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WARUM IST REGENERATION IM LEISTUNGSSPORT
SO WICHTIG?

Das Wechselspiel zwischen Bewegung
und Regenerationsphasen ist essentiell
fur den Erhalt der Leistungsfahigkeit

A
Trainingsreiz Superkompensation .
= * Schilechte Regeneration bedeutet:
el £ ? ' Leistungsniveau sinkt &
| Verletzungsrisiko steigt 4
Optimaler Zeitpunkt Zeit
_ i * Gute Regeneration bedeutet:
T Erschopfung Leistungsniveau steigt 4

Ende der Regeneration

sporthchen

Erholungsdauer sinkt &



REGENERATION UND ERHOLUNG

Erholung = Allgemeiner Begriff fir Ruhe und Entspannung

Regeneration = Wiedererzeugung bzw. Wiederherstellung im Sinne eines spezifischen
biologischen Prozesses



WELCHE FAKTOREN BEEINFLUSSEN DIE
LEISTUNGSFAHIGKEIT?

The Circle of Better Life



WIE KANN SCHLAF DIE
REGENERATION FORDERN?

Was ist “guter” Schlaf?

Wie viele Stunden?

Interindividuelle Unterschiede
Schlafdruck

Schlafhygiene

Stimuluskontrolle / Schlafgewohnheiten

Teufelskreis der Schlaflosigkeit
durchbrechen

Schlaftagebuch



SCHLAFZYKLEN

Im Schlaf durchlauft man vier oder fiinf Zyklen

Zyklen ~—O——O——O————@——O—
Wachzustand _| N
REM _
Stadium 1 _| ]_|
Non-REM | Stadium2 _ .L[ L
Stadium 3 __

| | | | | |
Stunden 23:00 0:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00
-« Erste Nachthalfte -« /weite Nachthdlfte ——

REM-Schlaf B Tiefschlaf

Ein Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten und besteht aus REM- und Non-REM-Stadien. In den Zyklen der ersten Nachthalfte
iberwiegen die Tiefschlafphasen, in der zweiten Nachthélfte die REM-Phasen, in denen besonders viel getrdumt wird.

QUELLE: NATURE REVIEWS NEUROSCIENCE NZZ-INFOGRAFIK/efl.




Schlaf-Wach-Zyklus

SCHLAFDRUCK

Wach Schlaf Wach Schlaf
[ p——— pe—

7 23 7 %) 7

S = Schlafdruck (Adenosin) Uhrzeit

C = Zirkadianer Rhythmus (Tagesrhythmus) Schlafentzug
“Lerchen” - Frihaufsteher
,Eulen* > Morgenmuffel”
Interindividuelle Unterschiede

Jugendliche haben tendenziell einen etwas
verschobenen Wach-Schlaf-Rhythmus -
,So0cial Jetlag”




TEUFELSKREIS DER
SCHLAFLOSIGKEIT
DURCHBRECHEN

1. Stress & Anspannung 2>
Entspannungstbungen

- 2.Schlafbehindernde Gedanken >
Akzeptieren, bewusst werden und in neue
Richtung lenken

- 3. Schlaflosigkeit > Schlafhygiene
Stimuluskontrolle beachten

- 4. Unglinstige Schlafgewohnheiten >
Schlafhygiene & Stimulus-Kontrolle

Stressempfinden
Dein Kdrper hat gelernt, das

Bett mit langen Wachphasen

zu verbinden.

Schlafbehindernde

Ungiinstige Gedanken
Schlafgewohnheiten Dein Teufelskreis
Du schléfst tagstiber. der schlaﬂosigkeit Nachtliches G.rubeLn im Be
halten dich wach.

Folgen der Schlaflosigkeit
Deine Schlafbeschwerden
beeintrdchtigen deine
Stimmung.




SCHLAFHYGIENE:

riin) und biologischer (blau) Pfad

= ~
o \ Suprachiasmatischer

Nucleus (SCN)

« Tageslicht nutzen

« Moderater Koffeinkonsum, nach 12:00 Mittags darauf
verzichten

- Storfaktoren minimieren: Auf elektronische Gerate
(Smartphone, TV, Videogames) verzichten

Retino hypothalamischer \
Trakt /

Z
|l

J

/

« Leichtere Mahlzeiten vor dem Schlafen

« Soziale und sportliche Aktivitaten richtig planen: 2-3h
vor dem Schlafengehen schrittweise reduzieren

A

« Alkohol und Nikotin vermeiden

- Einschlafrituale finden



STIMULUSKONTROLLE:

Bett nur zum Schlafen nutzen
Geh erst ins Bett, wenn du mide bist

Bleib liegen, wenn du ruhig und entspannt
bist

Steh auf, wenn du nicht schlafen kannst

Regelmassigkeit = Zur gleichen Zeit ins
Bett und zur gleichen Zeit aufstehen

(Vermeide es, tagsuber zu schlafen)



