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1 Einleitung und Zielsetzung

Die Untersuchung und Optimierung der indi-
viduellen Regeneration im Spitzensport stellen
fir die optimale Leistungserbringung im Trai-
ning und Wettkampf sowie fiir den Erhalt der
physischen und psychischen Gesundheit einen
elementaren Baustein dar (Meyer et al., 2016).
Aufgrund der hohen interindividuellen Varia-
bilitdt bei der Erholung ergibt sich der Bedarf,
diese auf inidividueller Ebene zu erfassen und
anzupassen. Sie bildet dabei das Gegenstiick
zur Belastung und verfolgt das Ziel, physische
und mentale Ressourcen wiederherzustellen
(Kellmann & Beckmann, 2018; Kellmann et al.,
2018). Ein ausreichender Erholungszustand ist
folglich eine wichtige Voraussetzung, um bevor-
stehende Belastungen optimal bewiltigen zu
konnen. Liegt ein fehlendes Bewusstsein tiber
die Bedeutsambkeit eines ausgeglichenen Erho-
lungs-Beanspruchungszustands vor, kann dies
zu einem dysfunktionalen Umgang mit Trai-
ningsreizen fithren und in einem Zustand der
Untererholung oder des Ubertrainings enden
(Altfeld & Kellmann, 2014; Heidari et al., 2018;
Meeusen et al., 2013).

Zur Erfassung von Trainings- und Wettkampfbe-
lastungen sowie den individuellen Auswirkun-
gen hat sich das Monitoring als fester Bestandteil
zur Erholungs-Belastungssteuerung im Spitzen-
sport etabliert (Kolling et al., 2019). Ein ganzheit-
licher Monitoringprozess setzt sich aus objek-
tiven sowie subjektiven Verfahren zusammen,
wobei insbesondere psychometrische Verfahren
eine hohe Sensitivitat hinsichtlich akuter und/
oder chronischer Trainings- und Wettkampfbe-
lastungen aufweisen (Heidari et al.,, 2018; Saw,
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Main & Gastin, 2016), um ein Ungleichgewicht
des Erholungs-Beanspruchungszustandes frii-
hestmoglich aufdecken zu kénnen (Brink et al.,
2012; Meeusen et al., 2013).

Durch den geplanten Qualifikationsmodus des
Karate-Welt-Verbandes fiir die Olympischen
Sommerspiele 2020 miissen die Athletinnen
und Athleten des DKV eine hohe Dichte an rele-
vanten und intensiven Wettkdmpfen mit damit
einhergehenden zuséitzlichen Belastungen (z. B.
Reisezeiten, Jetlag) absolvieren. Hierdurch ent-
fallt eine notwendig erachtete Saisonpause
fir die Wiederherstellung von physischen/
mentalen Reserven sowie flir das Auskurieren
von moglichen Verletzungen. In Erginzung
hierzu sind sportartspezifische Anforderungen
mit intensiven Mehrfachbelastungen an einem
Wettkampftag mit variablen Zeitabstinden zwi-
schen einzelnen Belastungen zu nennen. Hier-
aus ergibt sich der Handlungsbedarf sowie das
Potenzial des Projekts zur Analyse und Optimie-
rung des Erholungsmanagements innerhalb des
Verbandes.

Folgende Ziele stehen im Mittelpunkt des Pro-
jekts:

> Erfassung von individuellen Erho-
lungszustdanden und -strategien
der Athletinnen und Athleten des
DKV im Langsschnitt in Training
und Wettkampf

> Festlegung von Erholungsin-
terventionen zur individuellen
Gestaltung der Zeitraume zwi-
schen einzelnen Turnieren oder
Wettkampfen an einem Wett-
kampftag.



2 Methodischer Aufbau des
Monitorings

Insgesamt 16 Athletinnen und Athleten des
Olympia-, Perspektiv- und Nachwuchskaders
haben am Erholungs-Beanspruchungsmonito-
ring teilgenommen. Der grundlegende metho-
dische Aufbau umfasst vier unterschiedliche
sich jeweils abwechselnde Phasen, zwei Beob-
achtungsphasen sowie zwei Riickmeldephasen
mit einer Gesamtdauer von ca. zwei Monaten je
Phase.

Zur Datenerfassung konnte das im Rahmen des
REGman-Projekts (www.regman.org) entwi-
ckelte Monitoring-Tool (REGmon) verwendet
werden, das sowohl wihrend einer Lehrgangs-
prasentation sowie in Skype-Gesprichen in
Kleingruppen vorgestellt wurde. In der ersten
Beobachtungsphase (12/2018-02/2019) wurden
individuelle Erholungsstrategien und -zustinde
sowie Trainingsbelastungen erfasst. Die Durch-
fihrung einer erginzenden Wettkampfbeob-
achtung diente dazu, zusitzliche Erkenntnisse
zu individuellen Erholungsstrategien am Wett-
kampftag zu sammeln. Fiir die anschlieRende
Rickmeldephase (03/2019-04/2019) erstellte
die Projektgruppe individuelle Ergebnisberichte,
die in personlichen Rickmeldegesprichen
(Skype) besprochen wurden. In der folgenden
zweiten Beobachtungsphase (05/2019-06/2019)
wurde das Fragebogenset identisch zur ersten
Phase eingesetzt, um einerseits die individuel-
len Erholungsstrategien und -zustinde erneut
zu erfassen und andererseits die Umsetzung
der erarbeiteten Mafinahmen zu begleiten. Fiir
die abschlieffende Riickmeldephase (07/2019)
erstellte die Projektgruppe erneut individuelle
Riickmeldeberichte, die in persénlichen Gespra-
chen (Skype) besprochen wurden.

