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Nur wer richtig erholt ist,

kann auch volle Leistung bringen

Seit vielen Jahren erforscht Prof. Dr. Michael Kellmann das Zusammenspiel von Belastung
und Erholung im Arbeitsalltag von Trainern und Sportlern, aber auch von anderen Berufs-
gruppen mit hohen Anforderungen an den Menschen.

Verstéandnis von Erholung gewinnt an Bedeutung

Ob Profisportler oder Arbeitnehmer, Leistungsdruck, Uber-
forderung und Stress kennt jeder und alle mUssen damit klar
kommen. Wenn allerdings stetige Belastungen nicht durch
Erholung kompensiert werden, kann es friher oder spater
zur Erschépfung fihren. Immer mehr Menschen scheinen von
diesem Phanomen betroffen zu sein. Wie lasst sich dies ver-
meiden?

Erholungsprozesse dienen zur Wiederherstellung der indivi-
duellen Handlungsvoraussetzungen und des Wohlbefindens
nach Belastungen. Im Sport zum Beispiel kénnen Spitzenleis-
tungen nur jene Athleten erzielen, die sich im Verlauf des
Trainings und Wettkampfs schnell erholen kénnen und den
Wechsel zwischen Belastungen, Erholung und nachfolgender
Belastungen optimal gestalten. Wahrend Profisportler oft
von Spezialisten betreut werden, ist der gewdhnliche Arbeit-
nehmer erstmal auf sich gestellt. Aber auch ,Normalburger”
quer durch alle Bevdlkerungsschichten sind darauf angewie-
sen, die Balance zwischen Belastung und Erholung zu wahren,
um gesund und leistungsfahig zu bleiben. Im Arbeits- und
Familienalltag beispielsweise kann es jedoch Anforderungen
und Verantwortungen geben, die man nicht einfach ausblen-

den kann. Der richtige Ansatz ist daher herauszufinden, wie
man sich am besten erholen kann und Strategien entwickelt,
die helfen bestehende Beanspruchung (also die subjektiven
Folgen der Belastung) auszugleichen. Aber was ist Erholung
genau?

Erholung ist individuell

Bei einer Befragung von zehn Personen gaben wahrschein-
lich sieben oder acht verschiedene Antworten, wenn sie nach
ihren personlichen Erholungsstrategien gefragt wirden. Im
Sportkontext bedeutet dies, dass Sportler verschiedene Erho-
lungsstrategien und -bedurfnisse haben und dass die Erho-
lungsaktivitat, die der Trainer auswahlt, nicht notwendiger-
weise zum gewulnschten Ergebnis fuhrt. Nach der gleichen
Aktivitat ist der eine Sportler sehr entspannt, wohingegen
ein anderer sich nicht im Geringsten erholt fuhlt. Fir manche
Sportler ist ein Saunagang erholsam, fur den anderen eben
nicht.

Erholung sollte individuell und flexibel angewandt werden.
Darum ist es empfehlenswert, dass jede Person Uber mehrere
Alternativen verfugt. Man kann sich zum Beispiel gut erholen,
indem man eine Tatigkeit ausfuhrt, die sich von den bean-
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Stresskapazitat

Ressourcenbegrenzung

Modell zur Wechselbeziehung von
Beanspruchungszustanden und Erholungsanforderungen

Beanspruchungszustand

Individuelles Leistungsoptimum

Erholungsanforderung

Adaquate Erholung verhindert die Akkumulation von Beanspruchung

Kellmann (1997, 2002)

spruchenden Situationen deutlich abhebt. Fir Menschen, die
viel Zeit am Schreibtisch verbringen, wéare Bewegung in jeg-
licher Form dienlich. Ob sportliche Betatigung oder auch nur
ein Spaziergang, verschiedenste Tatigkeiten helfen abzuschal-
ten und machen den Kopf frei. Auf welche Weise man seine
Auszeit gestaltet, ist vielfaltig. Wichtig ist, sich bewusst und
regelmaBig Zeit fur sich selbst zu nehmen.

