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ABSTRACT   
 

I 

 

Abstract (277 Wörter) 

Die Erholung nach dem Sport umfasst vielschichtige, biopsychosoziale Prozesse, die auf 

die Wiederherstellung der biochemischen Homöostase und der körperlichen 

Leistungsfähigkeit abzielen. Ein wirksames Regenerationsmanagement umfasst somit 

nicht nur körperliche Aspekte, sondern auch den mentalen Zustand und damit das 

psychische Wohlbefinden der Athleten, um einer belastungsbedingten Ermüdung 

entgegenzuwirken und vorzeitige Drop-Outs zu vermeiden. Trotz der Zunahme mentaler 

Belastungen stehen bei regenerationsfördernden Maßnahmen im Leistungssport jedoch 

häufig körperliche Aspekte im Vordergrund. Im Hinblick auf die sport- und 

körperpsychologische Relevanz der Erholung nach dem Sport verfolgte die vorliegende 

Arbeit das Ziel, die psychologischen Auswirkungen regenerationsfördernder 

Interventionen zu untersuchen. Zur Erreichung dieser Zielsetzung wurde eine 

dreiphasige Literaturrecherche zu empirischen Studien der letzten fünf Jahre über die 

psychologischen Auswirkungen von drei Interventionsansätzen (körperorientierte 

Interventionen; gedanklich-emotionale Verfahren; Mischformen) durchgeführt. Nach 

einer ersten, übergeordneten Suche (APA PsycNet, PsycInfo, PubMed, ZB / FIS, Google 

Scholar) wurden in der zweiten Phase 470 Publikationen ausgewertet, von denen 

schließlich 44 Publikationen beibehalten wurden. Die Ergebnisse zeigen, dass trotz 

methodischer Unterschiede hinsichtlich Interventionsdauer, Anwendungshäufigkeit und 

erhobenen Variablen alle drei Interventionsansätze eine Vielzahl psychologischer 

Effekte aufwiesen. Die am häufigsten beobachteten Auswirkungen körperorientierter 

Regenerationsmaßnahmen umfassten eine Steigerung der Entspannung und des 

Wohlbefindens sowie eine Reduktion von Stress, mentaler Ermüdung und Depression. 

Zu den relevantesten Auswirkungen der gedanklich-emotionalen Ansätze zählten eine 

Steigerung der Entspannung und mentalen Erholung sowie eine Reduktion von Stress 

und Angst. Bei den untersuchten Mischformen konnten eine Zunahme von Entspannung, 

mentaler Erholung und Achtsamkeit sowie eine Abnahme von Wettkampfangst und 

Stress beobachtet werden. Zusammenfassend zeigen die Befunde, dass körperorientierte 

Interventionen, gedanklich-emotionale Ansätze und Mischformen einen wichtigen 

Bestandteil eines holistischen Regenerationsmanagements darstellen, indem sie einer 

belastungsinduzierten, mentalen Ermüdung entgegenwirken, das psychische 

Wohlbefinden der Athleten steigern und eine langfristige Sportausübung fördern. 

Schlüsselwörter: Belastung; Ermüdung; Mental; Regeneration; Stress; Training 
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1. Einleitung 

Ein Grundprinzip in der Sportmedizin und der Trainingswissenschaft ist die 

optimale Relation von sportlicher Belastung und anschließender Erholung (siehe 

Hollmann & Strüder, 2009). In Bezug auf sportliche Belastungen besagt das Arnd-

Schulz-Gesetz (Mayer, 1925), dass diese „überschwellige“ Trainingsreize aufweisen 

müssen, damit das körperliche Funktionsniveau erhalten oder sogar gesteigert werden 

kann. Solche wirksame Belastungsreize führen in Abhängigkeit der Belastungsintensität 

und -dauer zu einer von Cannon (1932) erstmals postulierten Störung der biologisch-

chemischen Homöostase. Auf dieses Ungleichgewicht reagiert der menschliche 

Organismus zunächst mit Ermüdung und einer damit einhergehenden kurzfristigen, aber 

reversiblen Reduktion der sportlichen Leistungsfähigkeit (katabole Phase). Der Begriff 

Ermüdung kann dabei als multifaktorielles und komplexes Phänomen definiert werden, 

welches zu einer Abnahme der physiologischen und psychologischen Leistung der 

Athleten führt (Bestwick-Stevenson et al., 2022). Für die anschließende 

Wiederherstellung der biochemischen Homöostase sowie für körperliche 

Anpassungserscheinungen (anabole Phase) benötigt der menschliche Körper die 

Erholung (Kellmann et al., 2018).  

Erholung nach dem Sport umfasst im Allgemeinen vielschichtige 

Wiederherstellungsprozesse, die darauf abzielen, die sportliche Leistungsfähigkeit und 

körperliche Belastbarkeit wiederherzustellen (Thorpe et al., 2021). Neben der 

Schlafdauer und -qualität (Chennaoui et al., 2021) sowie einer ausgewogenen Ernährung 

(Doherty et al., 2021) stellen insbesondere im Leistungssport vielseitige Interventionen 

zur Erholung nach sportlichen Belastungen einen wesentlichen Bestandteil des 

Regenerationsmanagements dar (Kellmann et al., 2018). Im Allgemeinen handelt es sich 

dabei um unterschiedliche Ansätze, die den Erholungsprozess fördern sollen (Doeven et 

al., 2018). Vereinfacht kann zwischen körperorientierten Interventionen (z. B. Massage), 

gedanklich-emotionalen Verfahren (z. B. Autogenes Training) und Mischformen (z. B. 

Progressive Muskelrelaxation) differenziert werden (Brand & Schweizer, 2019). Dabei 

umfasst nach Kellmann et al. (2018) ein wirksames Regenerationsmanagement nicht nur 

körperliche Effekte (z. B. geringeres Verletzungsrisiko, Abbau von 

Stoffwechselprodukten), sondern auch den mentalen Zustand und damit das psychische 

Wohlbefinden der Athleten (z. B. Stressregulierung, Entspannung). Erholung beinhaltet 

somit sowohl physiologische als auch psychologische Prozesse zur Wiederherstellung 

des allostatischen Gleichgewichts.  
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Dass körperliche Aktivität im Allgemeinen positive Auswirkungen auf die 

mentale Gesundheit und das psychische Wohlbefinden hat, ist inzwischen durch etliche 

Studien empirisch belegt (z. B. Biddle et al., 2018; Fedawa & Ahn, 2011). Panza und 

Kollegen (2020) beispielsweise konnten in ihrer Meta-Analyse mit über 120.000 

Teilnehmern eine negative Korrelation zwischen der Teilnahme am organisierten Sport 

und Angst- sowie Depressionssymptomen beobachten. Demgegenüber zeigt eine 

Vielzahl an Studien allerdings auch, dass sich hohe, sportliche Belastungen bei 

gleichzeitig unzureichender Erholung negativ auf das psychische Wohlbefinden von 

Sportlern auswirken können. Back et al. (2022) beispielsweise untersuchten potentielle 

Ursachen für die zunehmende Anzahl an Drop-Outs im Leistungssport innerhalb der 

letzten Dekade. Die Ergebnisse ihrer Meta-Studie zeigen, dass diese Entwicklung auch 

auf das psychische Unwohlsein der Athleten, ihre selbst erlebten negativen Emotionen 

sowie eine unzureichende intrinsische Motivation aufgrund zu hoher Belastungen und 

einer unzureichenden Erholung zurückzuführen sind. In diesem Zusammenhang 

untersuchten Golding et al. (2019) die Prävalenz depressiver Symptome bei 

Hochleistungssportlern und beobachteten bei ca. 10-30 Prozent hohe 

Depressionssymptomwerte. Des Weiteren zeigt eine aktuelle Querschnittstudie von 

Edouard et al. (2024), dass die Hälfte der Drop-Outs von über 500 Elitesportlern auf 

Verletzungen zurückzuführen war, die durch Überbelastungen und eine unzureichende 

Erholung bedingt waren.  

Für das langfristige, psychische Wohlbefinden von Athleten ist ein wirksames 

Regenerationsmanagement und somit die optimale Relation von Belastung und Erholung 

eine Conditio sine qua non, um einer belastungsbedingten mentalen Ermüdung 

wirkungsvoll entgegenzuwirken (Barnes et al., 2014; Ekstrand et al., 2018). 

Diesbezüglich untermauern empirische Forschungsarbeiten insbesondere innerhalb der 

letzten Dekade zunehmend die Relevanz des psychischen Wohlbefindens von Athleten 

für eine langfristige, sportliche Ausübung und somit die Vermeidung von frühzeitigen 

Drop-Outs (Eime et al., 2016). Allerdings stehen im Hinblick auf regenerationsfördernde 

Interventionen die körperlichen Erholungsprozesse nach wie vor oftmals im 

Vordergrund, obwohl auch die psychischen Belastungen im Leistungssport zugenommen 

haben (Balk & Englert, 2020) – erst im Zuge der zunehmenden Enttabuisierung 

psychologischer Erkrankungen innerhalb der letzten Dekade wurde auch der mentalen 

Erholung von Sportlern vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt (Kölling et al., 2021). 

Anderson und Kollegen (2021) schreiben diesbezüglich: „Interventions to promote 
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athlete health and performance have traditionally been focused on the physical elements 

of injury and training. More recently, however, increasing attention has been placed on 

the mental aspects of athlete health, with emerging evidence suggesting that injury risk 

and athletic performance are significantly affected by athlete well-being” (Seite 1).  

Vor dem Hintergrund der sport- und körperpsychologischen Relevanz der 

Erholung nach dem Sport für die Aufrechterhaltung der Gesundheit stellt sich allerdings 

die Frage, welche der u. a. von Anderson et al. (2021) postulierten 

regenerationsfördernden „Interventionen“ überhaupt positive Auswirkungen auf die 

mentale Gesundheit und somit auf das Wohlergehen der Athleten haben. Die vorliegende 

Arbeit verfolgt daher das Ziel, mittels einer Literaturrecherche die psychologischen 

Auswirkungen gängiger, regenerationsfördernder Interventionen im sportlichen Kontext 

zu untersuchen, synoptisch darzustellen und kritisch zu diskutieren. Zur Erreichung 

dieser Zielsetzung wird zunächst aufbauend auf der Forschungsfrage (Kapitel 2) ein 

theoretischer Rahmen erstellt (Kapitel 3). In der Folge werden dem Leser Einblicke in 

das methodische Vorgehen zur Beantwortung der Forschungsfrage gewährt (Kapitel 4). 

Im Anschluss erfolgt die synoptische Darstellung der Ergebnisse (Kapitel 5) sowie eine 

kritische Diskussion der Befunde (Kapitel 6). 

 

2. Fragestellung 

Im Hinblick auf eine Sensibilisierung für die mentale Gesundheit von Sportlern 

und die damit einhergehende Relevanz eines effektiven Regenerationsmanagements, das 

nicht nur die körperliche Erholung betrifft, sondern auch den mentalen Zustand und das 

psychische Wohlbefinden von Athleten, soll in dieser Arbeit folgende Forschungsfrage 

beantwortet und kritisch diskutiert werden: Welche psychologischen Auswirkungen 

haben regenerationsfördernde Interventionen nach dem Sport? 

Die Beantwortung der vorliegenden Fragestellung dient der Herausarbeitung von 

Interventionsmöglichkeiten, welche im sportlichen Kontext die mentale Gesundheit 

fördern und somit das Wohlergehen der Athleten in der Erholungsphase positiv 

beeinflussen können.
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3. Theoretischer Hintergrund 

Die Beantwortung der Forschungsfrage erfordert zunächst die Entwicklung eines 

theoretischen Rahmens. Der theoretische Hintergrund dient der Veranschaulichung der 

Relevanz der Thematik sowie der Gewährleistung eines einheitlichen Verständnisses 

beim Leser. Dieser umfasst unter der Berücksichtigung der Forschungsfrage zunächst 

verschiedene theoretische Konzepte von Belastung und Erholung (Kapitel 3.1). Darauf 

aufbauend wird die mentale Ermüdung definiert (Kapitel 3.2) und die Definition 

regenerationsfördernder Interventionen nach dem Sport dargelegt (Kapitel 3.3). 

Abschließend erfolgt die Begriffsbestimmung der psychologischen Auswirkungen von 

Erholung sowie deren Abgrenzung zu den körperlichen Auswirkungen (Kapitel 3.4).   

