Kellmann M

Erholung ist mehr als Nichtstun!

Recovery Means more than Inactivity!

ie Urlaubszeit stellt fiir die meisten Schiiler,

Studierenden, Lehrer, Professoren und Arbeit-
nehmer eine Zeit dar, in der sie Erholung suchen
und oftmals auch finden. Ob diese Zeit eher kon-
fliktreich oder idealerweise erholsam verliuft,
hingt von personlichen Konstellationen und
Bewertungen ab.

Wenn die Tage erholsam waren, dann ist die Fra-
ge, wie lange dieser Erholungseffekt anhalt. Leider
meist nicht sehr lange, was Studien aus dem Berufs-
leben von Lehrern oder Trainern belegen (1). Selbst
der Erholungseffekt von sieben Tagen Skifahren wird
durch ldngere An- und Abreisen teilweise wieder auf-
gebraucht. Daher ist es wichtig, auch nach den Ferien
im normalen Alltag auf die Erholung zu achten.

Wolfgang Kallus hat vor ca. 20 Jahren allgemeine

Kennzeichen von Erholung formuliert, die helfen,

Erholung zu strukturieren (2):

- Erholung ist ein Prozess in der Zeit und abhéngig
von der Art und Dauer der Beanspruchung

- Erholung ist an eine Verringerung von Belastung,
einen Belastungswechsel oder eine Pause gebunden

- Erholung ist personenspezifisch und von individu-
ellen Bewertungen abhingig

- Erholung kann passiv, aktiv und pro-aktiv sein

- Erholung ist eng an Randbedingungen gebunden
(z. B. Ruhe, Schlaf, Partnerkontakt).

Erholung ist mehr als Nichtstun. Es ist ein akti-
ver und zielgerichteter Prozess, um Beanspruchung
und deren Folgen auszugleichen. Die von Kallus (2)
beschriebenen Kennzeichen sind allgemein und so-
mit auch im sportlichen Kontext anwendbar. Zum
Training erwartet ein Trainer (meist) einen erhol-
ten Sportler, der den geplanten Trainingsbelastun-
gen standhalten kann. Da aber nach dem Training
auch wiederum vor dem néchsten Training (ob am
selben oder am néchsten Tag) bedeutet, sind die Er-
holungsvorgédnge nach der Trainingsbelastung zu
betrachten.

Interessant ist daher die Frage, ob Erholung
erst nach einer Belastung stattfindet oder ob eine
Person erholt sein muss, um iiberhaupt belas-
tet und damit z. B. trainiert werden kann. Diese
auf den ersten Blick philosophisch anmutende
.Was kam zuerst: Henne oder Ei?‘ Frage betrifft
Definitionen, Messmethoden und Interventions-
formen. Dies wird in dem Consensus-Statement

Recovery and Performance in Sport aufgegriffen,
das Definitionen von Erholung und naheliegen-
de Begriffe, Messmethoden, Modelle sowie As-
pekte des Monitorings und daraus resultierende
Konsequenzen fiir Trainer/Athleten benennt (4).
Zudem bringt das Consensus-Statement Klarheit
in die Nutzung von Termini und grenzt diese vonei-
nander ab. Beispielsweise sind Untererholung und
Non-Functional Overreaching (NFOR) zwei eng mit-
einander verwandte Konzepte, die sich nur minimal,
aber dennoch in der Folge gravierend voneinander
unterscheiden.

Untererholung stellt einen weiter gefassten Zu-
stand von unzureichender Erholung als Reaktion
auf allgemeinen Stress (z. B. durch Beruf, Fami-
lie, Konflikte) dar. NFOR hingegen wird in einem
grundlegenden Consensus-Statement zum Ubertrai-
nings-Syndrom als trainingsspezifische, negative,
psychologische oder hormonelle Verdnderungen be-
schrieben (5). Eine Aufsummierung von Untererho-
lung von alltéglichen Anforderungen in Verbindung
mit NFOR im Training und Wettkampf duf3ert sich
schlieSlich in einem Ubertrainings-Syndrom.