Erholung als Prozess

Die Erholung ist ein Prozess in der Zeit und hangt von den
vorausgehenden Aktivitdten und der Dauer der Beanspru-
chung ab. Erholung funktioniert also nicht auf ein Finger-
schnipsen und ist nicht unbedingt von einen auf den ande-
ren Moment einfach da. Ublicherweise nimmt die Erholung
im Sport in einer Phase mit hohen Trainingsumfangen mehr
Zeit in Anspruch als in einer Taper-Phase. Eine Taper-Phase ist
eine Regenerationstechnik, bei der die physiologischen und
psychologischen Stressoren des taglichen Trainings vor dem
Wettkampf schrittweise reduziert werden. Laufer, Schwimmer
und Radfahrer, die diese Technik anwenden, zeigen deutli-
che Verbesserungen einerseits bezlglich der Leistung und
Muskelkraft und anderseits in Bezug auf Faktoren wie Schlaf-
stérungen, Stress, Mudigkeit, AusmafB der empfundenen An-
strengung und Befinden.

Erholung kann durch eine Verringerung von Belastung, eine
Pause oder einen Belastungswechsel stattfinden. Erholung
muss nicht immer Entspannung, sondern kann gelegentlich
auch Anspannung sein. Aktivitaten, die jeweils verschiedene
Systeme beeintrachtigen, konnen die Erholung auf der einen
Ebene erhéhen, wahrend sie auf eine andere weiterhin belas-
tend einwirken, wenn sie im Wechsel mit anderen Tatigkeiten
stattfinden. Der Koérper kann entspannen, wahrend man ein
Buch liest oder sich einen Film ansieht. Auf der anderen Seite
kann sich das psychische System wahrend korperlicher Betati-
gung erholen. Im Sport findet dieser Ansatz im Zirkel-Training
Anwendung. Wahrend eine Muskelgruppe trainiert wird,
befinden sich andere Muskelgruppen in einer Ruhephase.

Was ist die beste Form von Erholung?
Erholung kann in drei Formen unterteilt werden — die der
passiven, aktiven und proaktiven Erholung. Lange herrsch-

te die Auffassung vor, Erholung kénne nur in passiver Form
(z. B. in Ruhezeiten) stattfinden. Sportwissenschaftliche Stu-
dien belegen einen besseren Erholungswert nach moderater
Bewegung gegeniber Passivitdt. Im Sport bezeichnet man
moderate korperliche Betdtigung im Erholungsprozess als
aktive Erholung, wéhrend die passive Erholung durch Sitzen
oder ruhiges Liegen gekennzeichnet ist. Passive Erholung
schlieBt zusatzlich Anwendungen wie Massagen, heie und
kalte Bader, Dampfbader und Sauna mit ein, welche physio-
logische Reaktionen durch physikalische Reize (Hitze, Kalte,
Druck) hervorrufen und den Blutfluss, die Atemfrequenz und
den Muskeltonus beeinflussen. Zusammengefasst beinhaltet
passive Erholung automatisierte psychologische und biologi-
sche Prozesse, um den Ausgangszustand wiederherzustellen.
Erholung ist auch ein proaktiver, selbst initiierter Prozess. Im
Sport sind aktive ErholungsmaBBnahmen wie Auslaufen, Aus-
schwimmen, Muskelentspannung und Dehntbungen bekannt
als Abwarmaktivitaten (Cool-down) nach dem Training oder
Wettkampf. Die Erfahrungen aus dem Profisport lassen sich
auch auf Nichtsportler Ubertragen.