 

3.1 Theoretische Konzepte von Belastung und Erholung 

Im Hinblick auf ein wirksames Regenerationsmanagement und dessen Einfluss 

auf das körperliche und psychische Wohlbefinden von Athleten wurde einleitend in 

dieser Arbeit die optimale Relation von sportlicher Belastung und anschließender 

Erholung hervorgehoben. Ist dieses optimale Verhältnis nicht gewährleistet, können 

sogenannte dysfunktionale Überlastungen aufgrund zu hoher Belastungen und einer 

unzureichenden Erholung über einen längeren Zeitraum zu Leistungsstagnationen und -

einbußen führen, was sich auch negativ auf den mentalen Zustand von Athleten 

auswirken kann (Meeusen et al., 2013). Derartige dysfunktionale Überbelastungen 

können mit trainingsbedingten Stressreaktionen gleichgestellt werden und das 

Overtraining Syndrome induzieren (siehe Abbildung 1). Diese erstmals von Fleck und 

Kraemer (1982) sowie Kuipers und Keizer (1988) beschriebene Theorie postuliert, dass 

eine unzureichende Erholung nach funktionellen Überlastungen (in der englischen 

Literatur als overreaching umschrieben, siehe Meeusen et al., 2006) ein stressbedingtes, 

dysfunktionales Zusammenspiel verschiedener Körpersysteme zur Folge haben kann 

(Kellmann et al., 2018). Das Overtraining Syndrome kann sich in einer Vielzahl 

körperlicher (z. B. Leistungsabfall, erhöhtes Verletzungsrisiko) sowie psychischer (z. B. 

Motivationsverlust, vermehrte Reizbarkeit) Symptome äußern (Lawrence, 2022).  
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Abbildung 1 

Grafische Darstellung der Overtraining Syndrome Theorie 

 

Anmerkungen. Die vorliegende Abbildung veranschaulicht die Relevanz einer optimalen 

Wechselwirkung zwischen körperlicher Belastung und angepasster Erholung. Eine über 

einen längeren Zeitraum andauernde, hohe Belastung bei gleichzeitiger unzureichender 

Erholung führt beim menschlichen Organismus zu einer Stressreaktion.   

 

Sportliche Belastungen können somit als potentielle Stressoren betrachtet 

werden, die Stressreaktionen auslösen können. In ihrer Cognitive Appraisal Theory 

definierten Lazarus und Folkman (1984) Stress ursprünglich als eine Interaktion mit der 

Umwelt, die vom Individuum als bedeutsam bewertet wird und deren Anforderungen die 

Bewältigungsressourcen des Individuums beanspruchen oder sogar überfordern. Stress 

ist somit das Ergebnis einer Wechselwirkung zwischen äußeren Stressoren (z. B. 

Trainingsbelastung), der individuellen kognitiven Bewertung (z. B. Bedeutung eines 

Wettkampfes) und persönlichen Ressourcen wie etwa Copingstrategien (Fuchs & 

Klaperski, 2018). In ähnlicher Weise können sportliche Belastungen als objektive, von 

außen einwirkende Reize zu subjektiv sehr unterschiedlich wahrgenommenen 

Beanspruchungen führen, die ihrerseits wiederum zu individuell sehr unterschiedlichen 

körperlichen und psychologischen Verhaltensreaktionen führen können (Kellmann et al., 

2018).   
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Den Prozess der körperlichen Reaktion auf Stress wurde bereits 1950 vom 

kanadischen Mediziner Hans Selye in seinem General Adaptation Syndrome (GAS) 

Modell formuliert (siehe Abbildung 2). Obwohl im GAS-Modell neuere Adaptationen 

wie etwa des neuronalen und endokrinen Systems nicht berücksichtigt werden, dient es 

in der Sportwissenschaft immer noch als Grundlage für ein allgemeines Verständnis der 

körperlichen Reaktion auf umweltbedingte Stressoren (McCarty, 2016). Das Modell 

differenziert zwischen drei Phasen der Stressreaktion: (a) Die Alarm Reaction Phase als 

erste Reaktion auf Stressoren mit entsprechenden Ermüdungserscheinungen; (b) die 

Resistance Development Phase als Phase der Rückkehr zur Homöostase und 

Widerstandsentwicklung; und (c) die Exhaustion Phase, in der ein zu hohes Maß an 

anhaltendem Stress über längeren Zeitraum zur Erschöpfung führt.  

 

Abbildung 2 

Das General Adaptation Syndrome (GAS) Modell in Anlehnung an Seyle (1950) 

 

Anmerkungen. Das Modell zeigt, dass sportliche Belastungen zu einer Stressreaktion 

führen (Alarm-Phase) und damit zu einer kurzfristigen Verminderung der Leistung. 

Durch eine adäquate Erholung erfolgen Akkommodationsprozesse (Resistenz-Phase) 

und damit verbundene Leistungssteigerungen. Ohne entsprechende Erholung besteht das 

Risiko einer stressbedingten Erschöpfung.  

 

Nach Selye geht Stress mit neurophysiologischen Reaktionen des Organismus 

einher. Demzufolge ist die Reduktion von Stressoren auch als wesentliche, präventive 

Maßnahme im Hinblick auf die Gesundheit und das Wohlbefinden von Athleten 

anzusehen (Schulz et al., 2005). Je höher dabei die Belastungsintensität und -dauer und 
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je geringer die physischen Voraussetzungen, desto bedeutsamer wird der Stellenwert der 

Erholung, um belastungsbedingten Stress vorzubeugen oder zumindest 

entgegenzuwirken (Meeusen et al., 2013).  

 

3.2 Mentale Ermüdung 

Eine Störung des biopsychosozialen Gleichgewichts kann infolge 

dysfunktionaler Überbelastungen (Stressoren) in Kombination mit einer zu hohen 

individuellen kognitiven Bewertung und unzureichenden Ressourcen zu einer 

sogenannten mentalen Ermüdung führen (Halson, 2014; Kellmann et al., 2018). Der 

Begriff der mentalen Ermüdung umfasst im Allgemeinen das Gefühl der kognitiven 

Müdigkeit und der Überlastung des Denkens (Loch & Kellmann, 2020). Dabei kann die 

mentale Ermüdung nicht nur zu einer Reduktion der sportlichen Leistungsfähigkeit 

führen (Boksem et al., 2005), sondern darüber hinaus auch zu einer Beeinträchtigung der 

mentalen Gesundheit beitragen. Letztere kann als Zustand des inneren Wohlbefindens 

definiert werden (Galderisi et al., 2015). Im sportlichen Kontext kann ein mentaler 

Ermüdungszustand eine Vielzahl an psychologischen (z. B. erhöhtes 

Müdigkeitsempfinden, Aktivierungsmangel), kognitiven (z. B. eingeschränkte 

Konzentrationsfähigkeit, Reaktionsverzögerung) und physiologischen (z. B. erhöhte 

Cortisol-Ausschüttung, erhöhte Ruheherzfrequenz) Auswirkungen haben (Russell et al., 

2019; van Cutsem et al., 2017). Daher wird in einem ganzheitlichen 

Regenerationsmanagement auch der mentalen Erholung zunehmend mehr Bedeutung 

zugeschrieben; sie umfasst kognitive und emotionale Prozesse der Wiederherstellung 

mentaler Ressourcen (Balk et al., 2019) mit dem Ziel, die Leistungsbereitschaft und die 

dafür benötigten Ressourcen durch wirksame Erholungsstrategien wiederzuerlangen 

(Eccles & Kazmier, 2019). 

 

3.3 Regenerationsfördernde Interventionen zur Erholung Nach dem Sport 

In Bezug auf die Forschungsfrage ist auch die Definition regenerationsfördernder 

Maßnahmen nach dem Sport von Relevanz. Im Allgemeinen wird die Regeneration nach 

dem Sport als geplante und intentionale Prozesse verstanden, die zu Wiederherstellung 

der körperlichen und psychologischen Leistungsfähigkeit beitragen sollen (Kellmann & 

Kallus, 2001). Zu den regenerationsfördernden Interventionen zählen eine Vielzahl von 

Ansätzen, die darauf abzielen, Erholungsprozesse zu fördern (Loch & Kellmann, 2020).  
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In Anlehnung an Brand und Schweizer (2019) werden im Rahmen der 

vorliegenden Arbeit drei Kategorien an praktischen Interventionsansätzen untersucht, die 

nach dem Sport zur Erholung angewandt werden können: Körperorientierte 

Interventionen (Gruppe 1), die am Körper ansetzen; gedanklich-emotionale Ansätze 

(Gruppe 2), die ihren Ursprung im Denken haben; sowie Mischformen (Gruppe 3) als 

Kombination von körperlichen und mentalen Ansätzen. In der nachfolgenden Abbildung 

3 sind alle untersuchten Interventionen synoptisch zusammengefasst. Die Auflistung 

basiert auf einer initialen Literaturrecherche mithilfe relevanter Schlüsselwörter (siehe 

Kapitel 4. Methode). Obgleich die Ernährung (Chennaoui et al., 2021) und der Schlaf 

(Kellmann et al., 2018) einen eminenten Stellenwert hinsichtlich körperlicher und 

psychologischer Wiederherstellungsprozesse einnehmen, werden diese aufgrund des 

fehlenden praktischen Bezugs in der vorliegenden Arbeit nicht thematisiert.  

 

Abbildung 3 

Kategorisierung der Untersuchten Regenerationsfördernden Interventionen 

 

Anmerkungen. In Anlehnung an Brand und Schweizer (2019) wird in der vorliegenden 

Arbeit zwischen körperorientierten Interventionen, gedanklich-emotionalen Verfahren 

sowie Mischformen differenziert. Die Auswahl der aufgelisteten Interventionen wird im 

Kapitel 4 der Methode explizierter erläutert.  
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Der hier vorgestellte Ansatz basiert auf zwei methodischen Säulen. Zunächst 

ermöglicht eine umfassende Recherche gängiger Interventionen deren Potential als 

regenerationsfördernde Interventionen hinsichtlich ihrer psychologischen Auswirkungen 

zu erforschen und ihren Stellenwert in einem holistischem Regenerationsmanagement 

herauszuarbeiten. Eine Beschränkung auf eine oder einige wenige Interventionen würde 

der Komplexität des Themenbereichs nicht gerecht werden, da auf diese Weise 

Verfahren ausgeschlossen würden, die konventionell nicht als Regenerationsmaßnahme 

nach dem Sport eingesetzt werden (z. B. Meditation). Zweitens bietet der methodische 

Ansatz die Möglichkeit, die Wirkungsweise verschiedener Ansätze (körperlich, 

gedanklich oder beides) miteinander zu vergleichen. In diesem Kontext wird in der 

Literatur allgemein bei mentaler Ermüdung überwiegend der Einsatz von 

psychologischen Erholungsstrategien wie beispielsweise die Atemregulation oder 

unterschiedliche Entspannungsverfahren postuliert (Kellmann et al., 2018; Loch et al., 

2019). 

 

3.4 Psychologische Auswirkungen von Erholung 

Bevor zum Kapitel der Methode übergegangen werden kann, bleibt ein letzter 

Aspekt des theoretischen Rahmens abzuklären, nämlich die Bestimmung 

psychologischer Auswirkungen von Erholung. In Anlehnung an Kölling et al. (2021) 

werden in der vorliegenden Arbeit „psychologische Auswirkungen von Erholung“ als 

potentiell positive Effekte definiert, die Erholung auf den mentalen Zustand und somit 

auf das psychische Wohlbefinden von Sportlern haben kann. Der mentale Zustand 

umfasst dabei sowohl kognitive Funktionen wie etwa die Konzentration, die 

Aufmerksamkeit oder das Gedächtnis, als auch emotionale Aspekte wie beispielsweise 

die Motivation, die Zufriedenheit oder die Stressregulierung.  

Im Gegensatz zu den psychologischen Auswirkungen werden als körperliche 

bzw. physische Auswirkungen von Erholung sämtliche biologische Prozesse subsumiert, 

die im Kontext der Erholung nach sportlicher Belastung ablaufen – körperliche 

Auswirkungen beinhalten somit neurovegetative, endokrinologische, physiologische und 

biochemische Prozesse (siehe Hollmann & Strüder, 2009). Neurovegetative Prozesse der 

Erholung beispielsweise umfassen eine Senkung des Sympathikus und eine gleichzeitige 

Aktivierung des Parasympathikus; beides hat trophotrope Auswirkungen auf den 

Organismus und dient der Wiederherstellung der biochemischen Homöostase (Engel et 

al., 2018).  
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Aufgrund der Regulation einer Vielzahl körperlicher Prozesse durch das 

vegetative Nervensystem sind dessen Auswirkungen auch auf andere Prozesse der 

körperlichen Erholung von entscheidender Bedeutung (DeFelipe, 2017). Zu diesen vom 

vegetativen Nervensystem beeinflussten Systemen gehört beispielsweise das Endokrine 

System; durch die Aktivierung des Parasympathikus erfolgt u. a. eine Reduktion der 

Ausschüttung von Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin (Hollmann & Strüder, 2009). 

Der Parasympathikus wirkt somit den stressbedingten Effekten des Sympathikus 

entgegen, der über die Amygdala, die Hypophyse und den Hypothalamus u. a. die 

Ausschüttung von Cortisol, Adrenocorticotropin (ACTH) und Katecholamine fördert 

(Bestwick-Stevenson et al., 2022; Carrasco Páez & Martínez-Díaz, 2021). Die 

gesteigerte Aktivität des Parasympathikus hat zudem sowohl physiologische Effekte wie 

etwa die Senkung der Ruheherzfrequenz und des Blutdrucks (Hausswirth & Le Meur, 

2011) als auch biochemische Wirkungen wie beispielsweise die Reduktion des 

Blutzuckerspiegels, die Wiederherstellung des Elektrolytgleichgewichts oder die 

Wiederauffüllung der Glykogenspeicher (Satyawali et al., 2014).  

