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Nutzungsinformation für das Akutmaß Erholung und 
Beanspruchung und die Kurzskala Erholung und Beanspruchung

Nach dem Erwerb können Sie das AEB/
die KEB als Forschungs- oder Monitoringinst-
rumente für Athletinnen und Athleten während 
des Trainingsprozesses nutzen. Athletinnen und 
Athleten sowie Trainerinnen und Trainer sind 
dadurch in der Lage, sowohl das persönliche als 
auch das trainingsspezifische Umfeld anzupas-
sen sowie das Risiko eines Übertrainings aktiv zu 
reduzieren. Jedoch sollte das AEB/die KEB nicht 
als Selektionsinstrument dienen! Auch wenn es 
verleitend sein kann, die Ergebnisse von psy-
chometrischen Beurteilungen für eine Selektion 
heranzuziehen, wäre dies unethisch und könnte 
zudem die vertrauensvolle Beziehung zwischen 
Trainerin/Trainer und Athletin/Athlet beein-
flussen. Des Weiteren ist die Betreuung durch 
eine erfahrene Sportpsychologin oder einen 
erfahrenen Sportpsychologen, das Aufsuchen 
eines Beratungszentrums sowie eine medizini-
sche Beratung bei Feststellung eines dauerhaf-
ten, ernsten und ungesunden Erholungs-Bean-
spruchungs-Zustandes dringend zu empfehlen.

Eine Nutzung bzw. Integration des AEB 
oder der KEB in ein Online-Monitoring-System 
bzw. eine App bedarf der schriftlichen Geneh-
migung durch das Bundesinstitut für Sportwis-
senschaft.

Sehr geehrte Nutzende, 

der Erwerb des urheberrechtlich geschützten 
Werkes Das Akutmaß und die Kurzskala zur Er-
fassung von Erholung und Beanspruchung für Er-
wachsene und Kinder/Jugendliche beinhaltet das 
Recht auf uneingeschränkte Vervielfältigung 
der Erhebungsinstrumente.

Wir würden uns über Feedback freuen, 
wenn Sie das AEB/die KEB in Ihren Studien oder 
beim Monitoring einsetzen. Für die Weiterent-
wicklung dieser Instrumente wären wir Ihnen 
dankbar, wenn Sie uns eine Kopie des Origi-
naldatensatzes, eine Stichprobenbeschreibung 
sowie Informationen über die Studie bzw. den 
Interventionsansatz zukommen lassen.

Bei Fragen oder Anmerkungen wenden Sie sich 
bitte an:
Prof. Dr. Michael Kellmann und  
Dr. Sarah Kölling
Ruhr-Universität Bochum,  
Fakultät für Sportwissenschaft
Gesundheitscampus Nord 10, 44801 Bochum, 
Deutschland
E-Mail: Michael.Kellmann@rub.de  
E-Mail: Sarah.Koelling@rub.de
www.spowiss.rub.de/sportpsych

mailto:Michael.Kellmann@rub.de
mailto:Sarah.Koelling@rub.de
http://www.spowiss.rub.de/sportpsych
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Bei dem vorliegenden Manual handelt es sich um 
das Produkt eines Forschungsprozesses, welcher 
im Rahmen des vom Bundesinstitut für Sport-
wissenschaft (BISp) geförderten Verbundprojek-
tes „Optimierung von Training und Wettkampf: 
Regenerationsmanagement im Spitzensport 
(REGman)“ (AZ IIA1-081901/2012-20) stattge-
funden hat. Als Bestandteil der Umsetzung des 
Forschungsprogrammes für das Wissenschaft-
liche Verbundsystem im Leistungssport (WVL) 
wurde dieses interdisziplinär ausgerichtete Pro-
jekt von der Universität des Saarlandes geführt 
und von dem Sportmediziner Tim Meyer (Uni-
versität des Saarlandes), den Trainingswissen-
schaftlern Alexander Ferrauti (Ruhr-Universität 
Bochum) und Mark Pfeiffer (Johannes-Guten-
berg-Universität Mainz) sowie dem Sportpsy-
chologen Michael Kellmann (Ruhr-Universität 
Bochum) geleitet. Ergebnisse und Handlungs-
empfehlungen sind in zwei Sonderpublikation 

des BISp erschienen (Meyer, Ferrauti, Kellmann 
& Pfeiffer, 2016, 2020).

Als flankierende Untersuchung diente 
die Entwicklung eines psychometrischen Akut-
maßes zur Messung von Erholung und Be-
anspruchung als wichtige Grundlage für die 
Hauptuntersuchungen, welche sich in drei Stu-
fen gliederten (Abb. 1): Methodenentwicklung 
(Stufe 1), Interventions- und Feldstudien (Stufe 
2) sowie Ergebnistransfer (Stufe 3). Es wurden 
zwei psychometrische Instrumente entwickelt, 
welche sich im Projekt REGman bewährt haben 
und sich als etablierendes Diagnostikinventar in 
der leistungssportlichen Praxis herausstellen.