Erholungsumfeld

Erholung ist immer an Randbedingungen gebunden. Am
Beispiel der als gut empfundenen Nachtruhe lasst sich dies
anschaulich darstellen: Dort kénnen Randbedingungen den
Schlaf empfindlich beeintréchtigen. Das kénnen Reize von
auBen sein, wie etwa eine Larmstérung aufgrund eines of-
fen gelassenen Fensters oder das unablassige Sirren einer
Mucke. Andererseits kénnen auch innere Konflikte, wie zum
Beispiel unfertige Gedanken oder schwere Entscheidungen,
den Schlaf beeintrachtigen. Diese Randbedingungen spielen
im Zusammenhang mit Schlaf eine bedeutende Rolle, denn
der Schlaf ist die wichtigste Erholungsstrategie des Menschen.

Belastung und Beanspruchung

In der Psychologie unterscheidet man zwischen Belastung
und Beanspruchung. Belastungen sind objektive, von auBen
auf den Menschen einwirkende GréBen und Faktoren. Bean-
spruchungen sind die subjektiven Folgen davon. Wenn zum
Beispiel eine Gruppe von Personen 10.000 Meter laufen wir-
de, hatten alle Personen exakt den gleichen Belastungsreiz.
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Beruf

» Vorgesetzte / Kollegen

» Art der Anforderung

» Termin- / Entscheidungsdruck
» Arbeitsumfang

» PRESSE

Gesundheitszustand

» Akute und chronische psychische und
physische Erkrankungen
» Suichte

(. v

Einflussfaktoren auf die Leistungsfahigkeit

Lebensweise

» Nachtruhe

» Tagesablauf

» Erndhrung

» Alkohol und Nikotin
» Freizeitverhalten

Umwelt

» Familie

» Wohnen

» Soziale Kontakte
» Freizeit

Die Folgen aber, sprich die subjektive Wahrnehmung, ware
abhéngig von Gesundheit, Alter und Fitnesszustand sehr un-
terschiedlich.

Erholungsanforderung resultiert aus Beanspruchung

Die Wechselbeziehung von Beanspruchungszustdanden und
Erholungsanforderungen kann man in einem Modell zusam-
menfassen (Kellmann, 1997, 2002, siehe Abbildung oben). Das
Modell geht davon aus, dass Beanspruchung und Erholung
zwar unabhéngig voneinander sind, aber doch miteinander
interagieren. Wenn man also eine bestimmte Erholungs-
anforderung hat und dieser in ausreichender Qualitat und
Quantitdt nachkommt, reduziert sich der Beanspruchungs-
zustand. Gelingt dies Uber eine langere Zeit hinweg nicht,
kann dies zu einem Erschépfungssyndrom fuhren. Das Modell
geht zudem von einem individuellen Leistungsoptimum aus,
das heiBt fur eine begrenzte Zeit muss nicht jede Beanspru-
chung sofort ausgeglichen werden. Eine optimale Leistung
kann durchaus mehrere Tage auch ohne eine zwischenzeit-
liche und adaquate Erholung abgerufen werden; jedoch ist
dieser Bereich begrenzt. Beispielsweise wirkt sich eine ver-
minderte Schlafdauer nach zwei oder drei Tagen noch nicht
leistungsmindernd aus; nach einigen Monaten dennoch in
deutlicher Weise. DarlUber hinaus beinhaltet das Modell Res-
sourcenlimits, das heiB3t jeder hat nur begrenzte Kapazitaten,
so dass nicht immer alle Beanspruchungen im gleichen Ver-
haltnis mit Erholung aufgewogen werden kénnen. Abschlie-
Bend bleibt festzustellen, dass es gar nicht schlimm ist, hoch
beansprucht zu sein, solange man der entsprechenden Erho-
lungsanforderung nachkommt. Problematisch ist, dass sich zu
wenige Menschen dartiber Gedanken machen, wie sie sich
eigentlich erholen kénnen und folglich die Erholung vernach-
lassigen.

Faktoren von Leistung und Erholung

Vielfaltige Faktoren haben einen Einfluss auf die Leistungsfa-
higkeit einer Person. Dazu zahlen der Beruf, der Gesundheits-
zustand, die Lebensweise und die Umwelt (siehe Abbildung
oben). Darunter subsummieren kann man verschiedene Be-
anspruchungsfaktoren, wie zum Beispiel Termindruck, Ernéh-
rung, Erkrankungen, Arbeitsumfang und soziale Kontakte.