Nun können psychologische und körperliche Auswirkungen von Erholung nicht 

vollständig getrennt voneinander betrachtet werden. Wie bereits vor über vierzig Jahren 

von Eide (1982) in seinem Physical-Emotional-Stress Modell postuliert, kann Erholung 

als psychosomatischer Prozess gefasst werden, in dessen Verlauf die psychologischen 

Auswirkungen von Erholung das Ergebnis einer Vielzahl körperlicher Prozesse sind 

(Balk & de Jonge, 2021). Nicht umsonst sprechen Balk und de Jonge (2021) in ihrem 

Konzept der „Underrecovery Trap“ davon, dass körperliche Ermüdung sowohl den 

physischen als auch den psychischen Erholungsprozess beeinträchtigt. Somit stehen 

psychologische Auswirkungen in vielfältigen Wechselwirkungen mit den körperlichen 

Reaktionen von Erholung (Kellmann et al., 2018). So lässt sich beispielsweise bei 

chronischem Stress eine vermehrte Ausschüttung von Cortisol beobachten, was 

wiederum zu einer überreizten Stimmungslage und Symptomen einer depressiven 

Störung führen kann (Het & Wolf, 2007). 
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4. Methode 

Bisher wurde in der Einleitung sowie im theoretischen Hintergrund der 

vorliegenden Arbeit die Relevanz eines optimalen Verhältnisses von sportlicher 

Belastung und anschließender Erholung hervorgehoben. Diesbezüglich wurden auch die 

negativen Auswirkungen dysfunktionaler Überlastungen auf die sportliche Leistung und 

den mentalen Zustand von Athleten dargelegt. Es wurde gezeigt, dass ein wirksames 

Regenerationsmanagement nicht nur körperliche Aspekte, sondern auch den mentalen 

Zustand und das psychische Wohlbefinden von Athleten umfasst, um einer 

belastungsbedingten, mentalen Ermüdung wirkungsvoll entgegenzuwirken. Erholung 

wurde dabei als vielschichtiger, psychosomatischer Wiederherstellungsprozess definiert, 

in dem körperliche Reaktionen und psychologische Auswirkungen in Wechselwirkung 

stehen. Als psychologische Auswirkungen von Erholung wurden sämtliche, potentiell 

positiven Effekte definiert, die regenerationsfördernde Maßnahmen nach dem Sport auf 

den mentalen Zustand und somit auf das allgemeine psychische Wohlbefinden von 

Athleten haben können.  

Aufbauend auf den theoretischen Grundlagen wird nun im Folgenden der 

methodische Ansatz zur Beantwortung der Forschungsfrage beschrieben, welche 

psychologischen Auswirkungen regenerationsfördernde Interventionen nach dem Sport 

haben können. Im Hinblick auf die in Kapitel 3 aufgelisteten, regenerationsfördernden 

Interventionen wurde in einer Vorbereitungsphase vor der eigentlichen 

Literaturrecherche eine boolesche Suche in der Datenbank Google Scholar durchgeführt. 

Hierfür wurden die Schlüsselwörter „recovery in sport“ einbezogen. Aufbauend auf den 

Erkenntnissen dieser Vorbereitungsphase wurden die Interventionsansätze festgelegt 

(siehe Abbildung 3), die anhand der Literaturrecherche überprüft werden sollen.  

In Anlehnung an Borsboom et al. (2021) wurde im nächsten Arbeitsschritt eine 

dreiphasige Literaturrecherche durchgeführt, deren Ergebnisse in Abbildung 4 

dargestellt sind. Die übergeordnete Recherche (Phase 1; Allgemein) diente als 

Ausgangspunkt für die nachfolgende Filterung der Ergebnisse (Phase 2; Filter) sowie 

einer abschließenden, finalen Überprüfung (Phase 3; Auswahl). Im Folgenden erfolgt 

eine detaillierte Erörterung der jeweiligen Phasen sowie der dazugehörigen Ein- und 

Ausschlusskriterien. 

In der ersten Phase (Phase 1; Allgemein) wurde eine weite und übergeordnete 

Recherche zu potentiellen Publikationen hinsichtlich psychologischer Auswirkungen 

regenerationsfördernder Interventionen im sportlichen Kontext durchgeführt. Hierfür 
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wurden die folgenden Datenbanken herangezogen: (a) APA PsycNet, (b) PsycInfo, (c) 

PubMed, (d) die Zentralbibliothek der Sportwissenschaften und das 

Forschungsinformationssystem der Deutschen Sporthochschule Köln (ZB / FIS) sowie 

(e) Google Scholar. Im Hinblick auf die psychologischen Auswirkungen regenerativer 

Maßnahmen wurden sämtliche in Abbildung 3 festgelegten Interventionen einbezogen 

(Körper, Mental, Mischformen). Um in dieser ersten Phase eine möglichst umfassende 

Recherche zu gewährleisten, wurde in den verschiedenen Datenbanken für jede einzelne 

Intervention (z. B. Schlüsselwort „Sauna“; die Recherche erfolgte in englischer Sprache) 

die folgende Suchstrategie angewandt: „Psychological Effects [Schlüsselwort] Sport“. 

Zur Darstellung des aktuellen Forschungsstandes wurden ausschließlich Arbeiten 

berücksichtigt, die nicht älter als fünf Jahre waren (2019-2024). Zudem wurden nur 

englischsprachige Publikationen mit Peer-Review Verfahren einbezogen.  

Aufbauend auf diese erste Phase wurden in der zweiten Phase (Phase 2; Filter) 

die Ergebnisse aus der ersten Phase gescreent und gefiltert (siehe Abbildung 4). In 

diesem Arbeitsschritt wurden ausschließlich empirische Studien beibehalten (z. B. keine 

Reviews oder Metaanalysen), die in wissenschaftlichen Zeitschriften mit einem Impact-

Faktor (IF) von mindestens 2.0 und einem Hirsch-Faktor (H) von mindestens 50 

erschienen sind. Dadurch sollte sichergestellt werden, dass hochwertige Publikationen 

aus dem Forschungsfeld der Sportpsychologie und Trainingswissenschaft einbezogen 

wurden (z. B. randomisiertes Studiendesign). Zur Evaluierung der Journals wurde die 

Plattform Scimago Journal & Country Rank (SJR) verwendet. Sofern die Recherche in 

der Phase 1 mehr als 200 Ergebnisse generierte, wurden die ersten 200 in der zweiten 

Phase berücksichtigt und auf Titel- und Abstract-Ebene gescreent. Im Rahmen der 

zweiten Phase wurde überdies eine erneute Prüfung durchgeführt, um zu gewährleisten, 

dass tatsächlich auch psychologische Auswirkungen regenerationsfördernder 

Maßnahmen untersucht wurden und somit der Bezug zur Forschungsfrage gegeben war.  

In der dritten Phase (Phase 3; Auswahl) wurde schließlich eine weitere 

Überprüfung durchgeführt, um sicherzustellen, dass der sportliche Kontext (z. B. 

Sportler als Probanden, Erholung nach sportlicher Belastung) gewährleistet war (siehe 

Abbildung 4). Zudem wurden alle Studien herausgenommen, in denen zwei oder mehrere 

Interventionen (z. B. Sauna und Kälteanwendung) kombiniert untersucht wurden. Des 

Weiteren wurden Duplikate unter Zuhilfenahme einer deduplizierenden Software 

herausgefiltert (siehe Rathbone et al., 2015). Diesbezüglich wurde, wenn alle 

Einschlusskriterien erfüllt waren und Studien identische Ergebnisse ergaben (z. B. 
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Reduktion von Stress), zur Übersichtlichkeit eine Selektion vorgenommen; dabei wurden 

die Publikationen beibehalten, die den Einschlusskriterien am besten entsprachen (z. B. 

hoher Impact-Faktor). Zur weiteren Bewertung der Studien wurden der 

Stichprobenumfang (n), die a priori Poweranalyse sowie die Angabe von Effektstärken 

dokumentiert.  

 

Abbildung 4 

Synopsis des Zeitlichen Ablaufs und des Methodischen Werdegangs der 

Literaturrecherche. 
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5. Ergebnisse 

Im Folgenden werden die Ergebnisse der Literaturrecherche im Hinblick auf die 

psychologischen Auswirkungen von körperorientierten Interventionen (Kapitel 5.1), 

gedanklich-emotionalen Ansätzen (Kapitel 5.2) und Mischformen (Kapitel 5.3) 

dargelegt. Für jede Interventionsgruppe erfolgt zunächst eine Darstellung der 

Selektionsprozesse (Phase 1-3). Darauf aufbauend erfolgt eine Darlegung der 

Ergebnisse, welche im letzten Kapitel dieser Arbeit kritisch diskutiert werden. 

Abschließend werden die gemeinsamen Wirkungen der untersuchten Interventionen 

(Kapitel 5.4) sowie die Auswertung der Interventionen nach Häufigkeit ihrer Wirkung 

(Kapitel 5.5) dargelegt.  

 

5.1 Psychologische Auswirkungen von Körperorientierten Interventionen 

Im Rahmen der ersten Phase der Literaturrecherche (Phase 1) zu den 

psychologischen Auswirkungen von körperorientierten Interventionen konnte eine 

Gesamtzahl von 122.518 potentiell relevanten Publikationen identifiziert werden (siehe 

Abbildung 5). In der zweiten Phase (Filter) wurden 279 Publikationen nach genauerer 

Auswertung im Hinblick auf die Ein- und Ausschlusskriterien beibehalten. In der finalen 

Phase (Auswahl) erfüllten schließlich 23 Studien allen Kriterien.    
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Abbildung 5 

Grafische Zusammenfassung der Auswahlprozesse für Körperorientierte Interventionen 

 

 

Anmerkungen. In der finalen Phase (rot) wurden drei Studien zur Sauna- und 

Wärmeanwendung, eine Studie zur Kälte- und Eisanwendung, zwei Studien zur 

Massage, eine Studie zum Cool Down, acht Studien zum Dehnen, Yoga und Pilates, 

sechs Studien zur Hydrotherapie und zwei Studien zur Elektrostimulation beibehalten.  

 

In der nachfolgenden Abbildung 6 sind die psychologischen Auswirkungen 

körperorientierter Interventionen synoptisch zusammengefasst. Für alle sieben 

untersuchten Interventionen wurden positive Effekte auf den mentalen Zustand und das 

psychische Wohlbefinden von Athleten nachgewiesen. Chang et al. (2023) konnten 

beispielsweise bei gesunden Freizeitsportlern eine Zunahme der Theta- und Alpha-

Aktivität als Ausdruck eines erhöhten Bewusstseins und einer größeren Entspannung 

sowie eine Verbesserung des subjektiven Wohlbefindens durch Saunaanwendung 

nachweisen. Auch Hussain et al. (2019) konnten durch Saunaanwendung eine 

Verbesserung des mentalen Wohlbefindens beobachten. Überdies beobachteten 

Partridge et al. (2022) bei Rugby-Spielern eine Reduzierung der mentalen Ermüdung und 

eine Steigerung des Wohlbefindens durch Kryotherapie. Des Weiteren konnte durch den 
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Einsatz von Massage bei Breitensportlern u.a. eine Reduktion depressiver Gefühle, 

Angstzustände und mentaler Ermüdung (Wrześniewski et al., 2024) sowie eine Zunahme 

der mentalen Gesundheit und des Selbstvertrauens (Shen et al., 2021) beobachtet werden. 

Die meisten positiven Effekte wurden beim Yoga beobachtet; dazu zählen eine Zunahme 

des Parasympathikus, des Wohlbefindens, der Spiritualität und des Selbstvertrauens 

sowie eine Abnahme von Kortisol, emotionaler Erregung, Stress und negativen 

Emotionen (Csala et al., 2020; Eda et al., 2020; Koncz et al., 2023; Marshall et al., 2020; 

Sullivan et al., 2019). Überdies führte die Anwendung hydrotherapeutischer Maßnahmen 

bei Sportlern zu einer Reduktion der Epinephrin- und Norepinephrinwerte, was mit einer 

Steigerung des Entspannungsgefühls einhergeht (Ahokas et al., 2019; Reed et al., 2023). 

Abschließend konnte durch Elektrostimulation das Wohlbefinden und die Entspanntheit 

gesteigert werden und u.a. depressive Symptome gelindert werden (Chang et al., 2022; 

Keicher et al., 2021).  

