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Schlafarchitektur

Stage W (Wakefulness) —J7 3

Stage R (REM) — -

Stage N1 (NREM 1) —

Stage N2 (NREM 2) —

Stage N3 (NREM 3) —
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Caia et al. (2018, p. 152)
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Bedeutung von Schlaf

* Eine Verminderung der Schilafqualitat und -quantitat konnte zu einem
Ungleichgewicht des autonomen Nervensystems flihren und Symptome
des Ubertrainings-Syndroms simulieren.

o \Wachstumshormone, die fur die Geweberegeneration und das Wachstum
grundlegend sind, werden wahrend Phasen des Tiefschlafs freigesetzt.

o 1,7-mal hoheres Verletzungsrisiko bel Sportlern, die <8 Stunden pro Nacht
schlafen

* Eine Erh6hung der proinflammatorischen Zytokine nach einem
Schlafverlust konnte die Funktionsstorung des Immunsystems fordern.

Le Meur, Skein & Duffield (2013)
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Bedeutung von Schlaf

* Der Schlafverlust ist mit einer langsameren und weniger genauen
kognitiven Leistung verbunden.

 Wenn der Schlaf bei gesunden Erwachsenen auf weniger als 7 Stunden
reduziert wird, ist die kognitive Leistung bei Tests auf Aufmerksamkeit,
Reaktionszeit, Gedachtnis und Entscheidungsfindung schlechter.

Le Meur, Skein & Duffield (2013)
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Schlaf im Sport

e Erholsamer Schlaf essentieller Bestandteil der
Regenerationsphase von Sportlern (patiio et al., 2011)

 Laut Athleten ist Schlaf ist einer der wichtigsten
Erholungsmechanismen (venter, 2014

o Schlaf reguliert sowohl physisches also auch psychisches
Wohlbefinden sling et al., 2019)

=» Dennoch schlechte Schlafqualitat bei einer Vielzahl von Sportlern
(Kolling et al., 2016)
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Schlafstérungen bel Sportlern

e 107 Eishockey-Leistungssportler (Tuomiletho et al., 2016)

» 22% berichten Uber Schlafstorungen wéahrend der Off-Season,
46% wahrend der Wettkampfsaison

* 4% nahmen in der Off-Season Schlafmedikamente ein, 17% wahren der Saison

175 Rugby & Cricket Leistungssportler (Swinbourne et al., 2016)
* 50 % der Athleten wurden als ,schlechte Schlafer* diagnostiziert
» 38% der Athleten gaben an zu schnarchen
» 28% der Athleten berichteten von einer klinisch signifikanten Tagesschlafrigkeit
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Schlafstérungen bel Sportlern

U20 Eishockey Nationalmannschaft

Schlafqualitat (PSQI)

Vor der WM

Vor dem Trainingslager

| schlechte
Schlafer
30%

schlechte
Schlafer
42%

gute
Schlafer
58%

gute
Schlafer
70%

. SOL. O WASQO e T|B s TST

Vor dem Trainingslager

Tagesschlafrigkeit (ESS)

B unauffillig
m durchschnittlich
erhoht

M auffallend erhoht

M sehrhoch

Vor der WM

. SOL [ WASO  e====T|B e TST

12:00 01:40 1:40
01:26 1:26
9:36
01:12 1:12
712 00:57 0:57
00:28 0:28
2:24
o L o
0:00 - - - 00:00 - 0:00
30.11. 01.12. 02.12. 03.12. 04.12. 05.12. 07.12. 08.12. 09.12. 10.12. 13.12. 14.12.
Schlaf im Leistungssport — RUHR =
29.04.2019 g5 . UNIVERSITAT
Bedeutung, Herausforderungen und Wege zur Optimierung BOCHUM



Wieso schlafen (Leistungs)-sportler
schlecht?
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Unannehmlichkeiten des Reisens

e StOrung des zirkadianen Rhythmus
(durch Jet Lag, Ankunft mitten in der Nacht)

 Stress durch Reisen
e eingeschrankte Bewegung
 Temperaturwechsel
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Schlafumqgebung

« Ungewohntes Schlafumfeld
 niedriger(er) Komfort

e ZImmernachbar

e Lautstarke, Temperatur, Helligkeit...

o Klnstliche Lichtquellen vor dem
Schlafengehen
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Trainings- und Wettkampfzeiten

e abhangig von aul3eren Faktoren
—>tellweise am frihen Morgen und/oder am spaten Abend

e Storung des zirkadianen Rhythmus
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Psychologische Faktoren

e Druck/Anspannung vor dem Wettkampf
 Leistungsbewertung nach dem Wettkampf
* Finanzielle Faktoren

e Soziale Faktoren
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Entwicklung Schlafstérung

Psychologische

Umgebung Faktoren

Vorbereitung auf
Wettkampf

In Anlehnung an Gupta, Morgan & Gildchrist (2016)
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Wie konnen Sportler ihren Schlaf
optimieren?
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Schlafmonitoring

@ regman.org
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Fallbeispiel Karate
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Schlafedukation

Wieso
Wann ist Schlaf (nicht) wichtig @
Woftlr ’
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Schlafadaptation

e Schiaf planen, ritualisieren und rhythmisieren
» Tagesschlaf an Trainingsplan bedurfnisorientiert anpassen
e Nur bei Schlafrigkeit ins Bett gehen

e StOrfaktoren minimieren

 Hilfsmittel bereithalten
(z.B. Ohropax, Schlafmaske)

e Entspannungsverfahren erlernen
(z.B. PMR)
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Kommunikation

* Deprivierter Schlaf ist selten auf nur eine Ursache ruckfuhrbar

- Zusammenarbeit mit interdisziplinarem Team empfehlenswert
(Trainer Teamarzt, Physiotherapeut, Erndhrungsberater, Sportpsychologe...)

« Kommunikation mit Athlet/innen gerade im Nachwuchsbereich
essentiell

- Akzeptanz schaffen
->Moglichkeiten zur Individualitat geben
- Athlet/innen unterstitzend an Schlafroutine heranfiihren
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Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!

Kontakt:

i,

T

L

annika.hofzumberge@rub.de
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