Erhebung von Erholungs- und Belastungsaktivitaten

Ein Verfahren, das diese Einflussfaktoren auf die Leistungs-
fahigkeit erfassen kann, ist der Erholungs-Belastungs-Fra-
gebogen (EBF; Kallus & Kellmann, in Druck). Der EBF erfasst
Belastungs- und Erholungsaktivitdten der letzten 3 Tage/
Nachte. Er besteht in seiner Basisversion aus sieben Subtests
zur allgemeinen Beanspruchung (Allgemeine Beanspruchung,
Emotionale Beanspruchung, Soziale Beanspruchung, Kon-
flikte, Ubermidung, Energielosigkeit, Somatische Beanspru-
chung) und fanf zur allgemeinen Erholung (Erfolg, Soziale
Erholung, Somatische Erholung, Allgemeine Erholung, Schlaf;
Abbildung siehe Folgeseite links).

Beanspruchungsmuster

Mit dem EBF kénnen vier Beanspruchungsmuster ermittelt
werden. In einer Gruppe von Personen kommt folgende Ver-
teilung regelmaBig vor: ,hoch beansprucht — niedrig erholt”
und ,niedrig beansprucht — hoch erholt” nehmen jeweils
etwa ein Drittel der empirischen Verteilungen ein. Die Muster
~hoch beansprucht — hoch erholt” und ,niedrig beansprucht
- niedrig erholt” teilen sich das letzte Drittel (Abbildung sie-
he Folgeseite rechts). In der sportpsychologischen Praxis zeigt
sich, dass bei ,niedrig beanspruchten - niedrig erholten” Per-
sonen oft die Einsicht fehlt, dass Erholung trotz niedriger Be-
anspruchung ein wichtiger Schutzfaktor ist.

Erholung und Motivation

Erholung und Motivation stehen miteinander in Verbindung.
Es wird unterschieden zwischen der Motivation, die man be-
noétigt, um eine Aktivitdt zu beginnen und dem Willen eine
Aktivitat aufrecht zu erhalten, wenn es schwierig wird. Auch
hier heben sich die Beanspruchungsmuster der Personen, bei
denen die Erholung hoch ausgepragt ist positiv ab. Diese wei-
sen bei der positiven Selbstmotivierung, beim allgemeinen
Selbstvertrauen, der Selbstbestimmung und beim Stimmungs-
management héhere und damit bessere Werte auf. Die Ana-
lysen zeigen, dass der Unterschied in den meisten motivatio-
nalen Komponenten auf den Faktor Erholung zurtickzuftihren
ist. Folglich kann Uber eine Optimierung des Erholungspro-
zesses auch indirekt auf die Motivation Einfluss genommen
werden.
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Erholungs-Belastungs-Fragebogen

SUBTEST BEISPIELITEM

In den letzten 3 Tage/Nachten

1 Allgemeine Beanspruchung ... war ich betriibt

2 Emotionale Beanspruchung ... war ich gereizt

... habe ich mich tber andere

3 Soziale Beanspruchung gesrgert

4 Konflikte ... stand ich unter Leistungsdruck

... war ich nach meiner

Sagitemidung Arbeit todmiide

... konnte ich meine Arbeit

5 Bt o nur schleppend erledigen

7  Somatische Beanspruchung ... fiihlte ich mich korperlich matt

8 Erfolg ... hatte ich Erfolg

9 Soziale Erholung ... habe ich mich amdsiert

10 Somatische Erholung ... fiihlte ich mich ausgeglichen

11 Allgemeine Erholung ... war ich zufrieden

12 Schlaf

... habe ich unruhig geschlafen

Fakten zur Erholung

BEANSPRUCHUNGSMUSTER

» niedrig beansprucht — hoch erholt
» hoch beansprucht — niedrig erholt
» hoch beansprucht — hoch erholt