Die in der finalen Auswahl beibehaltenen Studien hatten durchschnittlich einen 

Impact-Faktor (IF) von 3,5 ± 1 (Minimum: 2,1; Maximum: 4,7) und einen Hirsch-Faktor 

(H) von 152,6 ± 96,7 (Minimum: 50; Maximum: 435). Im Durchschnitt betrug der 

Mittelwert der Stichprobengröße n = 54,1, mit einer Spannweite von neun bis 482 

Probanden. Von den beibehalten 23 Studien enthielten 10 (43,5%) keine a priori 

Poweranalyse. In neun Studien (39,1%) wurde zudem keine Effektstärke angegeben. Für 

sieben von insgesamt 44 Variablen (15,9%) wurde der p-Werte nicht gemäß den APA-

Richtlinien angegeben (z. B. p < .05). Die Häufigkeit der Anwendung variierte von 

Einzelanwendungen bis hin zu einem Interventionszeitraum von 12 Wochen. Die 

Spannweite der Anwendungsdauer variierte zwischen drei Minuten und 90 Minuten. 
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Abbildung 6 

Zusammenfassung der Psychologischen Auswirkungen Körperorientierter Interventionen 

 

Anmerkungen. Aus Gründen der Lesbarkeit wurden aufgrund übereinstimmender Befunde für das Yoga lediglich fünf von insgesamt acht 

und für die Hydrotherapie lediglich zwei von insgesamt sechs Interventionen abgebildet.  
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5.2 Psychologische Auswirkungen von Gedanklich-Emotionalen Interventionen 

Die Literaturrecherche zu den psychologischen Auswirkungen von gedanklich-

emotionalen Interventionen ergab in der anfänglichen Phase (Phase 1) insgesamt 137.295 

potentielle Publikationen (siehe Abbildung 7). In der zweiten Phase (Filter) wurden 162 

Publikationen nach genauerer Auswertung im Hinblick auf die Ein- und 

Ausschlusskriterien beibehalten. In der finalen Phase (Auswahl) erfüllten schließlich 17 

Studien sämtliche Kriterien.    

 

Abbildung 7 

Grafische Zusammenfassung der Auswahlprozesse für Gedanklich-Emotionale 

Interventionen 

 

Anmerkungen. In der finalen Phase (rot) wurden zwei Studien zur Atementspannung und 

zum Autogenen Training, eine Studie zu Phantasie- und Körperreisen, drei Studien zur 

Musiktherapie, zwei Studien zu Denk- und Sprechprozessen und sieben Studien zu 

Achtsamkeitsverfahren beibehalten. Für die Hypnotherapie erfüllte keine Studie die 

Einschlusskriterien.   
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In der nachfolgenden Abbildung 8 sind die psychologischen Auswirkungen 

gedanklich-emotionaler Interventionen synoptisch zusammengefasst. Toussaint et al. 

(2021) und Loch et al. (2020) beispielsweise beobachteten in Vorher-Nachher-

Vergleichen, dass die Atementspannung bei körperlich aktiven Menschen zu einer 

erhöhten Entspannung, einer verbesserten mentalen Erholung und einem 

ausgeglicheneren emotionalen Gleichgewicht führte. Des Weiteren konnten Litwic-

Kaminska et al. (2022) sowie Tole und Singh (2023) bei Sportstudenten eine Zunahme 

der Konzentration und eine Abnahme des selbstempfundenen Stresslevels durch 

Autogenes Training beobachten. Zudem führte Musiktherapie bei Sportlern zur einer 

Erhöhung der selbstempfundenen Erholung (Léonard et al., 2020) und zu einer 

Reduktion der Besorgnis hinsichtlich eines Misserfolgs (Ka-Lok et al., 2020). Während 

keine Studie zur Hypnotherapie die Einschlusskriterien erfüllen konnte, gab es zu den 

Achtsamkeitsverfahren die meisten Studien, die diesen Kriterien entsprachen. Zu den 

beobachteten psychologischen Auswirkungen von Achtsamkeitsverfahren zählten u. a. 

eine Reduktion der mentalen Ermüdung (Coimbra et al., 2021), von Stress (Díaz-Silveira 

et al., 2020; Holguín-Ramírez et al., 2020) und Angst (Díaz-Silveira et al., 2020; 

Mehrsafar et al., 2019; Nien et al., 2023) sowie eine Zunahme des Selbstvertrauens 

(Mehrsafar et al., 2019), der Selbstregulierung (Tang et al., 2022) und des Wohlbefindens 

(Jones et al., 2020).  

Die in der finalen Auswahl beibehaltenen Studien hatten durchschnittlich einen 

Impact-Faktor von 3,2 ± 1 (Minimum: 2,1; Maximum: 5,4) und einen Hirsch-Faktor von 

139,1 ± 56,7 (Minimum: 51; Maximum: 198). Im Durchschnitt betrug der Mittelwert der 

Stichprobengröße n = 71,3, mit einer Spannweite von 22 bis 433 Probanden. Von den 

beibehalten 17 Studien enthielten acht (47,1%) keine a priori Poweranalyse. In sechs 

Studien (35,3%) wurde zudem keine Effektstärke angegeben. Für fünf von insgesamt 28 

Variablen (17,9%) wurde der p-Werte nicht gemäß den APA-Richtlinien angegeben. Die 

Häufigkeit der Anwendung variierte von Einzelanwendungen bis hin zu einem 

Interventionszeitraum von acht Wochen. Die Spannweite der Anwendungsdauer 

variierte zwischen neun und 75 Minuten. 
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Abbildung 8 

Zusammenfassung der Psychologischen Auswirkungen Gedanklich-Emotionaler Interventionen 
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5.3 Psychologische Auswirkungen von Mischformen 

Die Literaturrecherche zu den psychologischen Auswirkungen von Mischformen 

ergab in der anfänglichen Phase (Phase 1) insgesamt 51.640 potentielle Publikationen 

(siehe Abbildung 9). In der Phase 2 (Filter) wurden 29 Publikationen nach genauerer 

Auswertung im Hinblick auf die Ein- und Ausschlusskriterien beibehalten. In der finalen 

Phase erfüllten schließlich vier Studien sämtliche Kriterien.    

 

Abbildung 9 

Grafische Zusammenfassung der Auswahlprozesse für Mischformen 

 

Anmerkungen. In der finalen Phase (rot) wurden zwei Studien zur Progressiven 

Muskelrelaxation und zur Meditation beibehalten. Für das Embodiment erfüllte keine 

Studie die Einschlusskriterien.   

 

In der nachfolgenden Abbildung 10 sind die psychologischen Auswirkungen von 

Mischformen synoptisch zusammengefasst. Für die Progressive Muskelrelaxation ergab 

die Literaturrecherche eine Zunahme der Entspannung und mentalen Erholung 

(Toussaint et al., 2021) sowie eine Reduktion der Wettkampfangst und von Stress 

(Battaglini et al., 2022). Bei der Meditation wurden bei Athleten eine erhöhte 

Achtsamkeit und eine Reduktion von Stress (Qi et al., 2020) sowie eine erhöhte 

Aktivierung (Bigliassi et al., 2021) beobachtet. Summa summarum zeigen die 
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Ergebnisse, dass auch die untersuchten Mischformen positive, psychologische 

Auswirkungen haben können, trotz der geringen Anzahl an Studien und obgleich für das 

Embodiment keine der Studien die Einschlusskriterien erfüllte.  

Die in der finalen Auswahl beibehaltenen Studien hatten durchschnittlich einen 

Impact-Faktor von 3,2 ± 1 (Minimum: 2,1; Maximum: 4,6) und einen Hirsch-Faktor von 

138,3 ± 68,1 (Minimum: 49; Maximum: 198). Im Durchschnitt betrug der Mittelwert der 

Stichprobengröße n = 72,3, mit einer Spannweite von 59 bis 86 Probanden. Von den 

beibehalten vier Studien enthielt eine (25%) keine a priori Poweranalyse. In zwei Studien 

(50%) wurde keine Effektstärken angegeben. Die Häufigkeit der Anwendung variierte 

von Einzelanwendungen bis hin zu einem Interventionszeitraum von 12 Wochen. Die 

Spannweite der Anwendungsdauer variierte zwischen acht und 40 Minuten. 
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Abbildung 10 

Zusammenfassung der Psychologischen Auswirkungen von Mischformen 

 

Anmerkungen. Die Studie von Bigliassi et al. (2021) wies beim H-Faktor einen Punkt unter dem in den Einschlusskriterien festgelegten 

Grenzwert auf. In Anbetracht des relativ hohen Impact-Faktors wurde die Studie dennoch in die Auswertung einbezogen. 
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5.4 Gemeinsame Wirkung der Untersuchten Interventionen 

Im vorletzten Kapitel der Ergebnisse erfolgt eine Darlegung der gemeinsamen 

Wirkungen der untersuchten Interventionen. In der nachfolgenden Abbildung 11 sind die 

untersuchten Wirkungen (z. B. Reduktion von Stress) in Bezug auf die jeweiligen 

Interventionsansätze (körperorientierte Ansätze, gedanklich-emotionale Verfahren, 

Mischformen) dargestellt. Dabei wurden diejenigen Variablen berücksichtigt, für die im 

Rahmen der Literaturrecherche die meisten Studien identifiziert wurden (die Euphorie 

beispielsweise ist nicht abgebildet). Die Abbildung veranschaulicht, dass zur Förderung 

der mentalen Erholung, des Wohlbefindens, der Zufriedenheit und der Entspannung 

sowie zur Reduktion von mentaler Ermüdung, Stress, Angst, Besorgnis, Depression und 

Burnout sehr unterschiedliche Interventionen eingesetzt werden können.  

 

Abbildung 11 

Zusammenfassung der Gemeinsamen Wirkungen der Untersuchten Interventionen 

 

Anmerkungen. Körperorientierte Ansätze sind in Rot dargestellt, gedanklich-emotionale 

Interventionen in Grün und Mischformen in Blau.  
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5.5 Auswertung der Interventionen nach Häufigkeit 

Im Hinblick auf Implikationen für die Sportpraxis erfolgt im vorliegenden 

letzten Kapitel der Ergebnisse eine Darstellung der beobachteten Wirkungshäufigkeiten 

in Bezug auf die untersuchten Interventionen. Die nachfolgende Abbildung 12 zeigt 

somit die Häufigkeit positiver Auswirkungen der verschiedenen Ansätze. Die jeweilige 

Wirkung ist nicht abgebildet, sondern lediglich wie häufig ein Ansatz zu einem 

positiven, regenerationsfördernden Effekt im Hinblick auf den mentalen Zustand und 

das psychische Wohlbefinden von Sportlern geführt hat. So wurden beispielsweise für 

Achtsamkeitsverfahren in sechs Studien positive Auswirkungen (Zunahme der 

mentalen Erholung, Reduktion von Stress, Depression und Burnout, Zunahme von 

Wohlbefinden und Zufriedenheit sowie Reduktion von Angst und mentaler Ermüdung) 

in Bezug auf die Erholung nach dem Sport beobachtet. Auch für das Yoga, die 

Progressive Muskelrelaxation und die Massage konnten häufig positive Auswirkungen 

beobachtet werden.  

 

Abbildung 12 

Häufigkeit Positiver Auswirkungen der Untersuchten Interventionen 

 

Anmerkungen. Körperorientierte Ansätze sind in Rot dargestellt, gedanklich-emotionale 

Interventionen in Grün und Mischformen in Blau.  
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6. Diskussion 

Vor dem Hintergrund der sport- und körperpsychologischen Relevanz der 

Erholung nach dem Sport für die Gesundheit und das Wohlergehen der Athleten 

verfolgte die vorliegende Arbeit das Ziel, die psychologischen Auswirkungen 

regenerationsfördernder Interventionen im sportlichen Kontext zu untersuchen, 

zusammenzufassen und kritisch zu diskutieren. Zur Erreichung dieser Zielsetzung wurde 

eine Literaturrecherche im Hinblick auf empirische Studien zu den psychologischen 

Auswirkungen von Erholungsmaßnahmen innerhalb der letzten fünf Jahre durchgeführt. 

Gegenstand der Untersuchung waren drei unterschiedliche, regenerationsfördernde 

Interventionsansätze: Körperorientierte Interventionen, gedanklich-emotionale Ansätze 

sowie Mischformen.  

In einer initialen Phase wurde eine übergeordnete Recherche zu potentiellen 

Publikationen durchgeführt. In einer zweiten Phase wurden insgesamt 470 Publikationen 

durchgelesen und auf Ein- und Ausschlusskriterien überprüft. Dabei wurden 279 Studien 

zu körperorientierten Interventionen, 162 Studien zu gedanklich-emotionalen 

Interventionen und 29 Studien zu Mischformen einbezogen. In der finalen Auswahlphase 

wurden nach erneuter Überprüfung der Einschlusskriterien insgesamt 44 Publikationen 

beibehalten: 23 Studien zu körperorientierten Interventionen, 17 Studien zu gedanklich-

emotionalen Interventionen sowie vier Studien zu Mischformen.  

