mobilesport.ch

Sportmedizin - Regeneration: Eule oder Lerche:
Welcher Schlaftyp sind Sie?

Im Leistungssport ist Schlaf neben Erndahrung der zentrale Bestandteil der Regeneration. Die
sportliche Leistung hangt selbstverstandlich noch von vielen anderen Faktoren ab, Schlaf ist
jedoch ein wesentlicher «Zubringer» zur Minderung des Verletzungsrisikos und fiir verbesserte
Trainings- und Wettkampfleistungen.

Blog-Beitrage der Trainerbildung Schweiz (TBS)

Die Trainerbildung Schweiz (TBS) baut ihr digitales Angebot zur Unterstlitzung von Trainerinnen und
Trainern stetig aus. Dazu publizieren wir regelmassig spannende Blog-Beitrage sowie Tipps und Tricks flr
Training und Wettkampf.

Zu allen Blogbeitragen

Autor: Othmar Buholzer, ehemaliger Verantwortlicher Fachbereich Sportmedizin

In verschiedenen Untersuchungen wurden sehr oft Schlafprobleme und Schlafstérungen nachgewiesen. Neben
Geschlecht und Alter haben der Chronotyp von Sportlerinnen und Sportlern und die Schlafhygiene einen
wesentlichen Einfluss auf die sportliche Leistung.
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Die Chronobiologie - Lehre der inneren Uhr - unterscheidet zwischen drei verschiedenen Chronotypen: dem
Morgen-, dem Abend- und dem Normaltypen. Laut Christian Cajochen, Leiter des Zentrums fir Chronobiologie
an der Universitat Basel, gehdren die meisten Menschen Letzterem an.

Die Normaltypen gehen ungefahr um elf Uhr abends zu Bett und stehen am nachsten Morgen gegen sieben und

acht auf. Die Morgentypen, Lerchen genannt, sind Frihaufsteher, die zwischen finf und sechs Uhr morgens

aufstehen und abends gegen neun Uhr ins Bett gehen. Ganz im Gegenteil zum Spé&taufsteher (Eule genannt): er
beginnt gegen Mittag mit seiner Aktivitat und geht morgens gegen drei Uhr ins Bett.
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Diese genetisch bestimmte Chronobiologie wird im Sport wenig berticksichtigt. Idealerweise dirfte es flr den
Leistungssportler keinen Wecker mehr geben. Jeder sollte den Tagesablauf und seine Trainings nach seiner
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inneren Uhr organisieren. Wir wissen, dass dies im Alltag teilweise nicht moglich ist, sei es bei
Mannschaftssportarten oder bei Sportarten, deren Infrastruktur nur beschrankt zur Verfligung steht (zum
Beispiel im Schwimmen).

Fir die Trainerinnen und Trainer ist es wichtig, die Chronotypologie des Athleten, der Athletin zu kennen, um
beispielsweise notwendige Anpassungen im Training und in der Wettkampfvorbereitung zu machen.

Fiur die Bestimmung eignet sich der Fragebogen zu Morgen- und Abendaktivitat (Fragebogen von JA Hrone und
0. Ostberg). Weitere Informationen und Anregungen zum Thema Sport und Chronobiologie gibt es hier.

Die aktuelle Situation bietet eine grosse Chance, die Athletinnen und Athleten fir ihre Schlaftypologie zu
sensibilisieren und ihre Kompetenzen zu erweitern.

Die Schlafhygiene im Leistungssport

Der Schlaf ist der essentielle Teil der Regeneration im Sport. Laut den Athleten ist Schlaf einer der wichtigsten
Leistungsparameter (Venter 2014). In der Nacht schiittet der Kérper vermehrt Wachstumshormone aus, diese
stimulieren den Muskelaufbau und reparieren kleine Muskelschaden. Das Gehirn verknipft im Schlaf wichtige
Informationen und ein gentigend langer Schlaf starkt das Immunsystem (Kélling et al., 2019). Dennoch klagen
vielen Sportlerinnen und Sportler (iber eine schlechte Schlafqualitat (Kélling et al., 2016). Die Griinde dafir sind
sehr vielfaltig: Stérung des zirkadianen Rhythmus (durch Jet-Lag), Reisestress, ungewohntes Schlafumfeld,
Larm, Temperatur, Licht, soziale Medien, elektronische Instrumente wie auch psychologische und soziale
Faktoren.

