
dieser Systemzusammenbruch im Trainingsprozess verhindert werden soll, wurde zur Er-
fassung des Beanspruchungszustandes bei der Junioren-Nationalmannschaft des Deut-
schen Ruderverbandes der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler eingesetzt.

2 Methode

Der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler (EBF-Sport, Kellmann & Kallus,
2000) gibt eine differenzierte Antwort auf die Frage ,,wie geht es Thnen?“. Dabei orien-
tierte sich die Idee an der Alltagsbeobachtung, dass urlaubsreife Personen deutlich anders
auf Anforderungen reagieren als solche, die iiber ein hohes Mal} an aktueller psychischer
und korperlicher Fitness verfligen. Der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sportler hat
zum Ziel, den gegenwirtigen Grad der Beanspruchung eines Athleten quantitativ festzu-
stellen. Besonderes Kennzeichen ist die systematische und direkte Erfassung bewerteter
Ereignisse, Zustinde und Aktivititen im Hinblick auf ihre Haufigkeit bei gleichzeitiger
Beriicksichtigung von Erholungs- und Beanspruchungsprozessen. Die Abschitzung des
Beanspruchungszustands erfolgt durch eine quantitative Abbildung der H&ufigkeit von
Belastungen und Erholungsaktivititen in den letzten drei Tagen/Néachten. Die Gesamtform
des EBF-Sport umfasst 77 Aussagen plus ein einfiihrendes Item, das nicht in die Auswer-
tung einbezogen wird. Je vier Items bilden einen der 19 Subtests.

Stichprobe und Design

Junioren-Nationalmannschaft

Es war geplant, dass innerhalb von fiinf Wochen die 25 Athletinnen und 33 Athleten der
Junioren-Nationalmannschaft des Deutschen Ruderverbandes an zehn Zeitpunkten den
EBF-Sport bearbeiteten [T1 bis T8 wihrend der UWV in Berlin; T9 (vor dem JWM Vor-
lauf in Athen) und T10 (nach dem Vorlauf)]. Aufgrund einer Salmonellen-Vergiftung, die
80% der Gesamtmannschaft betraf, wurde die gesamte deutsche Mannschaft von der JWM
abgemeldet, so dass die geplanten Zeitpunkte T9 und T10 nicht realisiert werden konnten.
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U 23-Nationalmannschaft

Innerhalb von drei Wochen bearbeiteten 46 Athletinnen und Athleten der U23-National-
mannschaft des Deutschen Ruderverbandes am 06. Juli 2003 (T1), am 12. Juli 2003 (T2)
und am 20. Juli 2003 (T3) wahrend der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung vor dem
Nations-Cup (inoffizielle U23-WM) den EBF-Sport.

3 Ergebnisse

Junioren-Nationalmannschaft

Abbildung 1 zeigt die Entwicklung fiir vier ausgewihlte Beanspruchungssubtests (Uber-
miidung, Somatische Beanspruchung, Konflikte/Leistungsdruck und Verletzungsanfillig-
keit) des EBF-Sport fiir die Gesamtgruppe von 58 Ruderern. Nach dem freien Wochen-
ende (zwischen T3 und T4) beschrieben sich die Aktiven am niedrigsten beansprucht. Die
Auspragungen der Werte zu T4 sind geringer als zu Beginn des Trainingslagers, was auch
auf beanspruchende Aktivititen vor Beginn des Trainingslagers (z.B. durch die DJM am
vorherigen Wochenende) hinweist. Weiterhin zeigen die abnehmenden Beanspruchungs-
werte an T8, dass die Trainingsplanung des Bundestrainers gegriffen hat und die Taper-
phase beginnt. Leider konnte der Verlauf iiber die Zeitpunkte T9 und T10 aufgrund der
Salmonellen-Vergiftung und der Abreise nicht dokumentiert werden. Fast spiegelbildlich
dazu gestalten sich der Verlauf fiir die Somatische Erholung, In-Form-Sein und Selbst-
wirksamkeitsiiberzeugung (Abbildung 2). Bei diesen Subtests liegen die Werte nach dem
freien Wochenende am hochsten und nahmen an T8 wieder zu. Aufgrund der Erfahrungen
der letzen Jahre wire im Gruppenmittelwert ein weiterer Anstieg zu den Zeitpunkten T9
und T10 zu erwarten gewesen.
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Abb. 1:

Abb. 2:
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Mittelwerte der EBF-Sport Subtests Ubermiidung, Somatische Beanspruchung,
Konflikte/Leistungsdruck und Verletzungsanfilligkeit der Junioren-National-
mannschaft (auf Standardabweichungen wurde zugunsten der Ubersichtlichkeit
verzichtet)
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Mittelwerte der EBF-Sport Subtests Somatische Erholung, Selbstwirksamkeits-
iiberzeugung und In-Form-Sein der Junioren-Nationalmannschaft (auf Stan-

dardabweichungen wurde zugunsten der Ubersichtlichkeit verzichtet)
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U23-Nationalmannschaft

Analog zur Auswertung bei den Junioren zeigt die Abbildung 3 die Mittelwertverldufe der
vier Beanspruchungssubtests (Ubermiidung, Somatische Beanspruchung, Kon-
flikte/Leistungsdruck und Verletzungsanfilligkeit) des EBF-Sport. Abbildung 4 stellt die
Verldufe fiir die Somatische Erholung, In-Form-Sein und Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
dar. Die im Mittelwertvergleich zu den Junioren eher geringeren Verdnderungen liegen
darin begriindet, dass in den vier Bereichen (Ménner Riemen/Skull, Frauen Riemen/Skull)
z.T. dezentral und nach verschiedenen Trainingspldnen trainiert wurde. Daher nivellierten
sich die fiir einzelne Bereiche vorhandenen Unterschiede in der Darstellung fiir die
Gesamtgruppe. Dennoch ist eine Zunahme von In-Form-Sein und Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugung sowie eine Abnahme bzw. Stabilisierung der Ubermiidung, Somatischen Bean-
spruchung und Verletzungsanfilligkeit zum Zeitpunkt T3 festzustellen. Die Zunahme von
Konflikte/Leistungsdruck mit Anndherung an die WM sind nach den Erfahrungen der
letzten Jahre zu erwarten (vgl. Kellmann, Kallus, Giinther, Lormes & Steinacker, 1997).
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Abb. 3:  Mittelwerte der EBF-Sport Subtests Ubermiidung, Somatische Beanspruchung,
Konflikte/Leistungsdruck und Verletzungsanfilligkeit der U23-Nationalmann-
schaft (auf Standardabweichungen wurde zugunsten der Ubersichtlichkeit ver-
zichtet)
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Abb. 4:  Mittelwerte der EBF-Sport Subtests Somatische Erholung, Selbstwirksamkeits-
iberzeugung und In-Form-Sein der U23-Nationalmannschaft (auf Standardab-
weichungen wurde zugunsten der Ubersichtlichkeit verzichtet)

4 Diskussion

Vordringliches Ziel im Trainingslager bei den Junioren und der U23-Nationalmannschaft
ist die Identifikation von Athleten, deren Erholungs-Beanspruchungs-Bilanzen sich von
der Gruppe abheben, um durch diese diagnostische MaBBnahme im Vorfeld durch friihzei-
tige Interventionen préaventiv tdtig zu sein. Die Einzelfalldiagnostik nach jedem Er-
hebungszeitpunkt findet mittels individueller Erholungs-Beanspruchungs-Bilanz statt
(Mittelwertprofil des EBF-Sport), die in Referenz zur Gesamtgruppe interpretiert wird
(vgl. Kellmann & Kallus, 2000). Noch am Tag der Befragung erhalten die Bundestrainer,
Bootsklassentrainer und Sportmediziner die Ergebnisriickmeldung, so dass bei Bedarf ent-
sprechende MaBBnahmen ergriffen werden kdnnen. Der direkte Kontakt zwischen den Trai-
nern, Sportmedizinern und dem Psychologen ermdglicht die Entscheidungsfindung auf
einer breiten Datenbasis.
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