Zusammenfassend konnte für alle drei Ansätze der Regeneration nach dem Sport 

eine Vielzahl psychologischer Auswirkungen beobachtet werden. Die am häufigsten 

beobachteten Auswirkungen körperorientierter Regenerationsmaßnahmen umfassten 

eine Steigerung der Entspannung und des Wohlbefindens sowie eine Reduktion von 

Stress, mentaler Ermüdung und Depression. Die relevantesten Auswirkungen von 

gedanklich-emotionalen Ansätzen umfassten eine Steigerung der Entspannung und 

mentalen Erholung sowie eine Reduktion von Stress und Angst. In Bezug auf die 

untersuchten Mischformen konnte eine Zunahme der Entspannung, mentalen Erholung 

und Achtsamkeit sowie eine Reduktion von Wettkampfangst und Stress beobachtet 

werden. 

In Anlehnung an Bolker (1998) und Dunleavy (2003) erfolgt nachfolgend 

zunächst in der Ergebnisdiskussion eine kritische Auseinandersetzung mit den Befunden 

der Literaturrecherche. Darauf aufbauend werden in der Methodendiskussion sowohl der 

methodische Ansatz als auch die hierdurch bedingten Limitationen der Befunde erörtert. 
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Im Anschluss werden zukünftige Forschungsansätze sowie Implikationen für die 

Sportpraxis dargelegt. 

 

6.1 Ergebnisdiskussion 

Aufbauend auf dem Kapitel 5 der Ergebnisse werden im Folgenden die Befunde 

der Literaturrecherche im Hinblick auf die verschiedenen Interventionsansätze analysiert 

und kritisch diskutiert. Darauf aufbauend werden Gemeinsamkeiten der untersuchten 

Interventionen thematisiert.  

 

6.1.1 Psychologische Auswirkungen von Körperorientierten Interventionen 

Die Ergebnisse der Literaturrecherche zeigen, dass körperorientierte 

Interventionen eine Vielzahl psychologischer Auswirkungen im Hinblick auf die 

Erholung nach dem Sport haben können. Zu den am häufigsten beobachteten 

Auswirkungen zählen eine Steigerung der Entspannung (Ahokas et al., 2019; Chang et 

al., 2023; Eda et al., 2020; Keicher et al., 2021; Wrześniewski et al., 2024) und des 

Wohlbefindens (Hussain et al., 2019; Keicher et al., 2021; Sullivan et al., 2019) sowie 

eine Reduktion von Stress (Harwood-Gross et al., 2020; Koncz et al., 2023; Marshall et 

al., 2020; Podstawski et al., 2021), mentaler Ermüdung (Patride et al., 2022; Shen et al., 

2021) und Depression (Chang et al., 2022; Eda et al., 2020; Wrześniewski et al., 2024).  

In summa unterstreichen die Ergebnisse das Potential körperorientierter 

Interventionen im Hinblick auf die psychologische Erholung nach dem Sport. Die 

untersuchten Ansätze können somit einen wichtigen Bestandteil eines wirksamen 

Regenerationsmanagements darstellen, indem sie einer belastungsbedingten mentalen 

Ermüdung entgegenwirken, das psychische Wohlbefinden von Athleten steigern und 

somit eine langfristige sportliche Ausübung sowie eine Vermeidung von frühzeitigen 

Drop-outs fördern können (Eime et al., 2016).  

Obgleich die Befunde der Literaturrecherche auf aktuellen, empirischen Studien 

aus wissenschaftlichen Zeitschriften mit hohem Impact-Faktor (im Durchschnitt: 3,5) 

und Hirsch-Faktor (im Durchschnitt: 153) basieren, ist eine kritische Betrachtung der 

Ergebnisse dennoch erforderlich. So lässt sich beispielsweise bei nahezu der Hälfte der 

untersuchten Studien (z. B. Chang et al., 2023) beobachten, dass keine a priori 

Poweranalyse durchgeführt wurde, um im Vorfeld der Datenerhebung die notwendige 

Stichprobe zu bestimmen, die für die Generierung signifikanter Ergebnisse erforderlich 

gewesen wäre (Bühl, 2011). Bei rund einem Drittel der untersuchten Studien (z. B. 



6. DISKUSSION   

 

28 

 

Ahokas et al., 2019) wurden zudem keine Effektstärken angegeben. Dadurch besteht 

theoretisch die Möglichkeit, dass trotz signifikanter Befunde die Effekte der untersuchten 

Intervention gering waren (Field, 2013). In diesem Kontext ist zudem der geringe 

Umfang der Stichprobe in verschiedenen Studien (Ahokas et al., 2019: neun Probanden) 

ein Aspekt, der einer weiteren Diskussion bedarf; obgleich eine größere Anzahl an 

Probanden a priori als besser eingestuft werden kann, ist eine geringere Stichprobengröße 

nicht per se als weniger gut zu bewerten. Denn bei kleinen Stichproben ist es im 

Allgemeinen schwieriger, signifikante Ergebnisse zu erzielen. Dies bedeutet, dass 

signifikante Befunde trotz kleiner Stichproben dafür sprechen, dass ein relativ großer 

Effekt vorliegt (siehe Field, 2013), weshalb in der Literaturrecherche auch Studien mit 

einer geringen Anzahl an Probanden beibehalten wurden.  

Eine grundlegendere Problematik der untersuchten Studien betrifft jedoch den 

Interventionszeitraum der jeweiligen Interventionen. Dies lässt sich besonders gut am 

Beispiel vom Yoga veranschaulichen: Während Eda et al. (2020) und Sullivan et al. 

(2019) dessen Wirkungsweise anhand von Einmalinterventionen untersuchten, betrug 

der Interventionszeitraum bei Csala et al. (2020) und Koncz et al. (2023) zehn bzw. zwölf 

Wochen. Nun sind für die Sportpraxis sowohl Einmalinterventionen als auch langfristige 

Ansätze relevant (Hohmann et al., 2014). Eine kurze Interventionsdauer kann folglich 

nicht per se als Indikator für eine geringere Qualität herangezogen werden. Im Hinblick 

auf die vorliegende Literaturrecherche erschwert der methodisch untersuchte 

Interventionszeitraum allerdings nicht nur die Vergleichbarkeit der eingeschlossenen 

Literaturquellen, sondern spielt auch eine entscheidende Rolle im Hinblick auf positive 

(z. B. notwendiger Wirkungszeitraum) oder sogar negative Befunde (z. B. 

Akkommodationsprozesse). 

In diesem Kontext ist auch die Anwendungsdauer ein entscheidendes Kriterium, 

das einer ausführlicheren Diskussion bedarf. In der Studie von Shen et al. (2021) 

beispielsweise wurde die Massage über einen Zeitraum von sieben Wochen täglich für 

20 Minuten angewandt, während in der Studie von Hardwood-Gross et al. (2020) die 

Effekte eines klassischen Cool Downs von 15 Minuten erforscht wurden. Während in der 

Studie von Patride et al. (2022) die Effekte einer einmaligen Kryotherapie von drei 

Minuten untersucht wurden, dauerten die Yoga-Interventionen von Eda et al. (2020), 

Csala et al. (2020) und Koncz et al. (2023) jeweils 90 Minuten. Diesbezüglich muss 

natürlich in Betracht gezogen werden, dass die Dauer der Anwendung a priori von der 

jeweiligen Intervention abhängt (Hollmann & Strüder, 2009; Thorpe et al., 2021). 
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Allerdings werden auch durch die Anwendungsdauer intra- und intergruppenbezogene 

Vergleiche und somit die Gegenüberstellung der verschiedenen Ansätze erschwert, da 

die Wirkung einer Intervention auch maßgeblich von der Dauer der Anwendung abhängt 

(de Marées, 2003). In diesem Kontext ist zudem die Studie von Hussain et al. (2019) zu 

erwähnen, welche die teils sehr unterschiedlichen Sauna-Anwendungen hervorhebt (z. 

B. Finnische Sauna, Dampfsauna, Trockensauna). Diese Vielfalt und unterschiedliche, 

methodische Auslegungen erschweren zusätzlich Vergleiche zwischen den jeweiligen 

Studien. 

Im Hinblick auf den methodischen Werdegang unterscheiden sich die 

untersuchten Studien auch in ihrem qualitativen Ansatz. Die Gegenüberstellung 

beispielsweise der Studien von Chang et al. (2023) und Podstawski et al. (2021) 

verdeutlicht, dass die Autoren der letztgenannten Untersuchung größeren Wert auf die 

Reliabilität und Validität ihrer Befunde legten, indem sie Kovariate bestmöglich zu 

minimieren versuchten. Im Vorfeld der Datenerhebung beispielsweise überprüften die 

Autoren die Sportlichkeit ihrer Probanden mittels des International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ). Des Weiteren wurde von den Autoren darauf geachtet, dass eine 

ausreichende Flüssigkeitszufuhr gewährleistet war, die Sauna-Intervention stets zur 

gleichen Tageszeit (08:00-10:00 Uhr) stattfand, um den zirkadianen Rhythmus zu 

berücksichtigen, und dass eine Test- und Gewöhnungsphase vorab durchgeführt wurde 

(siehe Seite 3 ihrer Publikation). Solche Standardisierungsmaßnahmen tragen wesentlich 

dazu bei, Fehler erster (fälschliches Verwerfen der Nullhypothese) und zweiter Art 

(fälschliches Beibehalten der Nullhypothese) zu minimieren (Field, 2013). 

Abschließend sei darauf verwiesen, dass in den Ergebnissen der vorliegenden 

Arbeit ausschließlich positive Befunde hinsichtlich des mentalen Zustandes und des 

psychischen Wohlbefindens von Sportlern dargestellt wurden. Allerdings beobachteten 

Hussain et al. (2019) beispielsweise in ihrer Studie auch unerwünschte Nebenwirkungen 

von Sauna-Interventionen; so berichteten etwa 40% der Teilnehmer von Schwindel und 

Dehydrierung. In ähnlicher Weise berichteten die Teilnehmer in der Studie von Partridge 

et al. (2022) beispielsweise Hautausschlag (21%) und Juckreiz (10%) als häufigste 

Nebenwirkungen der Kryotherapie. 

In Bezug auf die Forschungsfrage, welche psychologischen Auswirkungen 

regenerationsfördernde Maßnahmen nach dem Sport haben können, lässt sich 

zusammenfassend feststellen, dass körperliche Interventionen eine Reihe 

psychologischer Auswirkungen auf die Erholung nach dem Sport haben können. Zu 
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diesen potentiellen Auswirkungen gehören u. a. eine Verbesserung der Entspannung und 

des Wohlbefindens sowie eine Reduktion von Stress, mentaler Ermüdung und 

Depression. Da die Wirkung der untersuchten Ansätze allerdings erheblich durch den 

Interventionszeitraum und die Anwendungsdauer beeinflusst wird, sind weitere 

Forschungsarbeiten erforderlich, um die psychologischen Auswirkungen von 

körperlichen Interventionen zur Erholung nach dem Sport fundierter zu erforschen. Dies 

würde auch eine präzisere Zuordnung der jeweiligen Interventionen zu spezifischen 

Sportarten ermöglichen. Zudem hat die Literaturrecherche ergeben, dass die 

untersuchten Interventionen auch unerwünschte, körperliche Nebenwirkungen haben 

können; in diesem Kontext sollten künftig auch potentiell negative Auswirkungen auf 

das psychische Wohlbefinden weitgehender erforscht werden. Die Notwendigkeit 

weiterer Forschungsarbeiten, um die Auswirkungen von körperlichen Interventionen auf 

die psychologische Erholung von Sportlern zu untersuchen, lässt sich auch anhand der in 

dieser Arbeit untersuchten Studien verdeutlichen; von den 279 untersuchten 

Publikationen erfüllten lediglich 23 Studien alle Einschlusskriterien. Dies zeigt 

letztendlich auch, wie einleitend bereits erläutert, dass bei regenerationsfördernden 

Interventionen nach wie vor oftmals die körperlichen Prozesse im Vordergrund stehen 

(Balk & Englert, 2020). 

 

6.1.2 Psychologische Auswirkungen von Gedanklich-Emotionalen Interventionen 

Auch die Ergebnisse der gedanklich-emotionalen Interventionen zeigen, dass 

diese im Rahmen der Erholung nach dem Sport mit Ausnahme der Hypnotherapie eine 

Vielzahl psychologischer Auswirkungen haben können. Zu den relevantesten 

beobachteten Auswirkungen zählen eine Steigerung der Entspannung (Toussaint et al., 

2021) und mentalen Erholung (Coimbra et al., 2021; Holguín-Ramírez et al., 2020; Loch 

et al., 2020) sowie eine Reduktion von Stress (Díaz-Silveira et al., 2020; Holguín-

Ramírez et al., 2020; Léonard et al., 2020; Litwic-Kaminska et al., 2022) und Angst 

(Díaz-Silveira et al., 2020; Ka-Lok et al., 2020; Nien et al., 2023; Tang et al., 2022).  