Nun stellt sich die Frage: wie kann der Schlaf einfach und ohne grossen Aufwand optimiert werden? Einerseits
bietet sich hier das Schlafmonitoring an (Schlaftagebuch)und andererseits einige Regeln zur Schlafhygiene.

Checkliste

Wahrend des Tages

« Maglichst viel nattrliches Tageslicht wahrend dem ganzen Tag

« Ein Powernap von maximal 30 Minuten pro Tag ist sinnvoll

« Regelmassige Aufsteh- und Zubettgeh-Zeiten einhalten. Sollten sich die Zeiten
verschieben, braucht der Kérper mehrere Tage, bis er sich angepasst hat.

« Leichtes Abendessen (zum Beispiel Quark, Kase, Fisch,Nlsse)

« Entspannungsmassnahmen vor dem Schlafengehen (autogenes Training, Meditation,
Musikhoren, progressive Muskelrelaxation)

« Abschalten von allen elektronischen Instrumenten 45 Minuten vor dem Schlafen gehen

« Regelmassiges Zubettgeh-Ritual einhalten, um zur Ruhe zu kommen

+ beiausgepragter Mudigkeit zu Bett gehen

Wahrend der Schlafenszeit

o Lichtloschen und abdunkeln
« Nutzen des Bettes nur zum Schlafen (Ausnahme: Sex)
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- Nur solange im Bett liegen, wie du effektiv schlafst (sieben bis acht Stunden)

« Die Raumtemperatur sollte bei ca. 18 Grad liegen

« Wenn man nicht einschlafen kann, nach 20 Minuten aufstehen und das Setting
wechseln (zum Beispiel lesen)

« Das Schlafzimmer muss Uber gentgend Sauerstoff verfligen

« Wenn immer moglich zur gleichen Zeit aufstehen

Was Trainerinnen und Trainer zusatzlich wissen sollten

Der Schlaf ist etwas Individuelles (siehe Schlaftypologie) und kann nicht durch die Schlafdauer gemessen
werden. Jeder Mensch braucht einen Tiefschlaf von ca. vier Stunden und vier bis flinf Schlafzyklen. Wenn ein
Schlafzyklus fehlt, kann dieser sehr gut durch ein bis zwei Powernaps von 20 Minuten kompensiert werden.

Sportler und Sportlerinnen brauchen l[angere Ruhepausen. Das heisst: je intensiver das Training oder der
Wettkampf, desto hoher ist der Schlafbedarf. Als Faustregel braucht der Sportler auf vier Stunden intensives
Training ca. zwei Stunden mehr Schlaf.

Schlaf gehdrt zum Sportler, wie die Laufschuhe zum Training. Die Schlafhygiene lasst sich durch die
Raumtemperatur, das Ausschalten aller elektronischer Gerate usw. optimieren. Zentral ist, dass alle
Massnahmen reproduzierbar sind, wo immer sich die Sportlerin aufhalt.

Die Sportlerin, der Sportler braucht keinen Wecker. Die innere Uhr ist der Taktgeber fiir das Hirn und den Kérper.
Der angeborene Chronotyp definiert die zeitliche Bereitschaft einzuschlafen.

Der Vormitternachtsschlaf spielt keine Rolle bezliglich Schlafqualitat. Entscheidend ist, dass der Mensch in den
ersten zwei Stunden am tiefsten schlaft. Wann das ist, hangt davon ab, ob man zum Chronotyp Lerche, Eule oder
Normal gehort.
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