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Schlafen Sportler:iinnen gut?



Schlafen Schweizer Sportler:innen gut?

Sleep satisfaction
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e 22% sind unzufrieden mit ihrem Schlaf

in %

* 6-8% sind sehr unzufrieden mit ihrem Schlaf

Vorster, Erlacher, Birrer, Rothlin 2023
in preparation




Schlafen Schweizer Sportler:innen gut?

Einschlafprobleme Durchschlafprobleme Schlafmittelkonsum
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Ist Schlaf wichtig fur Sportler:iinnen?



Die Big 4 der Gesundheit

In percent reduction of all-cause mortality by adapting a healthy diet, exercise, sleep or social regime respectively.
(Cappuccio, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010; Lollgen, Bockenhoff, & Knapp, 2009; Schwingshackl et al., 2017, Kroksted et al 2017)
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Schneiden
=> Neurotransmitter-Gleichgewicht




Legen
=> Festigung der Lerninhalte

Wach Schlaf
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5 Wochen Schlafverlangerung (+80 min)

EFFECT OF SLEEP ADDITION ON
94-YD SPRINT PERFORMANCE
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=>85m Sprint: -0.7 s
=> Punktzahl Korbwurfe: +9 %

=> Reaktionszeit; -36 ms Mah et al 2011



Was sind die Ursachen -
lasst sich der Schlaf verbessern?



Reisen

Jetlag
Gestorte Routinen

Sportspezifische Ursachen
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Wechselnde Wettkampfe Intensives Trainingsplane
Schlafumgebung Training
1st-night effect Stress Erhohter Morgentraining
Geteilte Schlafraume  Abendliche Wettkampfe Regenerationsbedarf Spattraining

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021
Swiss medical Review



Organische Ursachen
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Schlafapnoe RLS

Insomnie

15%

Angsttraume

‘ Unbehandelte Schlafprobleme mindern die sportliche Leistung

Vorster, Erlacher, Barazzoni, Hossner, Bassetti 2021

Swiss medical Review



Organische Schlafstorungen
werden oft ubersehen!

SCHOCK-DIAGNDSE
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13 % der Jugendlichen am 3T schnarchen regelmassig!

Ich schnarche
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Was konnen Sie tun?

 Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!



Screening: Schlafprobleme sind sportartenabhangig

FRAGEBOGEN SCHLAFGESUNDHEIT

Sportart: Trainingsstunden pro Woche: z Geschlecht: oM
: Wieviel Schlaf bekommen Sie typischerweise pro Nacht? Std (z.B. 8.5 Std)
2. Wie lange liegen Sie typischerweise im Bett pro Macht? Sid (z.B. 9.5 Std)

. Ich empfinde mich als: c eindeutig Morgentyp o eher Morgentyp als Abendtyp
o eindeutig Abendtyp o eher Abendtyp als Morgentyp

IE oder SELTEN
3 MAL PRO MONAT

Bitte beantworten Sie alle Fragen so, wie es in den letzten 3 Monaten
typisch fur Sie war

1-2 MAL PRO WOCHE
3-5 MAL PRO WOCHE
> 5 MAL PRO WOCHE

2. Mir wurde gesagt, dass ich im Schiaf aufhre zu atmen

3. Ich nicke tagsiiber unbeabsichtigt ein (z.B. beim Arbeiten, Lesen, Auto fahren)
. lch fithle mich tagsiber mide, erschipft oder enargielos
. lch brauche 30 Minuten oder l&nger, um einzuschisfen
. In der Macht liege ich 20 Minuten oder [&nger wach

7. lch wache 30 Minuten oder friher auf als ich muss und kann nicht wieder einschiafen

2. Wenn ich mich sbends entspanne oder nachis schiafen will. habe ich ein unangenehmes,
unruhiges Gefiihl in den Beinen, das sich durch Bewegung oder Herumgehen bessert

mich freue, lache

15. Ich habe Alptraume

18. Ich knirsche mit den Z8hnen oder pres ien Kiefer zusammen
17. Meine Tagesakiivititen werden durch Schlsfprobleme beeinirachiigt

18. Ich fihle mich morgens nicht erholt
18. Ich grible nachts

. Ich habe (Muskel-) Schmerzen in der Nacht
21. Mir wurde gesagt, dass ich mich im Schiaf viel bewege --
|22 lohschwitzenserts ] [ |
e B

24. Ich esse direkt vor dem Einschisfen oder wihrend der Nacht
25. lch habe Schiafprobleme in fremder Umgebung (z. B. Haotelzimmer)

26. Reisen storen meine Schlaf-Wach Routine




Was konnen Sie tun?

 Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!

 Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen



Einplanen
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ScHLAF VER ANDERT SicH IM LEBEN
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e Schlafprotokoll  Malen Sie jedes Késtchen ie geschlafen haben!
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Was konnen Sie tun?

 Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!
 Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

 Powernaps einplanen



Powernap - Gute ldee

10-15 min max

1-2 Stunden Pause vor Wettkampf

—

. |

RS EaRE R




Was konnen Sie tun?

Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!
Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen
Powernaps einplanen

Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht



Koffeln

Leistungssteigernd

gezielt im Wettkampf (nicht am Morgen)

Vorsic

Doppe

nt bei Schlafproblemen (6 Std Halbwertszeit)

t - vierfache Wirkung bei Kindern und Jugendlichen




Was konnen Sie tun?

Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!
Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

Powernaps einplanen

Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht

Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehdrschutz, Kissen)



Schlafroutine nutzen
Schlafzimmer mitnehmen




Was konnen Sie tun?

Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!

Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

Powernaps einplanen

Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht
Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehdrschutz, Kissen)

Kognitive Verhaltensstrategien - Grubelstopp, Stimuluskontrolle, Kognitive
Restrukturierung



Grubelstopp

e 1 Std vor der Schlafenszeit:
Gedanken notieren (5 min)

e Grubeln im Bett => Aufstehen => Dazuschreiben

Keep a
sleep journal




Was konnen Sie tun?

Schlafprobleme ernst nehmen, abklaren und behandeln!

Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

Powernaps einplanen

Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht
Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehdrschutz, Kissen)

Kognitive Verhaltensstrategien - Grubelstopp, Stimuluskontrolle, Kognitive
Restrukturierung

Kostenlose Broschure austeilen



Broschure

> CEY



Zusammenfassung

20-30% der Athleten haben ein behandlungsbedurftiges Schlafproblem
=> ungenutztes Potential zur Leistungssteigerung

Ein Screening ist einfach (5min Fragebogen) und sinnvoll
=> Awarness und Behandlung insb. von Schlafapnoe, RLS, Insomnie

Trainingsplanung und Wettkampfe beeinflussen erheblich den Schlaf
=> Ein Schlafprotokoll zeigt Problembereiche auf
=> |[ntegration in Trainings und Wettkampfplanung

Schlafqualitat hangt nicht von der letzen Nacht vor dem Wettkampf ab. Gut
Schlafen lasst sich lernen: Die Wochen vor dem Wettkampf entscheiden



Vielen Dank

Kontakt:
albrecht.vorster@insel.ch
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