Der Erholungs-Belastungs-Fragebogen fiir Sport-
ler (EBF-Sport) wurde zu Beginn der beiden
Beobachtungsphasen eingesetzt, um eine glo-
balere Erfassung des individuellen Erholungs-
Beanspruchungszustands zu gewdhrleisten
(Kellmann & Kallus, 2016). Das tigliche Moni-
toring beinhaltete die Kurzskala Erholung und
Beanspruchung (KEB), eine Schlafdokumenta-
tion zur Erfassung des Schlafverhaltens sowie
an Trainings- und Wettkampftagen jeweils
eine Trainingsdokumentation und ein Proto-
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koll zu durchgefiihrten Erholungsmafinahmen
(Kellmann & Kolling, 2019; Kellmann, Kolling
& Hitzschke, 2016). Somit konnte ein Monito-
ringprozess konzipiert werden, der valide und
ganzheitlich akute Erholungs-Beanspruchungs-
zustinde darstellen kann, um so méogliche Uber-
beanspruchungszustinde bei den Athletinnen
und Athleten zu identifizieren.

3 Ergebnisse

Das durchgefiihrte Erholungs-Beanspruchungs-
monitoring zur Optimierung des Erholungsma-
nagements verfolgte einen individuellen Ansatz,
sodass die Ergebnisdarstellungen in Form von
Riickmeldeberichten ebenfalls personenspezi-
fisch sind. Demnach kénnen hier nur exempla-
rische Rickmeldeergebnisse dargestellt werden.
Die Wettkampfbeobachtung konnte im Vorfeld
die Relevanz eines Erholungsmanagements
unterstreichen, da die Athletinnen und Athle-
ten zum grofden Teil Erholungsstrategien eher
unstrukturiert anwendeten und kaum spezifi-
sche Erholungsroutinen am Tag vor dem Haupt-
wettkampf bzw. am Wettkampftag selbst beob-
achtet werden konnten. In der Pause zwischen
einzelnen Kémpfen lieflen sich keine festen
Erholungsroutinen beobachten, und eine sys-
tematische Anwendung von psychologischen
Erholungsstrategien (z. B. Atemregulation,
meditative Verfahren) war nicht zu erkennen.

Die KEB Verldufe (Abb. 1 &2) zeigen, dass zunachst
bei einer iibwiegend konstanten Trainingsbe-
lastung (Athletiktraining) die physiologisch-
orientierten Items sowohl fir Beanspruchung
(Muskuldre Beanspruchung) als auch Erholung
(Korperliche  Leistungsfdhigkeit) {iberwiegend
konstant hoch bleiben. Zudem liegen die Werte
fir die Allgemeine Beanspruchung in einem eher
niedrigen Bereich, bei gleichzeitig niedrigen
Werten auf der Skala der Allgemeinen Erholung.
Die psychologisch-orientierten Items fiir Bean-
spruchung und Erholung zeigen zunichst keine
Auffilligkeiten mit niedrigen Werten fiir Aktivie-
rungsmangel und hohen Werten fir die Mentale
Leistungsfdhigkeit. Ab Zeitpunkt T15 zeigen sich
Veranderungen, welche sich in einem Anstieg
der Werte fiir die Skalen Allgemeine Beanspru-
chung, Muskuldre Beanspruchung, Aktivierungs-
mangel und gleichzeitig sinkende Werte fiir die
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Skalen Allgemeine Erholung, Korperliche Leis-
tungsfdhigkeit und Mentale Leistungsfdhigkeit
bemerkbar machen. Diese Verdnderungen lassen
sich durch die Teilnahme des Athleten an einem
internationalen Wettkampf und der damit ver-
bundenen lingeren An- und Abreise, der hohen
Belastung durch finf Einzelwettkdmpfe an nur
zwei Wettkampftagen sowie einer ungewohnten
Schlafumgebung erkldren. Im Anschluss an diese
Wettkampfteilnahme zeigen die KEB-Skalen,
dass der Athlet aber wieder in der Lage war, bei

nahezu gleichbleibender Trainingsbelastung sei-
nen Erholungs-Beanspruchungszustand zu nor-
malisieren Abb.1 und 2).

Abb. 3 zeigt eine exemplarische Auswertung
eines Schlafmonitorings einer Karateathletin
im Lingsschnitt iber einen Monat mit der gra-
fischen Darstellung der Schlafparameter Ein-
schlaflatenz, Aufwachdauer, Gesamtliegedauer
sowie Gesamtschlafdauer. Die Werte fir die
Gesamtschlafdauer sowie die Gesamtliegedauer
liegen in einem normalen Bereich, die Schlaf-
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Abb. 1: KEB Verlauf (jeweils zwei Erholungs- und Beanspruchungsitems) eines Karateathleten im Ldngs-
schnitt liber einen Monat in Kombination mit den individuellen Trainingsbelastungen.