Erholung im Sport sollte aus multidisziplindrer
Sicht betrachtet werden. Wertvolle Beitréige leisten
dazu die Bereiche Medizin, Neurowissenschaft,
Psychologie und Sportwissenschaft zu Themen
wie beispielsweise Befinden, Schlaf und Reisen,
Trainingsmethodik und -steuerung. Dies alles hat
Implikationen fiir angewandte und strategische
Interventionen, um die Leistungserbringung zu
stabilisieren und zur alten Leistungsfihigkeit zu-
riickzukehren. Ein weiteres Ziel ist die Forderung
von Gesundheit und Wohlbefinden - im Sport und
dariiber hinaus.

January 2018
February 2018
10.5960/dzsm.2018.317

Kellmann M. Erholung ist mehr als
Nichtstun! Dtsch Z Sportmed. 2018; 69:
29-30.

Prof. Dr. Michael Kellmann
Leiter des Lehr- und
Forschungsbereichs
Sportpsychologie, Fakultdit
fiir Sportwissenschafft,

Ruhr-Universitdat Bochum

E088

Article incorporates the Creative Commons
Attribution — Non Commercial License.

Es lassen sich vier Erholungs-Beanspruchungsmus-
ter identifizieren. Die Muster ,hoch beansprucht
- niedrig erholt” und ,niedrig beansprucht - hoch
erholt” kommen bei jeweils etwa einem Drittel von
Personen vor und die inhaltliche Ausrichtung ist in
sich homogen, d. h. es ist eingéngig, dass niedrig be-
anspruchte Menschen hoch erholt sind und umge-
kehrt. Zudem haben Personen ohne Riickenschmerz
mit hohen Beanspruchungs- und niedrigen Erho-
lungswerten eine erhohte Wahrscheinlichkeit diesen
in den nichsten sechs Monaten zu bekommen (6). Die
beiden Muster ,niedrig beansprucht - niedrig erholt”
und ,.hoch beansprucht — hoch erholt* teilen sich das
letzte Drittel der vollstandigen Verteilung.
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Unter der Annahme, dass Erholung und Beanspruchung
unabhéngig voneinander sind (aber dennoch miteinander in-
teragieren), kann fiir die letztgenannte Teilgruppe gefolgert
werden, dass es ,nicht schlimm® ist, hoch beansprucht zu sein,
solange eine Person weif3, wie sie sich erholen kann. Trotz ho-
her Beanspruchung wissen diese Personen, was zu tun ist und
kommen ihren Erholungsanforderungen nach. Problematischer
sind diejenigen Personen, die niedrig beansprucht sind, denn
hier ist das Bewusstsein hdufig nicht da, aktiv einen Erholungs-
prozess zu initiieren. Nach dem Motto: Ich brauche mich nicht
zu erholen, denn ich bin ja nicht beansprucht.

Das geht auch meist solange gut, bis eine langer andauern-
de Beanspruchungsphase eintrifft. Aus einer aktuellen Studie
wird deutlich, dass erholungsrelevante Zeiten fiir Fufiballtrai-
ner besonders die Wochen der Winter- und der Sommerpause
sind. Die Winterpause unterbricht den stetigen Anstieg der
Trainer-Beanspruchung ab Saisonbeginn. Dies geschieht in
vielen Féllen leider nicht nachhaltig genug, sodass es Ende Ja-
nuar wieder zu dhnlichen Beanspruchungs-Werten wie vor der
Winterpause kommt.

Es ist also wichtig, langfristig wirksame Ressourcen aufzu-
bauen, von denen beispielsweise Trainer zehren konnen, wenn
die Saison wieder anstrengend wird. Haufig sind es ehemalige
Profis oder zumindest Personen mit sportlichen Lebenslaufen,
die in den Trainerberuf einsteigen. Mit zunehmendem Abstand
zur eigenen aktiven Karriere wird weniger auf die eigene Bewe-
gung geachtet und das viele Sitzen tut sein Ubriges. Hier sollte
und kann leicht entgegengewirkt werden, denn die korperliche
Erholung ist aktiv durch Sport oder ein Fitnessprogramm po-
sitiv beeinflussbar.

Erholung ist fiir alle Menschen wichtig! Sie kann als funkti-
onaler Prozess angestofien werden, wenn eine Person Zugriff
auf ihre individuellen, fiir sie funktionierenden Erholungs-
strategien hat. Eine bewusste Auseinandersetzung mit dieser
Thematik ist notwendig, um Erholung zielgerecht anwenden
zu kénnen - dann hélt die Erholung nach den nachsten Ferien
langer.
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