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Belastung und Erholung 
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Definitorisches - Belastung 
 Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren 

Einflüsse, die von außen auf den Menschen zukommen und 
psychisch auf ihn einwirken. 

 Belastungen sind Wirkungen der Situation, in der sich ein 
Organismus befindet. Der Begriff beschreibt also Situationen und 
nicht Eigenschaften von Personen. Im Unterschied zum Begriff der 
Belastung bezeichnet der Begriff Stress „die unspezifische 
Reaktion des Organismus auf jede Form von Belastung“. 

 In Abhängigkeit von der Art der Belastung und den individuellen 
psychischen Voraussetzungen kann eine Belastung – und Stress 
als Reaktion auf eine Belastung – sowohl schädlich wie auch 
anregend wirken.  Anregende Beanspruchungen können langfristig 
zur persönlichen Entwicklung und Gesunderhaltung beitragen. 
Schädlicher Stress ist die Folge von Fehlbelastung und kann zur 
Ermüdung und zu psychosmatischen Erkrankungen führen. 

 Im sportlichen Training führt eine zu starke Belastung zu 
Übertraining 
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Definitorisches - Erholung 

 Als Erholung, Regeneration oder Rekreation 
versteht man die Rückgewinnung verbrauchter 
Kräfte und Wiederherstellen der 
Leistungsfähigkeit. 

 Mit Erholung wird allgemein der Vorgang 
bezeichnet, wenn sich ein biologischer 
Organismus nach einer anstrengenden Tätigkeit, 
nach körperlicher Ermüdung und geistiger 
Erschöpfung, aber auch von Verletzungen oder 
Krankheiten durch eine Ruhephase wieder 
regeneriert und Kräfte sammelt.  

 Zur Erholung im biologisch-medizinischen Sinne 
gehört also hauptsächlich der Schlaf, 
Ruhepausen (Entspannung) und die 
Rekonvaleszenz im eigentlichen Sinne. 24.03.2015 5. BISp-Symposium - "Individualisierte Trainings- und 
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Kennzeichnung von Erholung 
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 ..ist ein Prozess in der Zeit 
 ..ist abhängig von der Art und Dauer der 

Beanspruchung 
 ..ist an eine Verringerung von Belastung, einen 

Belastungswechsel oder an eine Pause gebunden 
 Endet mit dem Erreichen eines psycho-

physischen Zustands wiederhergestellter 
Leistungsfähigkeit 

 Umfasst sowohl „aktive“ und „passive“ Erholung 
 ..ist eng an Rahmenbedingungen gebunden 

(Ruhe, Schlaf, Partnerkontakt)  
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Superkompensation 
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Der Erholungs-Belastungs-
Fragebogen 
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Der Erholungs-
Belastungsfragebogen 
 24 Items, verteilt auf 12 Subdimensionen (7 Belastung, 5 Erholung) 
 Allgemeine Belastung (Sportler mit hohen Werten beschreiben sich als häufig 

seelisch belastet, niedergeschlagen, unausgeglichen und lustlos) 

 Emotionale Belastung (Hohe Werte: gehäuftes Auftreten von Ärger, Aggression, 
Ängsten und Hemmungen oder Einsamkeit) 

 Soziale Belastung (Hohe Werte: Häufig Auseinandersetzungen, Streit, Ärger über 
Andere, Aufgebrachtsein, Humorlosigkeit) 

 Ungelöste Konflikte (Hohe Werte: offen gebliebene Konflikte, unangenehme 
Dinge zu erledigen, Ziele nicht erreicht, konnte sich nicht von bestimmten Gedanken 
lösen) 

 Übermüdung (Hohe Werte: Übermüdung, Überforderung, fehlender Schlaf) 

 Energielosigkeit (Hohe Werte: ineffektives Trainingsverhalten, fehlende 
Konzentration, Energie und Entschlusskraft) 

 Körperliche Beschwerden (Hohe Werte: Körperliches Unwohlsein und 
körperliche Beschwerden) 

 7-Punkte Likert-Skala (trifft überhaupt nicht zu bis trifft voll und ganz zu) 
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Der Erholungs-
Belastungsfragebogen 
 Erfolg – Leistungsfähigkeit (Hohe Werte: Erfolg, Spaß 

an Training und Wettkampf, Ideenreichtum in den letzten Tagen) 

 Erholung im sozialen Bereich (angenehme 
Sozialkontakte und Abwechslung, verbunden mit Entspannung und 
Amüsement) 

 Körperliche Erholung (Hohe Werte: körperliche 
Entspannung und Fitness) 

 Allgemeine Erholung – Wohlbefinden (Hohe 
Werte: gute Stimmung, hohes Wohlbefinden, Zufriedenheit) 

 Schlaf (Ausgeschlafenes Aufstehen und das Fehlen von 
Einschlaf- und Durchschlafstörungen)  
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EBF-Profil, 3 Tage 
vor dem Vorkampf 
im Rahmen einer 
EM  

24.03.2015 5. BISp-Symposium - "Individualisierte Trainings- und 
Wettkampfgestaltung" 15 



Sportler zu Beginn einer 
UWV Maßnahme 

24.03.2015 5. BISp-Symposium - "Individualisierte Trainings- und 
Wettkampfgestaltung" 16 



Sportlerin zu Beginn einer 
UWV Maßnahme 
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Profil eines Sportlers 3 
Stunden vor einem 
Vorkampf in einem 
Internationalen 
Großereignis 
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Profile eines 
Sportlers zu 
Beginn (Linie) 
und 1 Tag vor 
(gestrichelt)  
einem Vorkampf 
zur WM 2011 in 
Shanghai 
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Zusammenhang EBF und 
Leistung 
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Der nächste Schritt… 

 Wie hängt die Erholungs-Belastungs-Bilanz 
mit Leistung zusammen? 