Summa summarum zeigen die Ergebnisse, dass auch gedanklich-emotionale 

Interventionen wirkungsvoll in ein holistisches Regenerationsmanagement eingebunden 

werden können. Sie haben neben den körperorientierten Ansätzen das Potential einer 

belastungsbedingten mentalen Ermüdung entgegenzuwirken und das psychische 

Wohlbefinden von Athleten zu fördern.    
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 Analog zu den körperorientierten Interventionen basieren auch die Befunde der 

gedanklich-emotionalen Ansätze auf aktuellen, empirischen Studien aus 

wissenschaftlichen Zeitschriften mit einem hohen Impact-Faktor (im Durchschnitt: 3,2) 

und Hirsch-Faktor (im Durchschnitt: 139). Allerdings wies auch hier nahezu die Hälfte 

der untersuchten Studien (z. B. Ka-Lok et al., 2020) keine a priori Poweranalyse auf. Bei 

rund einem Drittel der untersuchten Studien (z. B. Toussaint et al., 2021) wurden zudem 

keine Effektstärken angegeben. Insofern besteht auch hier die Möglichkeit, dass die 

Befunde verzerrt sind (Field, 2013). Im Gegensatz dazu sind die Stichprobengrößen im 

Vergleich zu den körperorientierten Interventionen positiver zu bewerten; die 

Mindestanzahl der Probanden lag hier bei 22 Probanden und der Mittelwert der 

Stichprobengröße bei 71 (im Vergleich zu den körperorientierten Ansätzen: n = 54). In 

Abhängigkeit von der zu erwartenden Effektstärke kann eine solche Stichprobengröße 

bereits eine ausreichend starke Power gewährleisten und somit Fehler zweiter Art 

minimieren (Bühl, 2011).  

Auch die Häufigkeit der Anwendung sollte, ähnlich wie bei den 

körperorientierten Interventionen, einer kritischen Betrachtung unterzogen werden. Die 

Literaturrecherche im Bereich der Musik umfasst beispielsweise ausschließlich 

Einmalinterventionen (siehe Hutchinson & O´Neil, 2020; Ka-Lok et al., 2020; Léonard 

et al., 2020). In Bezug auf eine langfristige Wirkungsweise können somit keine Aussagen 

getroffen werden, obgleich Musik-Interventionen aufgrund ihrer einfachen Umsetzung 

als langfristiger Ansatz ein bedeutendes Potential haben (Desai, 2015). Die 

unterschiedlichen Häufigkeiten der Interventionen werden zudem bei den Studien zum 

Autogenen Training ersichtlich; während Tole und Singh (2023) dessen Wirkung 

lediglich anhand einer Einmalintervention untersuchten, führten Litwic-Kaminska und 

Kollegen (2022) insgesamt 14 Interventionen durch. Insgesamt erschwert die große 

Spannweite der Anwendungshäufigkeit somit auch hier zuverlässige Vergleiche 

zwischen den einzelnen Studien. 

Neben der Interventionshäufigkeit bedarf auch die Anwendungsdauer einer 

ausführlicheren Diskussion. In der Studie von Holguín-Ramírez und Kollegen (2020) zur 

Achtsamkeit beispielsweise variierte die Anwendungsdauer zwischen 15 und 45 

Minuten. Des Weiteren wurde in der Studie Jones et al. (2020) ein 

Achtsamkeitsverfahren über eine Anwendungsdauer von 75 Minuten durchgeführt, 

während die Selbstgesprächsintervention bei Ceccarelli et al. (2019) lediglich zwei 

Minuten dauerte. Dabei ist eine kurze Anwendungsdauer, wie bereits erläutert, nicht per 
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se als kritisch zu betrachten, da im bereits überfüllten Trainingsalltag oft nur Raum und 

Zeit für Kurzinterventionen bleibt (Hohmann et al., 2014). Insofern kann sowohl eine 

kurze als auch eine längere Anwendungsdauer als berechtigt erachtet werden – wie bei 

den körperorientierten Verfahren ist jedoch auch hier eine Gegenüberstellung der 

verschiedenen Ansätze aufgrund der Unterschiede hinsichtlich der Anwendungsdauer 

nur sehr bedingt möglich.  

Dies betrifft ebenfalls die untersuchten Variablen (z. B. Zufriedenheit, Angst, 

Burnout) sowie den methodischen Ansatz der Studien. Tang et al. (2022) beispielsweise 

erhoben die Wirkungsweise von Achtsamkeitsverfahren mittels Online-Fragebögen, 

während Mehrsafar und Kollegen (2019) neben psychometrischen Erhebungen, wie dem 

Competitive State Anxiety Inventory-2 nach Cox et al. (2003) und der Mindfulness 

Attention Awareness Scale nach Brown und Ryan (2003), auch physiologische Daten wie 

die Speichel-Alpha-Amylase (sAA) oder Speichel-Kortisol (sCort) auswerteten (siehe 

Seite 3). Des Weiteren haben Jones et al. (2020) und Mehrsafar et al. (2019) ihre 

achtsamkeitsbasierten Verfahren in Anlehnung an die Mindfulness-based Intervention 

von Gardner und Moore (2007) sowie Kabat-Zinn et al. (1992) ausgelegt. Holguín-

Ramírez et al. (2020) hingegen haben ihr Achtsamkeitsverfahren nicht ausführlich 

beschrieben und sogar wöchentlich sowohl inhaltlich als auch von der Dauer variiert 

(siehe Seite 3). Auch wenn im Hinblick auf die vorliegende Literaturrecherche die 

methodischen Ansätze nicht standardisiert waren, muss in Betracht gezogen werden, dass 

die untersuchten Studien darauf abzielten, in einem möglichen Rahmen die Wirkung der 

untersuchten Intervention bestmöglich zu erforschen. Innerhalb der vorliegenden 

Literaturrecherche werden im Hinblick auf den Interventionsansatz zudem inhaltlich 

verschiedene Bereiche abgedeckt, sodass eine Standardisierung nahezu unmöglich ist. 

Dennoch erschweren eine unzureichende Standardisierung der Methodik sowie das 

Fehlen methodischer Erläuterungen sowohl den Vergleich zwischen den verschiedenen 

Publikationen als auch deren Replikation (Field, 2013).  

Ähnlich wie bei den körperorientierten Ansätzen sei auch hier darauf verwiesen, 

dass in der vorliegenden Arbeit ausschließlich positive Befunde dargestellt wurden. In 

Bezug auf die Musiktherapie beispielsweise ergab die Literaturrecherche signifikante 

Ergebnisse hinsichtlich der gefühlten Erregung (Hutchinson & O’Neil, 2020), der selbst 

empfundenen Erholung nach Stress (Léonard et al., 2020) sowie der Reduktion der 

Besorgnis (Ka-Lok et al., 2020). Allerdings konnte beispielsweise die Studie von Wang 
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et al. (2022) keine signifikanten Effekt von Musik bei Golfspielern auf die Angst, die 

Leistung und psychophysiologische Reaktionen nachweisen. 

In Bezug auf die Forschungsfrage, welche psychologischen Auswirkungen 

regenerationsfördernde Maßnahmen nach dem Sport haben können, lässt sich 

zusammenfassend festhalten, dass trotz der methodischen Vielfalt auch gedanklich-

emotionale Interventionen im Hinblick auf die Erholung nach dem Sport psychologische 

Auswirkungen haben können. Zu den relevantesten Auswirkungen zählen eine 

Steigerung der Entspannung und mentalen Erholung sowie eine Reduktion von Stress 

und Angst. Dennoch sind auch bei den gedanklich-emotionalen Ansätzen weitere 

Forschungsarbeiten erforderlich, in deren Rahmen die Wirkungsweise verschiedener 

Ansätze anhand einer vergleichbaren Interventions- und Anwendungsdauer verglichen 

und ein sportartspezifischer Bezug hergestellt wird. Die Notwendigkeit weiterer 

Forschungsarbeiten lässt sich erneut anhand der in dieser Arbeit untersuchten Studien 

zeigen; von den 162 untersuchten Publikationen erfüllten lediglich 17 Studien sämtliche 

Einschlusskriterien. Dies wird insbesondere bei der Hypnotherapie ersichtlich, bei der 

keine der recherchierten Studien die Einschlusskriterien erfüllen konnte.  

 

6.1.3 Psychologische Auswirkungen von Mischformen 

Im vorletzten Kapitel dieser Ergebnisdiskussion sollen an dieser Stelle die 

psychologischen Auswirkungen von Mischformen genauer thematisiert und diskutiert 

werden. Die Literaturrecherche ergab, dass lediglich zwei Studien zur Progressiven 

Muskelrelaxation und zwei Studien zur Meditation alle Einschlusskriterien erfüllten. 

Keine der recherchierten Arbeiten zum Embodiment konnte hingegen beibehalten 

werden. Dieser Befund zeigt, dass insbesondere im Hinblick auf die psychologischen 

Auswirkungen von Mischformen auf das mentale Befinden von Athleten weiterer 

Forschungsbedarf besteht. Hinsichtlich der Ergebnisse beinhalten die psychologischen 

Auswirkungen bei der Progressiven Muskelrelaxation eine erhöhte Entspannung 

(Toussaint et al., 2021), eine Zunahme der mentalen Erholung sowie die Reduktion von 

Stress und Angst (Battaglini et al., 2022). In Bezug auf die Meditation als Intervention 

zur psychologischen Regeneration im Sport zeigen die Ergebnisse der Literaturrecherche 

eine Zunahme der Achtsamkeit und Aktivierung sowie eine Reduktion von Stress 

(Bigliassi et al., 2021; Qi et al., 2020). Zusammenfassend unterstreichen die Ergebnisse 

trotz der geringen Anzahl an Studien somit das Potential von Mischformen in einem 
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Regenerationsmanagement, welches auch das psychische Wohlbefinden und die mentale 

Erholung von Sportlern einbezieht. 

Analog zu den körperorientierten und gedanklich-emotionalen Verfahren sind 

auch bei den Mischformen vor allem die methodischen Divergenzen im Hinblick auf die 

Anwendungshäufigkeit problematisch. In der Studie von Toussaint et al. (2021) wurde 

beispielsweise der Effekt einer Progressiven Muskelrelaxation nach einer einmaligen 

Intervention untersucht, während Battaglini und Kollegen (2022) die Wirkung von 

insgesamt zwölf Interventionen erforschten. Zudem untersuchten beide Studien auch 

unterschiedliche Variablen (z. B. Entspannung vs. Angst), wodurch eine direkte 

Vergleichbarkeit der Ergebnisse auch bei den Mischformen nicht möglich ist. Das gilt 

auch für die Problematik der fehlenden a priori Poweranalyse (Battaglini et al., 2022) 

und Effektstärken (Toussaint et al., 2021 und Battaglini et al., 2022), die an dieser Stelle 

jedoch nicht erneut thematisiert werden soll. In Bezug auf die methodische Qualität der 

untersuchten Literatur ist allerdings zu erwähnen, dass in der Studie von Battaglini et al. 

(2022) im Abstract für die Items „kognitive Angst” (p = .039) und „Stress” (p = .016) 

andere p-Werte aufgelistet sind als in den Ergebnissen (p = .038 bzw. p = .015, siehe 

Seite 5). Obgleich die Abweichungen gering sind und offensichtlich Tippfehler 

zuzuordnen sind, lassen derartige Fehler dennoch im Hinblick auf die Gesamtqualität der 

Publikation Zweifel aufkommen.  

 

6.1.4 Gemeinsamkeiten der Untersuchten Interventionen 

Obgleich die untersuchten Interventionen hinsichtlich des 

Interventionszeitraums, der Anwendungshäufigkeit sowie der untersuchten Variablen 

eine methodische Vielfalt aufweisen, wurde in der vorliegenden Arbeit dennoch der 

Versuch unternommen, Gemeinsamkeiten zwischen den untersuchen Interventionen im 

Hinblick auf deren Wirkung hervorzuheben (siehe Abbildung 11). Trotz methodischer 

Divergenzen konnte gezeigt werden, dass eine Optimierung diverser Parameter (z. B. 

mentale Erholung) sowohl durch körperorientierte Ansätze als auch durch gedanklich-

emotionale Interventionen und Mischformen erreicht werden kann. So ergab die 

Literaturrecherche beispielsweise, dass zur Entspannung nach dem Sport sowohl 

körperorientierte Interventionen (Elektrostimulation, Hydrotherapie, Sauna, Massage 

und Yoga) als auch gedanklich-emotionale Ansätze (Atementspannung und 

Phantasiereisen) und Mischformen (Progressive Muskelrelaxation) eingesetzt werden 

können. Insofern haben alle drei Interventionsgruppen im Hinblick auf die 
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psychologischen Auswirkungen nach dem Sport ihre Daseinsberechtigung. Dies ist 

insbesondere im Hinblick auf den sportpraktischen Kontext von Relevanz, da Athleten 

somit je nach Bedarf auf eine ganze Palette an Interventionen zurückgreifen können. In 

diesem Kontext ist zu berücksichtigen, dass auch infrastrukturelle Gegebenheiten eine 

wesentliche Rolle spielen; die meisten Athleten werden beispielsweise kaum Zugang zu 

Elektrostimulation, Hypnotherapie oder Kryotherapie haben.    