» niedrig beansprucht — niedrig erholt

Nachhaltigkeit von Erholungsphasen

Wie kénnte man unter diesem Gesichtspunkt 30 Tage Urlaub
im Jahr sinnvoll nutzen? In den siebziger Jahren war es noch
Ublich, drei Wochen Urlaub am Stlick zu machen. Heute neh-
men viele Menschen eher dreimal eine Woche Urlaub. Dies
bedeutet, dass eine tiefgreifende Erholung kaum stattfinden
kann, da es einen gewissen Zeitrahmen benétigt, bis die Erho-
lung wirksam wird. Jedoch ist zu bedenken, dass Trainer hau-
fig in den Ferien Trainingslager ansetzten. Dort ergeben sich
nicht zwingenderweise Zeiten, um sich Erholung zu nehmen
oder sie tiefgreifend zu verankern.

Das belegen auch Daten, die bei Lehrern erhoben wurden.
Diese haben den EBF jeweils vor und nach den Weihnachts-
ferien ausgefullt und es zeigte sich, dass sie nach den Ferien
niedriger beansprucht und héher erholt waren, was durchaus
zu erwarten war. Unter Hinzunahme eines weiteren Erhe-
bungszeitpunktes Ende Januar, zeigte sich, dass die Befrag-
ten wieder vergleichbare Erholungs-Beanspruchungswerte
aufwiesen wie vor den Weihnachtsferien. Daher ist es wichtig
Strategien zu entwickeln, so dass die im Urlaub erreichte Er-
holung verstetigt werden kann. Weiterhin gilt es darauf zu
achten, dass berufliche Urlaubstage nicht mit anderen Termi-
nen kollidieren, wie z.B. Trainingslagern.

Forschungsbeispiele aus verschiedensten Bereichen
Daten aus dem Arbeits- und Organisationsbereich zeigen,
dass Arbeitsbelastung sich auf Erholung auswirkt. Die Mit-
arbeiter eines Touristikunternehmens wurden gebeten, tGber
ein halbes Jahr hinweg wiederholt den EBF auszufullen. Da-
bei wurden zwei markante Ereignisse deutlich: Zur Halbjah-
resbilanz lagen die hdchsten Beanspruchungswerte vor, wo-
hingegen diese um Ostern deutlich niedriger ausfielen. Das
umgekehrte Bild zeigte sich auch bei den Erholungswerten;
diese waren um Ostern am hochsten, wahrend sie kurz vor der
Halbjahresbilanz am niedrigsten ausfielen. Mit dem EBF lassen
sich folglich objektive Belastungen in zeitlichen Verlaufen gut
abbilden.

Das gilt nicht nur fur den Bereich der Wirtschaft, sondern auch
fur den Sport. In einer Studie von Faude, Kellmann, Ammann,
Schnittker und Meyer (2011) haben FuBballspieler Gber eine
halbe Saison den EBF bearbeitet. Zudem wurden die Stunden
des Trainings, der Freundschaftsspiele und der Saisonspiele
aufaddiert. Zusatzlich wurde vor Beginn der ersten Trainings-

einheit nach der Sommerpause eine Baseline-Messung vor-
genommen. Es zeigte sich, dass mit zunehmender Trainings-/
und Spielbelastung der Erholungs-Beanspruchungszustand
aus der Balance geriet.

