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Schlafen Sportler:innen gut?



Schlafen Schweizer Sportler:innen gut?

Vorster, Erlacher, Birrer, Röthlin 2023
in preparation

• 22% sind unzufrieden mit ihrem Schlaf

• 6-8% sind sehr unzufrieden mit ihrem Schlaf



Schlafen Schweizer Sportler:innen gut?
Einschlafprobleme Durchschlafprobleme Schlafmittelkonsum

Vorster, Erlacher, Birrer, Röthlin 2023
in preparation

15% 15% 3-8%



Ist Schlaf wichtig für Sportler:innen?



ERNÄHRUNG

BEWEGUNG SCHLAF

SOZIAL

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)

Die Big 4 der Gesundheit



Waschen

Schneiden

Legen



Waschen

Nedergaard 2013



Schneiden
=> Neurotransmitter-Gleichgewicht



Legen
=> Festigung der Lerninhalte

SchlafWach



Gehirn Stoffwechsel Immunsystem

Entzündungsregulation
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Erkrankungsrisiko



Mah et al 2011

=> 85m Sprint: -0.7 s

=> Punktzahl Korbwürfe: +9 %

=> Reaktionszeit: -36 ms

5 Wochen Schlafverlängerung  (+80 min)



Was sind die Ursachen –
lässt sich der Schlaf verbessern?



Sportspezifische Ursachen

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



Organische Ursachen

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

Unbehandelte Schlafprobleme mindern die sportliche Leistung

Insomnie Schlafapnoe RLS Angstträume



Organische Schlafstörungen 
werden oft übersehen!



13 % der Jugendlichen am 3T schnarchen regelmässig!
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• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

Was können Sie tun?



Screening:  Schlafprobleme sind sportartenabhängig



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

Was können Sie tun?



Einplanen



Schlafzeitpunkt



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

• Powernaps einplanen

Was können Sie tun?



• 10-15 min max

• 1-2 Stunden Pause vor Wettkampf

Powernap – Gute Idee



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

• Powernaps einplanen

• Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht

Was können Sie tun?



• Leistungssteigernd

• gezielt im Wettkampf (nicht am Morgen)

• Vorsicht bei Schlafproblemen (6 Std Halbwertszeit)

• Doppelt - vierfache Wirkung bei Kindern und Jugendlichen

Koffein



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

• Powernaps einplanen

• Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht

• Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehörschutz, Kissen)

Was können Sie tun?



Schlafroutine nutzen
Schlafzimmer mitnehmen



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

• Powernaps einplanen

• Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht

• Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehörschutz, Kissen)

• Kognitive Verhaltensstrategien – Grübelstopp, Stimuluskontrolle, Kognitive 
Restrukturierung

Was können Sie tun?



Grübelstopp

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

• Grübeln im Bett => Aufstehen => Dazuschreiben 



• Schlafprobleme ernst nehmen, abklären und behandeln!

• Trainingszeiten und Reisezeiten anpassen

• Powernaps einplanen

• Optimierter Einsatz von Koffein, Melatonin, Schlafmittel, Licht

• Schlafroutinen erarbeiten / Hilfsmittel (Augenmaske, Gehörschutz, Kissen)

• Kognitive Verhaltensstrategien – Grübelstopp, Stimuluskontrolle, Kognitive 
Restrukturierung

• Kostenlose Broschüre austeilen

Was können Sie tun?



Broschüre



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

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

• Trainingsplanung und Wettkämpfe beeinflussen erheblich den Schlaf
=> Ein Schlafprotokoll zeigt Problembereiche auf
=> Integration in Trainings und Wettkampfplanung

• Schlafqualität hängt nicht von der letzen Nacht vor dem Wettkampf ab. Gut 
Schlafen lässt sich lernen: Die Wochen vor dem Wettkampf entscheiden

Zusammenfassung



Vielen Dank

Kontakt:
albrecht.vorster@insel.ch
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