 

6.2 Methodendiskussion 

Bevor im letzten Kapitel dieser Arbeit die Ergebnisse zusammengefasst werden 

und ein Ausblick auf künftige Forschungsthemen gegeben wird sowie Implikationen für 

die Sportpraxis abgeleitet werden, ist zunächst eine kritische Diskussion der 

angewandten Methodik und somit die Darlegung verschiedener Limitationen 

unerlässlich. Ausgehend von der sport- und körperpsychologischen Relevanz von 

Erholung nach dem Sport für die Aufrechterhaltung der mentalen Gesundheit von 

Athleten (Kellmann et al., 2018), verfolgte die vorliegende Literaturrecherche das Ziel, 

die psychischen Auswirkungen regenerationsfördernder Maßnahmen im sportlichen 

Kontext zu untersuchen. Dabei wurden, in Anlehnung an Kellmann und Kallus (2001) 

sowie Loch und Kellmann (2020), regenerationsfördernde Maßnahmen im Hinblick auf 

die Forschungsfrage als sämtliche Interventionen definiert, die zur Wiederherstellung der 

körperlichen und psychischen Leistungsfähigkeiten beitragen sollen.  

Diese relativ bereite Auslegung führte nach einer anfänglichen, übergeordneten 

Recherche gängiger Ansätze zur Regeneration dazu, dass eine Vielzahl 

regenerationsfördernder Interventionen in der Literaturrecherche berücksichtigt wurden. 

Hierdurch konnte letztendlich das Potential einer ganzen Reihe von Interventionen im 

Hinblick auf die mentale Erholung und das psychische Befinden von Athleten 

hervorgehoben werden. In Bezug auf die Forschungsfrage hätte eine Beschränkung auf 

eine oder wenige Ansätze in der Tat die Thematik nicht in der vorliegenden Breite 

beleuchten können. Genau dies war jedoch die übergeordnete Zielsetzung der 

vorliegenden Arbeit, nämlich eine Sensibilisierung für die mentale Gesundheit von 

Sportlern und die Untersuchung, durch welche Interventionen diese nach sportlichen 

Belastungen gefördert werden kann.  

Obgleich das Einbeziehen einer ganzen Reihe von Interventionen die 

Forschungsfrage in einer facettenreiche Breite beantworten konnte, ergeben sich durch 

den ausgewählten methodischen Ansatz auch Limitationen. Eine wesentliche 
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Einschränkung ist dabei die fehlende Tiefe, die überwiegend durch die vielseitigen 

methodischen Ansätze bedingt ist und wodurch intra- und intergruppenbezogene 

Vergleiche erschwert wurden. Vor allem hinsichtlich intragruppenbezogenen 

Vergleichen (z. B. Yoga) sind die Divergenzen beim Interventionszeitraum und der 

Anwendungsdauer bedeutsam. Diese fehlende methodische Standardisierung ist bei 

empirischen Arbeiten eine grundlegende Problematik, vor allem auch im Hinblick auf 

mögliche Replikationen (siehe Stroebe & Strack, 2014). Adiasto et al. (2023) schreiben 

diesbezüglich zur Musikintervention: „Empirical support for the notion that music 

listening is beneficial for stress recovery is inconclusive, potentially due to the 

methodological diversity with which the effects of music on stress recovery has been 

investigated“ (Seite 1).  

Eine Einschränkung der Forschungsfrage und Reduktion der 

Interventionsverfahren hätte dieser Problematik (wenn auch nur bedingt) zumindest 

ansatzweise entgegenwirken können, denn die Dauer und der Interventionszeitraum 

hängen a priori vom Anwendungsverfahren ab. Kälte- und Eiswendungen beispielsweise 

beinhalten per se eine kürzere Anwendungsdauer als die Progressive Muskelrelaxation 

oder Achtsamkeitsverfahren. Dies lässt sich auch an den Befunden erkennen: Bei der 

Saunaanwendung beispielsweise lag die Spannweite der Dauer zwischen 12 und 30 

Minuten, beim Yoga hingegen bereits zwischen 30 und 90 Minuten. Obgleich das Ziel 

dieser Literaturrecherche in der Untersuchung des Stellenwerts und des Potentials einer 

Vielzahl regenerationsfördernder Interventionen auf den mentalen Zustand und folglich 

das psychische Wohlbefinden von Athleten bestand, hätte eine vertiefte Analyse der 

Befunde dennoch einen Mehrwert dargestellt. 

Dies betrifft allerdings nicht nur intra-, sondern auch intergruppenbezogene 

Vergleiche. In diesem Kontext ist die Gruppierung der Interventionen in 

körperorientierte und gedanklich-emotionale Ansätze sowie Mischformen mit der 

Intention, die Wirkungsweise verschiedener Ansätze untereinander zu vergleichen, zwar 

als positiv zu bewerten. In der Tat konnte gezeigt werden, dass nicht nur überwiegend, 

wie von Kellmann et al. (2018) postuliert, gedanklich-emotionale Interventionen (z. B. 

Entspannungsverfahren, Atemregulation) bei der mentalen Erholung wirkungsvoll 

eingesetzt werden können, sondern auch körperorientierte Ansätze und Mischformen. 

Allerdings konnten aufgrund der unterschiedlichen Interventionszeiträume und 

Anwendungsdauer letztendlich die drei Gruppen nur eingeschränkt untereinander 

verglichen werden, auch wenn in Abbildung 11 Gemeinsamkeiten zwischen den 
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Interventionsgruppen im Hinblick auf die untersuchten Variablen dargelegt werden 

konnten. In diesem Kontext muss auch die Gruppierung der Interventionen thematisiert 

werden. Diese ist primär didaktischen Zwecken geschuldet, denn verschiedene Ansätze 

hätten ebenso einer anderen Gruppe zugeordnet werden können. So wurde die Meditation 

beispielsweise als Mischform definiert, obgleich auch zahlreiche Meditationsformen 

ausschließlich mentaler Natur sind (siehe Malinowksi, 2019). Das Gleiche gilt 

beispielsweise für Ansätze der Cold Water Immersion (siehe Ahokas et al., 2019), die 

sowohl in die Kategorie der Hydrotherapie als auch in die der Kälteanwendung fallen. 

Des Weiteren lässt sich eine Interdependenz zwischen meditativen Ansätzen und 

Achtsamkeitsverfahren in der praktischen Anwendung beobachten.   

Weiterhin hätte in der vorliegenden Arbeit auch zwischen Kurz- und 

Langzeitanwendungen differenziert werden können. Meeusen et al. (2013) 

beispielsweise konnten zeigen, dass kurzfristige Erholungsmaßnahmen (z. B. power nap) 

in Phasen intensiven Trainings positiv eingesetzt werden können, um das körperliche 

Leistungsniveau aufrechtzuerhalten. Allerdings ist die Wirksamkeit ihres Ansatzes auf 

längere Sicht und in Kombination mit anderen Erholungsmaßnahmen bislang kaum 

erforscht. Kellmann et al. (2018) ergänzen diesbezüglich, dass die Auswirkungen einer 

langfristigen Anwendung von Kurzzeit-Erholungsinterventionen derzeit noch unklar 

sind.  

Aus methodischer Sicht hätte ausschließlich das Einbeziehen von Studien, die 

eine Wirkungsweise über einen Mindestzeitraum untersucht haben, die Vergleichbarkeit 

unter den Arbeiten sicherlich vereinfacht. Allerdings muss man hinsichtlich einer 

potentiellen Einschränkung der Literaturrecherche mit Blick auf die Ergebnisse der 

vorliegenden Arbeit auch in Betracht ziehen, dass von den insgesamt 470 Publikationen, 

die in dieser Literarturrecherche durchgelesen wurden, lediglich 44 Publikationen 

aufgrund der Ein- und Ausschlusskriterien beibehalten werden konnten. Demzufolge 

hätte eine Beschränkung auf eine oder weniger Ansätze sowie eine Einschränkung des 

Anwendungszeitraums (z. B. nur Langzeitinterventionen) zur Folge gehabt, dass 

erheblich weniger Studien untersucht worden wären. Zudem hätte dies, wie die 

Ergebnisse beleuchten, die Problematik der unterschiedlichen Methoden (Dauer der 

Anwendung und erhobene Parameter) innerhalb einer Intervention auch nur bedingt 

gelöst.  

Dabei ist es relativ unwahrscheinlich, dass die geringe Anzahl an Studien, welche 

beibehalten wurden, auf die verwendeten Schlüsselwörter bei der Suchstrategie 
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zurückzuführen ist. Ausgehend davon, dass in einem ersten Arbeitsschritt zunächst 

relevante Schlüsselkriterien gesucht wurden und mehrere renommierte Datenbanken für 

die eigentliche Literaturrecherche genutzt wurden, um sicherzustellen, dass möglichst 

keine relevanten Studien übersehen wurden, ist die geringe Anzahl an Studien, die 

letztendlich beibehalten wurde, nicht primär auf die verwendeten Schlüsselwörter 

zurückzuführen. Wenn überhaupt, dann hätte das Einbeziehen nicht-englischsprachiger 

Literatur die Anzahl an Studien erhöht. Nun hat sich die englische Sprache aber für eine 

Vielzahl von Disziplinen und Fachbereichen weltweit als gängigste Sprache in der 

Wissenschaft etabliert. Überdies hätten aus methodischer Sicht auch Meta-Studien oder 

systematische Reviews einbezogen werden können. In der Tat ergab die 

Literaturrecherche zu vielen Interventionen eine Reihe von Meta-Studien (siehe z. B. 

Cao et al., 2022 zur Achtsamkeit). Allerdings wäre dann das Einschlusskriterium, den 

aktuellen Forschungsstand zu untersuchen, nicht gewährleistet worden, da die Meta-

Studien und Reviews auch Studien vor dem Jahr 2019 enthielten. Zudem hätten sich dann 

die Ergebnisse auch auf Sekundärliteratur gestützt.       

Als weiteren Lösungsansatz hätte man die Einschlusskriterien weniger 

konservativ ansetzen können und beispielsweise auch ältere Studien einbeziehen können. 

Dies gilt vor allem auch im Hinblick auf die Covid-Pandemie, welche die Durchführung 

empirischer Forschungsarbeiten in diesem Zeitrahmen erheblich erschwert hat. So 

konnten Pelka et al. (2017) beispielsweise zeigen, dass sich verschiedene 

Erholungsstrategien (Progressive Muskelentspannung, Atementspannung, Powernap 

und Yoga) positiv auf die Sprintleistungen von Sportstudenten auswirkten. Die 

Publikation wurde im renommierten Journal of Sports Science veröffentlicht und 

beinhaltete ein wöchentliches Training über einen Zeitraum von fünf Wochen mit 

Einbezug eines ausgewogenen Cross-Over Designs. Allerdings untersuchten die Autoren 

die Wirkungsweise von Regenerationsmaßnahmen auf die sportliche Leistung und somit 

nur indirekt auf die mentale Erholung von Athleten. Somit wäre der sportliche Kontext 

zwar gewährleistet gewesen, aber weder der Bezug zur Forschungsfrage noch die 

Berücksichtigung des aktuellen State-of-the-Art berücksichtigt worden. In ähnlicher 

Weise hätte beispielsweise auch das Einbeziehen von klinischen Studien ohne 

sportlichen Bezug die Literaturquellen erheblich erhöht; hierdurch wäre aber erneut der 

Bezug zur Forschungsfrage verloren gegangen.      

Des Weiteren wären auch andere Reduzierungen der Qualitätsmerkmale (z. B. 

kein Peer-Review, niedriger Impact-Faktor) möglich gewesen, obgleich hierdurch die 
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Qualität der einbezogenen Literatur noch kritischer ausgefallen wäre. So untersuchten 

Liu et al. (2021) beispielsweise den Effekt von Musiktherapie auf die Ermüdung nach 

dem Sport. Obwohl die Publikation thematisch passend gewesen wäre, hat die Zeitschrift 

einen Hirsch-Faktor von lediglich 28 Punkten und einen Impact-Faktor von weniger als 

eins. In diesem Kontext muss natürlich auch die Problematik der sogenannten Open-

Source Zeitschriften kritisch betrachtet werden; in der Sportwissenschaft beispielsweise 

sind PlosOne oder Frontiers in Psychology in Bezug auf den Hirsch-Faktor und den 

Impact-Faktor sehr gute Zeitschriften, ihre Peer-Review Prozesse sind allerdings weniger 

streng als beispielsweise die von Psychology in Sport and Exercise. Unter 

Berücksichtigung der Tatsache, dass beispielsweise das British Journal of Sports 

Medicine einen Hirsch-Faktor von 224 und das Nature einen Hirsch-Faktor von 1.391 

aufweist, kann die Mindestanforderung eines Hirsch-Faktors von 50 als eher niedrig 

angesetzt und dennoch als gut bewertet werden. Als positiv ist diesbezüglich auch zu 

erwähnen, dass nicht nur der Hirsch-Faktor, sondern auch der Impact-Faktor in der 

Auswahl der Literatur berücksichtigt wurde, wodurch weiterhin ein Mindestmaß an 

wissenschaftlicher Qualität gewährleistet werden konnte. An diesem Punkt sei allerdings 

trotz der entsprechenden Ein- bzw. Ausschlusskriterien erneut auf die fehlenden 

Poweranalysen und Effektstärken in den Ergebnissen hingewiesen. Die vorliegende 

Literaturrecherche zeigt somit in ihrer Gesamtheit, dass im Hinblick auf 

regenerationsfördernde Maßnahmen zur mentalen Erholung im sportlichen Kontext noch 

weitere empirische Studien erforderlich sind, um diesbezüglich aussagekräftigere und 

differenziertere Aussagen treffen zu können. Dass für die Hypnotherapie und das 

Embodiment keine Studien die Einschlusskriterien erfüllten, untermauert letztendlich 

diese Aussage.  