Kellmann, Mallett und Altfeld (in Druck) begleiteten Trainer
(ein Head Coach und funf Assistent Coaches) eines Australien
Rules Football Profi-Teams Gber eine Saison hinweg. Die Trai-
ner bearbeiteten den Erholungs-Belastungs-Fragebogen fur
Trainer (Kellmann, Kallus & Altfeld, in Druck) und es wurde
deutlich, dass die Beanspruchungswerte, wie beispielsweise
im Subtest Energielosigkeit, unauffallig waren. Allerdings
konnten im Saisonverlauf im Erholungsbereich, insbesondere
bei der Sozialen Erholung und der Kérperlichen Erholung De-
fizite festgestellt werden. Dabei handelte es sich um Bereiche,
die die Trainer selbst steuern kédnnten, indem sie zum Beispiel
selbst aktiv Sport treiben und nicht nur Sport treiben lassen.
Dieses Phanomen, dass die eigene sportliche Aktivitat — bei
gleichbleibender Kalorienaufnahme - reduziert wird, tritt
haufig bei Trainern auf, wenn sie ihre aktive Sportlerkarriere
beenden. Kérperliche Erholung und soziale Aktivitaten lassen
sich meist selbstandig organisieren, werden aber haufig im
professionellen Trainerbetrieb zum eigenen Nachteil vernach-
lassigt.

Ein anderes Beispiel sind die Artisten des Cirque du Soleil.
Shrier und Halle (2011) lieBen die Artisten zu Beginn eines
Trainingslagers den EBF ausfullen. AnschlieBend wurde in ei-
nem Zeitraum von zwei Wochen die Anzahl der Verletzungen
registriert und diese mit dem EBF in Beziehung gesetzt. Bei
47 teilnehmenden Artisten wurden 46 Verletzungen diagnos-
tiziert; es wurde eine erhdhte Verletzungswahrscheinlichkeit
festgestellt, wenn die Bereiche Selbstwirksamkeitstiberzeu-
gung, Verletzungsanfalligkeit, Emotionale Erschépfung so-
wie Ubermadung negativ auffielen. Da die Erhebung vor den
Verletzungen stattfand, ist dies ein Hinweis darauf, dass die
Befragten ein sehr prazises Empfinden Uber ihren Erholungs-
Beanspruchungszustand haben. Folglich lautet eine Empfeh-
lung, dass sich Trainer haufiger mit dem subjektiven Empfin-
den ihrer Athleten auseinander setzen sollten.

Brink, Visscher, Arends, Zwerver, Post und Lemmink (2012) ha-
ben eine Mannschaft der héchsten niederlandischen Jugend-
liga gebeten, den EBF auszufullen. Insgesamt waren dies 94
Spieler, von denen 87 als gesund klassifiziert werden konnten
und sieben als overreached (hoch/extrem beansprucht). Bei
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Fazit

» Es ist ,nicht schlimm” hoch bean-
sprucht zu sein, solange eine Person
weil wie sie sich erholen kann.

» Erholung ist individualspezifisch.

» Erkennen der richtigen Erholungs-
strategie.

» Bewusste Auseinandersetzung mit der
Erholung.

» Balance von Beanspruchung und
Erholung.

» Erholung ist auch fir Trainer wichtig!

den beanspruchten Spielern wurde ein Leistungsabfall von
mehr als einem Monat festgestellt sowie ein auffalliger Puls
nach einem submaximalen Intervall-Shuttle-Run-Test. Im EBF
wurden diese sieben Spieler zwei Monate vor dem Test als
Uberbeansprucht eingestuft, weil es bereits zu diesem Zeit-
punkt kritische Abweichungen in ihrem Profil gab. Mit dem
EBF lassen sich fruhzeitig Fehlentwicklung erkennen, um bei
Bedarf zu intervenieren.

Ahnliche Ergebnisse konnten im Rahmen einer Langsschnitt-
studie auch in Bezug auf die Entstehung von Rickenschmer-
zen bei Verwaltungsangestellten gemacht werden. Von ins-
gesamt 812 Probanden gaben bei der ersten Messung 270
Probanden keine Ruckenbeschwerden an. Diese schmerzfrei-
en Probanden wurden dann mittels einer Clusteranalyse in
vier Erholungs-Beanspruchungsgruppen eingeteilt:

» niedrig beansprucht und hoch erholt,

» niedrig beansprucht und mittelméaBig erholt,

» mittelmaBig beansprucht und niedrig erholt,

» und hoch beansprucht und niedrig erholt.