SCHLAFTAGEBUCH UND
REGENERATION

.« /ur Steigerung der Leistungsbereitschaft im
Leistungssport ist Schlaf ein wichtiger Faktor
in der Regeneration

- Schlaftagebuch kann dabei helfen, Schlaf und
dadurch Regeneration zu optimieren

- Bewusst werden Uber eigene
Schlafgewohnheiten und Schlafmuster

- Entsprechend Verhalten und Gedanken in eine
neue Schlafférdernde Richtung lenken

Abend- / Morgen-Protokoll

Abendprotokoll (vor dem Schlafengehen) Beispiel

1 Wie fihlen Sie sich momentan?

2 Wie hoch war Ihre Leistungsfahigkeit?

3 Haben Sie tagsiber geschlafen?

4 Haben Sie in den letzten 4 Stunden Alkchol

getrunken?

5 Wie wach/miide fihlen Sie sich jetzt?

6 Wann haben Sie sich ins Bett gelegt?

Morgenprotokoll (nach dem Aufwachen)

7 Wie wach/miide fiihlen Sie sich jetzt?

8 Wie filhlen Sie sich momentan?

9 Wann haben Sie gestern das Licht

ausgemacht?

10 Wie lange hat es gedauert bis Sie

einschliefen?
11 Wie oft waren Sie nachts wach?

12 Wie lange waren Sie ingesamt wach?

13 Wann sind Sie aufgewacht?

14 Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen?

15 Wann sind Sie aufgestanden?

16 Haben Sie zum Einschlafen Medikamente

genommen?

17 Haben Sie etwas anderes versuc
einzusc hlafen?

ht,

um

Be

ispie

Schlaftagebuch
Woche vom:

Mo Di

Mo Di

https://excel-vorlagen.net



FRAGEN ZUM THEMA SCHLAF UND REGENERATION?




REGENERATION UND PSYCHISCHES
WOHLBEFINDEN

The Circle of Better Life



FAKTOREN, DIE PSYCHISCHES
WOHLBEFINDEN BEEINFLUSSEN
UND REGENERATION FORDERN

«  Soziale Unterstitzung: Welche Menschen im Umfeld geben
Kraft?

- Stressmanagement: Stressbewaltigungstechniken wie z.B.
Meditation und AtemUbungen

+  Selbstakzeptanz und Selbstwertgefiihl: Positive Einstellung zu
sich selbst, ,,ich kann etwas bewirken®

- Berufliche Zufriedenheit: Positives Arbeitsumfeld & Fokus auf
andere interessante Aspekte im Leben

«  Freizeitaktivitaten: Entspannung & Freude ausserhalb des
Leistungssports

« Sinn & Bedeutung: Personliche Ziele, Motivation, Werte

- Erndhrung: Néhrstoffe beeinflussen psychisches Wohlbefinden



FRAGEN ZUM THEMA PSYCHISCHE REGENERATION?




TRAININGSDOSIERUNG .an ISt Rege..
UND REGENERATION

Genlgend Zeit zwischen
Trainingseinheiten A

Genugend Zeit innerhalb Trainingseinheit | e D Mk-pt
stungsniveau

Auslaufen, BlackRoll, Eisbad nach

Training oder Match, je nach

Wettkampfphase g ?‘

Interindividuelle Unterschiede =
Trainingstagebuch



DOKU

ﬂs hilft2™= g |
egeneration

https://www.youtube.com/watch?v=d/s uObqg/6A



https://www.youtube.com/watch?v=d7s_u0bq76A

FRAGEN ZUM THEMA TRAININGSDOSIERUNG?




TAKE HOME MESSAGE

Regeneration und Erholung sind wichtige Faktoren flr die Leistungsbereitschaft im

Leistungssport

Schlaf, psychische- und physische Regeneration sind wesentliche Faktoren fur

eine erhodhte Leistungsbereitschaft

Regeneration sehr Individuell 2 Als Anregung z.B. Tagebuch fuhren
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Summary

Optimal sleep, both in terms of duration and quality, is important for adolescent health.
However, young people's sleeping habits have worsened over recent years. Access to and
use of interactive electronic devices (e.g., smartphones, tablets, portable gaming devices)
and social media have become deep-rooted elements of adolescents’ lives and are
associated with poor sleep. Additionally, there is evidence of increases in poor mental
health and well-being disorders in adolescents; further linked to poor sleep. This review
aimed to summarise the longitudinal and experimental evidence of the impact of device
use on adolescents’ sleep and subsequent mental health. Nine electronic bibliographical
databases were searched for this narrative systematic review in October 2022. Of 5779
identified unique records, 28 studies were selected for inclusion. A total of 26 studies
examined the direct link between device use and sleep outcomes, and four reported the
indirect link between device use and mental health, with sleep as a mediator. The

Volume 32, Issue 5
October 2023
213899
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Feasibility and behavioral effects of an at-
home multi-night sleep restriction
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