In diesem Kontext muss allerdings auch erwähnt werden, dass die 

Literaturrecherche trotz der vielen Ansätze auch verschiedene Interventionen eben nicht 

berücksichtigt hat. Exemplarisch kann die Anwendung von Kompression genannt 

werden. In einer randomisierten und kontrollierten Crossover-Studie von Hettchen et al. 

(2019) untersuchten die Autoren die Auswirkungen von Kompressionsstrümpfen auf 

Erholungsparameter nach trainingsinduzierten Muskelschäden und konnten durch ihre 

Intervention bei Handballspielern eine schnellere, lokale muskuläre Regeneration 

induzieren. In diesem Kontext sei auch erneut erwähnt, dass in der vorliegenden Arbeit 

sämtliche Arbeiten ausgeschlossen wurden, in denen verschiedene Interventionen in 

Kombination untersucht wurden. Hyldahl und Peake (2020) beispielsweise untersuchten 
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in ihrer Studie die Wirksamkeit einer Kombination von Kühl- und Wärmeanwendung 

und Crivelli et al. (2019) die neurokognitiven Effekten eines kombinierten Achtsamkeits- 

und Neurofeedbacktrainings. Obgleich die Kombination mehrerer Interventionen aus 

sportpraktischer Sicht als sinnvoll erachtet werden kann, kann aus wissenschaftlicher 

Perspektive hierdurch nicht belegt werden, in welchem Umfang die verschiedenen 

Ansätze die Ergebnisse beeinflusst haben. Dies gilt ebenfalls für negative Auswirkungen 

auf den Gesamteffekt bedingt durch die Kombination unterschiedlicher Interventionen. 

 

6.3 Fazit und Ausblick 

Vor dem Hintergrund der sport- und körperpsychologischen Relevanz der 

Erholung nach dem Sport für die Gesundheit und das mentale Wohlbefinden der Athleten 

verfolgte die vorliegende Arbeit das Ziel, die psychologischen Auswirkungen 

regenerationsfördernder Interventionen im sportlichen Kontext zu untersuchen, 

zusammenzufassen und kritisch zu diskutieren. Zur Erreichung dieser Zielsetzung wurde 

eine Literaturrecherche zu empirischen Studien der letzten fünf Jahre zu den 

psychologischen Auswirkungen von drei Interventionsgruppen (körperorientierte 

Interventionen; gedanklich-emotionale Verfahren; Mischformen) durchgeführt. Trotz 

der methodischen Unterschiede in Bezug auf die Interventionsdauer, die 

Anwendungshäufigkeit und die erhobenen Variablen konnten alle drei 

Interventionsgruppen eine Vielzahl psychologischer Effekte aufweisen. Die am 

häufigsten beobachteten Auswirkungen körperorientierter Regenerationsmaßnahmen 

umfassen eine Steigerung der Entspannung und des Wohlbefindens sowie eine 

Reduktion von Stress, mentaler Ermüdung und Depression. Zu den relevantesten 

Auswirkungen der gedanklich-emotionalen Ansätze zählen eine Steigerung der 

Entspannung und mentalen Erholung sowie eine Reduktion von Stress und Angst. Bei 

den untersuchten Mischformen konnte eine Zunahme von Entspannung, mentaler 

Erholung und Achtsamkeit sowie eine Abnahme von Wettkampfangst und Stress 

beobachtet werden. Zusammenfassend zeigen die Ergebnisse somit, dass 

körperorientierte Interventionen, gedanklich-emotionale Ansätze und Mischformen 

einen wichtigen Bestandteil eines holistischen Regenerationsmanagements darstellen 

können. Alle drei Ansätze können somit einer belastungsinduzierten, mentalen 

Ermüdung entgegenwirken, das psychische Wohlbefinden der Athleten steigern und eine 

langfristige Sportausübung fördern.  
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Die abschließende Abbildung 13 fasst die Wirkungen der untersuchten 

Interventionsgruppen synoptisch zusammen. Die Abbildung veranschaulicht, dass die 

untersuchten Interventionsansätze eine Vielzahl positiver, psychologischer Effekte im 

Hinblick auf die Regeneration erzielen können.  

 

Abbildung 13 

Grafische Synopsis der Untersuchten Interventionen  

 

Anmerkungen. Körperorientierte Ansätze sind in Rot dargestellt, gedanklich-emotionale 

Interventionen in Grün und Mischformen in Blau.  

 

Trotz der zahlreichen, positiven Befunde für alle drei Interventionen muss in 

Betracht gezogen werden, dass von den insgesamt 470 Publikationen, die im Rahmen 

dieser Literaturrecherche ausgewertet wurden, aufgrund der Ein- und 

Ausschlusskriterien lediglich 44 Publikationen berücksichtigt werden konnten. Dies ist 

neben den festgelegten Qualitätskriterien bei der Suchstrategie vor allem auf den 

sportlichen Kontext und den Bezug zu den psychologischen Effekten der Erholung 

zurückzuführen. Damit zeigt diese Literaturrecherche in ihrer Gesamtheit, dass im 

Hinblick auf regenerationsfördernde Interventionen nach wie vor die körperlichen 

Erholungsprozesse im Vordergrund stehen und weitere empirische Studien im 

sportlichen Kontext erforderlich sind, um fundiertere und differenziertere Aussagen 
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treffen zu können. Insbesondere aufgrund der methodischen Unterschiede in Bezug auf 

die Dauer der Intervention, die Häufigkeit der Anwendung und die erhobenen Variablen 

der untersuchten Arbeiten besteht weiterer Forschungsbedarf, um die psychologischen 

Effekte verschiedener, regenerationsfördernder Interventionen nach dem Sport besser 

vergleichen zu können. Diesbezüglich könnten künftige Studien die Wirkungsweise 

regenerationsfördernder Maßnahmen anhand einer vergleichbaren und standardisierten 

Interventions- und Anwendungsdauer untersuchen. Dies wäre vor allem im Hinblick auf 

die praktische Implikation von Bedeutung. Im Hinblick auf den sportlichen Kontext 

besteht auch weiterer Forschungsbedarf, um die Anwendbarkeit und Wirkung 

verschiedener regenerationsfördernder Interventionen sportartspezifischer zu beleuchten 

und somit zu untersuchen, welche Ansätze in Abhängigkeit von der Sportart am 

effektivsten sind. In diesem Zusammenhang müssen zukünftige Studien auch 

unerwünschte, psychologische Nebenwirkungen von regenerationsfördernden 

Interventionen im Sportkontext untersuchen. Auch der geschlechtsspezifische Einsatz 

von regenerationsfördernden Maßnahmen im sportlichen Kontext bedarf zukünftig 

weiterer Forschung. Zukünftige Arbeiten müssen schließlich auch kurz- und langfristige 

Wirkungen sowie einmalige und langfristige Interventionen differenzierter untersuchen. 

 

6.4 Implikationen für die Praxis 

Marie von Ebner-Eschenbach schrieb, dass Theorie und Praxis wie Seele und 

Leib sind; demgemäß ist das „Bridging the gap between research and practice“, wie es 

McIntyre (2005) formulierte, von eminenter Bedeutung. Die vorliegende Arbeit konnte 

aufzeigen, dass zur Förderung der mentalen Erholung nach dem Sport und damit 

verbundene Parameter eine Vielzahl unterschiedlicher Interventionen eingesetzt werden 

können. Im Hinblick auf die praktische Umsetzung können Athleten beispielsweise 

Massage, Musiktherapie, Atementspannung, Achtsamkeitsverfahren sowie die 

Progressive Muskelrelaxation zur Förderung der mentalen Erholung einsetzen (siehe 

Überblick in Abbildung 11). Yoga, Hydrotherapie, Autogenes Training sowie 

Achtsamkeits- und Meditationsformen können zudem zur Reduktion von Stress nach 

körperlichen Belastungen oder vor Wettkämpfen genutzt werden. Zur allgemeinen 

Entspannung nach sportlicher Belastung können Athleten weiterhin verschiedene 

Methoden einsetzen, darunter Elektrostimulation, Hydrotherapie, Sauna, Massage, 

Yoga, Atementspannung, Phantasiereisen sowie die Progressive Muskelrelaxation.  
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Trotz methodischer Divergenzen hinsichtlich des Interventionszeitraums und der 

Anwendungshäufigkeit weisen die in dieser Literaturrecherche untersuchten 

Interventionsansätze somit weitgehend gemeinsame Wirkungen auf. Dies lässt den 

Schluss zu, dass eine Optimierung diverser Parameter, wie beispielsweise der mentalen 

Erholung, sowohl durch körperorientierte Ansätze als auch durch gedanklich-emotionale 

Interventionen und Mischformen erreicht werden kann. Somit haben alle drei 

Interventionsgruppen im Hinblick auf die psychologischen Auswirkungen von Erholung 

nach dem Sport ihre Daseinsberechtigung in einem holistischen 

Regenerationsmanagement, in dem auch die mentale Gesundheit der Sportler ihren 

Raum haut. Folglich steht den Athleten eine Vielzahl an Interventionen zur Verfügung, 

die je nach sportpraktischem Kontext wirkungsvoll eingesetzt werden können.  Für die 

sportpraktische Anwendung sei an dieser Stelle erneut auf die Abbildung 12 verwiesen, 

die zeigt, dass für Achtsamkeitsverfahren, Yoga, Progressive Muskelrelaxation und 

Massage die umfangreisten positiven Effekte in Bezug auf die Erholung nach dem Sport 

beobachtet werden konnten.  

In Anbetracht der komplexen und vernetzten psychosomatischen 

Erholungsprozesse nach dem Sport erscheint es erforderlich, abschließend auch auf 

interindividuelle Unterschiede hinzuweisen. Denn auch die psychische Erholung nach 

dem Sport ist ein individueller Prozess – ein wirksames Regenerationsmanagement muss 

daher auch auf die individuellen Bedürfnisse der Athleten abgestimmt sein (Kellmann et 

al., 2018). Dies setzt voraus, dass sich sowohl Trainer als auch Athleten überhaupt der 

Relevanz der mentalen Erholung bewusst sind und Kenntnisse darüber haben, wie diese 

durch verschiedene Maßnahmen gefördert werden kann (Loch & Kellmann, 2020). Loch 

et al. (2020) schreiben diesbezüglich: „Optimal performance will only be achievable if 

the balance between recovery and stress states is re-established. Consequently, recovery 

strategies are needed aiming at mental aspects of recovery“ (Seite 1). In diesem Kontext 

ist auch das Monitoring der mentalen Belastung und Erholung von entscheidender 

Bedeutung (Kellmann et al., 2018). Hier können Verhaltensbeobachtungen, explorative 

Gespräche und psychologische Testverfahren, wie beispielsweise der Fragebogen zum 

Athletenverhalten in kritischen Wettkampfsituationen (FAV) von Baumgärtner (2012) 

oder der Perceived Stress Questionnaire (Fliege et al., 2009), eingesetzt werden, um den 

psychischen Belastungszustand der Athleten zu erfassen und die Ursachen von Stress zu 

diagnostizieren (Sonnenschein, 2001).  
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Im Hinblick auf die wohl relevanteste Implikation für die Sportpraxis soll am 

Ende der vorliegenden Arbeit auf ein Zitat von Thích Nhất Hạnh, einem vietnamesischen 

buddhistischen Mönch, verwiesen werden. Er schrieb: „There is no way to happiness – 

happiness is the way“ (Nhất Hạnh, 1999, S. 64). Übertragen auf die Erholung nach dem 

Sport und die psychologischen Auswirkungen von regenerationsfördernden 

Interventionen ist die mentale Gesundheit unserer Sportler, um Prof. Noam Shpancer zu 

paraphrasieren, nicht nur ein Ziel, sondern in erster Linie auch ein langfristiger Prozess, 

dessen sich Trainer und Athleten bewusst sein müssen und den sie nicht aus den Augen 

verlieren dürfen. Bob Marley hat es so ausgedrückt: „Don´t gain the world and lose your 

soul; wisdom is better than silver or gold“.  
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