Ziel war es herauszufinden, ob sich die Probanden der vier
Gruppen in den folgenden sechs Monaten beziglich des Risi-
kos Ruckenschmerzen zu entwickeln unterschieden. Die Teil-
nehmerzahlen sanken dabei, wie es bei Langsschnittstudien
haufig der Fall ist, zum zweiten Messzeitpunkt auf 118 und
zum dritten Zeitpunkt auf 78 deutlich ab. Es zeigte sich den-
noch, dass nach drei Monaten die Probanden der beiden Grup-
pen mit héheren Beanspruchungswerten als Erholungswerten
ein zwei- bis dreimal so hohes Risiko hatten Riickenschmerzen
zu entwickeln. Nach sechs Monaten zeigten sich diese Unter-
schiede noch starker: die Probanden, die zu Beginn hoch be-
ansprucht und niedrig erholt waren, wiesen gegenlber den
niedrig beansprucht und gut erholten Probanden ein sieben
Mal so hohes Risiko auf Ruckenschmerzen zu entwickeln. Da-
bei findet sich durchaus eine Referenz zu bestimmten Krank-
heitsbildern, die damit verkntpft sind.

In einer Querschnittsanalyse mit 158 hauptberuflichen Trai-
nern konnte ebenfalls die Wichtigkeit von Erholung und
Beanspruchung in Bezug auf die Ausbildung eines Burnouts
extrahiert werden (Altfeld & Kellmann, in Druck a). In der
Untersuchung wurde anhand eines Extremgruppenvergleichs
herausgestellt, dass die Trainer mit erhéhten emotionalen
Erschopfungswerten im Maslach Burnout Inventory hohe
Beanspruchungs- bzw. niedrige Erholungswerte aufweisen.

Demgegenuber waren die Trainer mit niedrigen emotionalen
Erschopfungswerten hoch erholt und niedrig beansprucht.
Vergleicht man nun hauptberufliche Trainer mit nebenberufli-
chen Trainern, so kdnnte man erwarten, dass Trainer mit einer
Doppelbelastung ungunstigere Erholungs-Beanspruchungs-
werte aufweisen. Die Studie mit baden-wurttembergischen
Honorar- und Landestrainern aus dem Jahr 1996 stellte jedoch
einen gegenteiligen Effekt fest. So zeigten nebenberufliche
Trainer niedrigere Beanspruchungs- und hoéhere Erholungs-
werte als hauptberufliche Trainer. Dieser Effekt konnte damit
zusammenhangen, dass Hauptberufliche ihr Hobby zum Beruf
gemacht haben und dadurch eine wichtige Erholungskompo-
nente verloren haben. Hingegen scheint die Trainertatigkeit
fur Nebenberufliche eine erholende Funktion bzw. keine be-
anspruchende Situation darzustellen. Diese Ergebnisse wur-
den in einer aktuellen Studie von Altfeld und Kellmann (in
Druck b) bestatigt.

Fazit

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass eine hohe Beanspru-
chung an sich kein Problem darstellt. Solange eine Person
weiB, wie sie sich individualspezifisch richtig erholen kann, ist
ein Ausgleich gegeben. Es ist wichtig, dass sich jeder Mensch
mit seinen individuellen Bedurfnissen auseinander setzt, um
fur sich angepasste, unterschiedliche Erholungsstrategien zu
entwickeln. Nur so ist man in der Lage, situationsadaquat die
passendste abzurufen. Dadurch entsteht eine Balance von Be-
anspruchung und Erholung, die jedoch nicht permanent ge-
geben sein muss. Man kann in sehr beanspruchenden Phasen
durchaus Anforderungen ohne sofortigen Erholungsausgleich
erfullen. Langfristig gilt es aber daran zu arbeiten, die Balance
zwischen Beanspruchung und Erholung aufrechtzuerhalten. <
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