 Erfordern gute Leistungen 
sprunggruppenspezifisch ganz bestimmte 
Erholungs-Belastungsprofile? 

 Wie individuell sind die o.g. Zusammenhänge? 
 Was brauchen wir, um dies zu analysieren? 

EBF-Daten und Leistungsdaten (erreichte 
Punkte) 

 Sommer DM 2010, EM Budapest 2010, WC 
Changzhou 2010, Winter DM 2010, EM Turin 
2011, WM Shanghai 2011  
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Beispiel Springer 1 
Skala 107b 5353b 307c 407c 5154b Gesamt 
Belast. Allg. -.866 .577 .982 .142 -.945 .588 

Belast. Em. -.976 .795 .991 .433 -.802 .804 

Belast. 
Soz. 

.756 -.961 -.500 -.982 -.001 -.957 

Belast. 
Konfl. 

-.143 .545 -.169 .866 -.655 .533 

Belast. 
Ümüd. 

.327 -.693 .005 -.945 -.501 -.683 

Belast. 
Energ. 

-.655 .277 .866 -.190 -.921 .291 

Belast. 
Som. 

-.189 -.240 .500 -.655 -.866 -.227 

Erhol. Erf. .655 -.277 -.866 .190 .945 -.291 

Erhol. Soz. .756 .961 .506 .982 -.001 .957 
Erhol. Som .945 -.721 -.935 -.327 .866 -.730 

Erhol. Allg. .901 .419 -.327 .786 .757 .407 
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Interpretation 

 Bei diesem Springer sollte ein besonderes 
Augenmerk auf den sozialen Belastungs- 
und Erholungsbereich  gelegt werden. 

  Vor dem Wettkampf sollten für eine gute 
Leistung beim 107b insbesondere soziale, 
somatische und Allgemeine Erholung 
gefördert werden.  

 Für deine gute Leistung beim 307c, 407c 
sowie 5154b scheint eine gute Schlafqualität 
wichtig. 
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Beispiel Springer 2 
Skala 107b 407c 5231b 205b 307c 5353b Gesamt 
Belast. 
Allg. 

-.991 -.991 -.738 -.882 -.967 -.317 -.917 

Belast. 
Em. 

-.981 -.996 -.918 -.988 -.997 -.610 -.981 

Belast. 
Soz. 

-.997 -.979 -.867 -.963 -.988 -.515 -.962 

Belast. 
Konfl. 

.660 .420 .116 .359 .564 -.381 .431 

Belast. 
Ümüd. 

.665 .435 .184 .388 .432 -.344 .487 

Belast. 
Energ. 

-.991 -.911 -.738 -.882 -.967 -.317 -.917 

Belast. 
Som. 

.843 .655 .387 .604 .771 -.110 .664 

Erhol. Erf. -.320 -.576 -.802 -.629 -.434 -.991 -.566 

Erhol. Soz. .325 .533 .845 .643 .487 .982 .627 

Erhol. Som .378 .100 -.215 .034 .262 -.663 .112 

Erhol. 
Allg. 

.981 .996 .918 .988 .997 .610 .997 
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Interpretation 

 Bei diesem Springer scheint sich eher ein 
Sprunggruppen übergreifendes Muster heraus 
zu kristallisieren 

 Allgemeine, soziale und emotionale Belastung 
hängen negativ mit Leistung (über alle 
Sprunggruppen) zusammen. 

 Das gleiche gilt für die Allgemeine Erholung und 
Leistung. Hier finden wir einen hohen 
Zusammenhang 

 Für diesen Springer scheint es also sinnvoll zu 
sein, die Belastung in der UWV zu senken und 
aktive Erholungsmaßnahmen zu initiieren 
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Zusammenfassung und 
Ausblick 
 EBF-Diagnostik ist ökonomisch, schnell 

auswertbar und ermöglicht ein unmittelbares 
Feedback an die Athleten und auch an die Trainer 
sofern notwendig 

 Ermöglicht schnelles Intervenieren, falls (noch) 
möglich 

 Ermöglicht ein einfaches „Übertraining-Screening“ 
 EBF – Bilanz und Leistung? Sehr individuell zu 

betrachten und auch so einzuschätzen, aber im 
Laufe der Zeit bilden sich spezifische Muster (evtl. 
sogar sprunggruppenspezifisch), die dann auch in 
die Trainingssteuerung mit integriert werden 
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