Anmerkungen: KL = Kérperliche Leistungsfdhigkeit; ML = Mentale Leistungsfdhigkeit; MB = Muskuldre Beanspruchung; AM =

Aktivierungsmangel.
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Abb. 2: KEB Verlauf (jeweils zwei Erholungs- und Beanspruchungsitems) eines Karateathleten im Ldngs-
schnitt liber einen Monat in Kombination mit den individuellen Trainingsbelastungen.

Anmerkungen: EA = Emotionale Ausgeglichenheit; AE = Allgemeiner Erholungszustand; EU = Emotionale Unausgeglichenheit; AB =

Allgemeiner Beanspruchungszustand.
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reduktion an einzelnen Tagen konnte durch
personliche Ereignisse und Reisen iiber Nacht
erklart werden. Besonders auffillig ist hierbei die
hohe Einschlaflatenz an einigen Tagen mit bis
teilweise iber 60 Minuten. Als mégliche Ursa-
che fiir die Schwierigkeiten beim Einschlafen
ergaben sich vor allem hiufige Gedankenkreise,
das ,Nichtabschalten kénnen“ am Abend sowie
erhohte Werte beziiglich der Muskuldren Bean-
spruchung und Ermiidung. Demzufolge wurden
grundlegende Schlafthygieneregeln besprochen
sowie Mafinahmen fiir einen positiven Tagesab-
schluss vor dem Zubettgehen erldutert.

4 Diskussion und zukiinftige
Empfehlungen

Durch die Nutzung des aus dem REGman-
Projekt entstandenen REGmon-Tool (https://
regman.org/praxistransfer/) konnte das Erho-
lungs-Beanspruchungsmonitoring tber den
Projekzeitraum tiberwiegend problemlos und
effektiv durchgefiihrt werden. Die Ergebnisse
des Projekts zeigen grundsitzlich, dass durch
den Wechsel zwischen den Beobachtungs- und
Riickmeldephasen im Projektablauf den Athle-
tinnen und Athleten die Wichtigkeit der Themen
Erholung und Beanspruchung im Leistungs-
sport vermittelt und die Untersuchungsgruppe

| Finschlaflatenz Aufwachdauer
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insgesamt fiir diese Thematik sensibilisiert
werden konnte. Insbesondere das personliche
Gesprach (per Skype) zur Ergebnisriickmeldung
stellte sich als positiv dar. Die tiberwiegenden
Mafdnahmen, die im Rahmen der Riickmelde-
gespriache besprochen wurden, bezogen sich
hauptsichlich auf die Ziele und die Umsetzungs-
moglichkeiten von psychologischen Erholungs-
strategien (z. B. Progressive Muskelrelaxation,
Atemregulation, mentale Erholungsstrategien)
und Powernaps in Training und Wettkampfpau-
sen sowie von grundlegenden Schlafhygiene-
regeln (z. B. Rituale, Schlafumgebung, Nutzung
von elektronischen Geridten vor dem Schlafge-
hen), um die allgemeine Schlafsituation indivi-
duell zu verbessern.

Bei der erfolgreichen Umsetzung eines téglichen
Erholungs-Beanspruchungsmonitorings bildet
die Ressource Zeit der Aktiven im Leistungs-
sport den limitierenden Faktor. Um die Compli-
ance der Athletinnen und Athleten zu erhohen,
erscheint es fiir zukiinftige Monitoringprojekte
sinnvoll, den Rickmeldezeitraum der Ergeb-
nisse von zwei Monaten zu verkurzen, damit
Athletinnen und Athleten in kiirzeren Abstin-
den individuelles Feedback zu ihren hinterleg-
ten Daten erhalten. Gleichzeitig sollte bei der
Planung des Monitoringsprozesses mitgedacht
werden, ob ein tigliches Monitoring notwen-
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Abb. 3: Darstellung eines Schlafmonitorings einer Karateathletin im Ldngsschnitt (iber einen Monat.
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dig ist oder sich vielmehr, je nach Fragestellung,
intensive und weniger intensive Monitoring-
phasen abwechseln sollten.

Zusamenfassend kann festgehalten werden,
dass das Projekt zur Analyse und Optimie-
rung des Erholungsmanagements einen ers-
ten Schritt zu einer stirkeren Sensibiliserung
fir die Themen Erholung, Beanspruchung und
Erholungsstrategien darstellt, welches in einer
angepassten Form weiterhin zielfihrend im
DKV oder in anderen Verbianden sportartspezi-
fisch tbertragen werden kann. Hierfiir ist aber
in erster Linie die Bereitschaft der Athletinnen
und Athleten, aktiv an einem Monitoring teil-
nehmen zu wollen notwendig, damit auf einer
grofleren Datenbasis Riickmeldungen gegeben
sowie zielfiihrende Empfehlungen zum Erho-
lungsmanagement gemeinsam erarbeitet wer-
den konnen.
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