Das vorliegende Manual beschreibt das 
Akutmaß Erholung und Beanspruchung (AEB) so-
wie die Kurzskala Erholung und Beanspruchung 
(KEB), die in einem gestuften Entwicklungspro-
zess vom AEB abgeleitet wurde. Da es sich beim 
AEB und der KEB prinzipiell um zwei unabhän-

Abb. 1:  Übersicht über die Gliederung des Projektaufbaus: „Optimierung von Training und Wettkampf: Regenerations-
management im Spitzensport“.
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gige Instrumente handelt, werden beide Verfah-
ren in separaten Kapiteln vorgestellt. Dadurch 
können die jeweiligen Abschnitte für sich be-
trachtet werden. Zudem enthält dieses Manual 
ein Kapitel für den Altersbereich 10 bis 15 Jahre, 
welches das modifizierte Akutmaß Erholung 
und Beanspruchung für Kinder und Jugendliche 
(AEB-KJ) behandelt. Referenzwerte und Studie-
nergebnisse zum Einsatz der KEB in diesem Al-
tersbereich werden ebenfalls in einem separaten 
Unterkapitel beschrieben. In der Folge bedeutet 
dies allerdings auch, dass es aus Gründen der 
Vollständigkeit zwischen den Kapiteln zu in-
haltlichen Wiederholungen kommt.

Bitte beachten Sie, dass die Autorenschaft 
das Urheberrecht in jeder Sprache besitzt. Dem-
zufolge ist deren Zustimmung erforderlich, 
wenn Sie das AEB und die KEB in andere Spra-
chen übersetzen und validieren möchten. Zu-
dem müssen Sie über psychometrisches Wissen 
verfügen und den Übersetzungsprozess wie von 
Vallerand (1989) beschrieben durchführen. In 
manchen Fällen übersetzen Nutzende ein In-
strument ohne Validierungsprozess und ohne 
Zustimmung der Autorenschaft. Abgesehen von 
der Verletzung des Urheberrechtes kann dies zu 
Schwierigkeiten bei der Entwicklung und Inter-
pretation sowie zu einer eingeschränkten Vali-
dität des Fragebogens führen.
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Ein so großes Projekt, wie die Entwicklung die-
ses Akutmaßes Erholung und Beanspruchung so-
wie der Kurzskala Erholung und Beanspruchung 
kann nur mit Hilfe eines guten Teams und der 
unermüdlichen Anstrengung und Motivation 
aller Beteiligten gelingen. Ein besonderer Dank 
geht daher an die REGman-Arbeitsgruppe, be-
stehend aus Tim Meyer, Alexander Ferrauti, 
Mark Pfeiffer, Annika Hof zum Berge, Brit Wils-
dorf (geb. Hitzschke), Christian Raeder, Fabi-
an Loch, Maximilian Pelka, Theresa Holst und  
Thimo Wiewelhove sowie an das BISp für die 
finanzielle Förderung des REGman-Projektes 
über zwei Laufzeiten.

Für die redaktionelle Unterstützung und 
Überarbeitung möchten wir uns außerdem in 
hohem Maße bei Denise Tautenhahn und Lisa 
Kullik bedanken sowie bei Annika Hof zum 
Berge für die Gestaltung vieler Abbildungen. 
Eine große Anerkennung verdient außerdem 
Ole König für sein beharrliches Engagement im 
Entwicklungsprozess des Akutmaßes Erholung 
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und Beanspruchung für Kinder und Jugendliche. 
Ein weiteres Dankeschön geht an sämtliche 
studentische und wissenschaftliche Hilfskräfte, 
die uns in den verschiedenen Projektphasen 
tatkräftig und gewissenhaft unterstützt haben. 
Dies gilt auch für alle ehemaligen und aktuellen 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Lehr- und 
Forschungsbereiches Sportpsychologie, die uns 
stets mit viel Kollegialität, Engagement, aber 
auch mit Geduld und Nachsicht begleitet haben.

Außerdem wäre dieses Projekt ohne die 
Unterstützung zahlreicher Personen im Da-
tenerhebungsprozess nicht möglich gewesen. 
Wir danken daher allen Athletinnen und Ath-
leten für ihre Zeit und wertvollen Antworten 
während des gesamten Validierungsprozesses. 
Gleichzeitig gilt unser Dank den Trainerinnen 
und Trainern sowie allen Vertreterinnen und 
Vertretern der Sportpraxis, die die Durchfüh-
rung der zahlreichen Studien ermöglicht und 
damit maßgeblich zum Gelingen des Projektes 
beigetragen haben.




