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A G E N D A

• Kurze Vorstellung zur Person

• Bedeutung der Regeneration im Leistungssport

• Schlaf und Regeneration

• Psychische Regeneration

• Trainingsdosierung und Regeneration

• Take Home Message

• Fragen und Diskussion



Z U R  P E R S O N

• Geboren am 27.11.1992 in Bern

• Nationalität: Schweiz, Finnland, Schweden

• Juniorenstufen beim SCB von U14 bis U20

• CHL-Draft 2010, 2. Runde #83 Brampton Battalion

• Junioren Nationalmannschaft: U16 bis U20 inkl. U18-WM 2010 in Weissrussland

• Profi-Karriere: 2010-2023: U.a. SCB, GCK/ZSC, JYP (Finnland), Fribourg Gottéron, Kloten, 
EHC Biel, Visp, Kopenhagen (Dänemark)

• Akademische Karriere: Sportgymnasium Bern, BSc in Psychologie Uni Bern, aktuell im 
Master in Psychologie Uni Zürich (Abschluss Dezember 2023).



W A R U M  I S T  R E G E N E R A T I O N I M  L E I S T U N G S S P O R T
S O  W I C H T I G ?



R E G E N E R A T I O N  U N D  E R H O L U N G

• Erholung = Allgemeiner Begriff für Ruhe und Entspannung 

• Regeneration = Wiedererzeugung bzw. Wiederherstellung im Sinne eines spezifischen 

biologischen Prozesses



W E L C H E  F A K T O R E N  B E E I N F L U S S E N  D I E  
L E I S T U N G S F Ä H I G K E I T ?



W I E  K A N N  S C H L A F  D I E  
R E G E N E R A T I O N  F Ö R D E R N ?

• Was ist “guter“ Schlaf?

• Wie viele Stunden?

• Interindividuelle Unterschiede

• Schlafdruck

• Schlafhygiene

• Stimuluskontrolle / Schlafgewohnheiten

• Teufelskreis der Schlaflosigkeit 
durchbrechen

• Schlaftagebuch



S C H L A F Z Y K L E N



S C H L A F D R U C K

• S = Schlafdruck (Adenosin)

• C = Zirkadianer Rhythmus (Tagesrhythmus)

• “Lerchen“ → Frühaufsteher

• „Eulen“ → „Morgenmuffel“

• Interindividuelle Unterschiede

• Jugendliche haben tendenziell einen etwas 
verschobenen Wach-Schlaf-Rhythmus →
„Social Jetlag“



T E U F E L S K R E I S  D E R  
S C H L A F L O S I G K E I T  
D U R C H B R E C H E N

• 1. Stress & Anspannung →

Entspannungsübungen

• 2. Schlafbehindernde Gedanken →

Akzeptieren, bewusst werden und in neue 

Richtung lenken

• 3. Schlaflosigkeit→ Schlafhygiene 

Stimuluskontrolle beachten

• 4. Ungünstige Schlafgewohnheiten →

Schlafhygiene & Stimulus-Kontrolle 



S C H L A F H Y G I E N E :  
W E L C H E S  V E R H A L T E N  F Ö R D E R T  
S C H L A F  U N D  R E G E N E R A T I O N ?

• Tageslicht nutzen

• Moderater Koffeinkonsum, nach 12:00 Mittags darauf 
verzichten

• Störfaktoren minimieren: Auf elektronische Geräte 
(Smartphone, TV, Videogames) verzichten

• Leichtere Mahlzeiten vor dem Schlafen

• Soziale und sportliche Aktivitäten richtig planen: 2-3h 
vor dem Schlafengehen schrittweise reduzieren

• Alkohol und Nikotin vermeiden 

• Einschlafrituale finden



S T I M U L U S K O N T R O L L E :  
W E L C H E  G E D A N K E N  U N D  E M O T I O N E N  
F Ö R D E R N  S C H L A F  U N D  
R E G E N E R A T I O N ?

• Bett nur zum Schlafen nutzen

• Geh erst ins Bett, wenn du müde bist

• Bleib liegen, wenn du ruhig und entspannt 

bist

• Steh auf, wenn du nicht schlafen kannst

• Regelmässigkeit→ Zur gleichen Zeit ins 

Bett und zur gleichen Zeit aufstehen

• (Vermeide es, tagsüber zu schlafen)



S C H L A F T A G E B U C H  U N D  
R E G E N E R A T I O N

• Zur 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 über eigene 

Schlafgewohnheiten und Schlafmuster

• Entsprechend Verhalten und Gedanken in eine 

neue Schlaffördernde Richtung lenken



F R A G E N  Z U M  T H E M A  S C H L A F  U N D  R E G E N E R A T I O N ?



R E G E N E R A T I O N  U N D  P S Y C H I S C H E S  
W O H L B E F I N D E N



F A K T O R E N ,  D I E  P S Y C H I S C H E S  
W O H L B E F I N D E N  B E E I N F L U S S E N  
U N D  R E G E N E R A T I O N  F Ö R D E R N

• Soziale Unterstützung: Welche Menschen im Umfeld geben 
Kraft?

• Stressmanagement: Stressbewältigungstechniken wie z.B. 
Meditation und Atemübungen 

• Selbstakzeptanz und Selbstwertgefühl: Positive Einstellung zu 
sich selbst, „ich kann etwas bewirken“

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

• Freizeitaktivitäten: Entspannung & Freude ausserhalb des 
Leistungssports

• Sinn & Bedeutung: Persönliche Ziele, Motivation, Werte

• Ernährung: Nährstoffe beeinflussen psychisches Wohlbefinden



F R A G E N  Z U M  T H E M A  P S Y C H I S C H E  R E G E N E R A T I O N ?



T R A I N I N G S D O S I E R U N G  
U N D  R E G E N E R A T I O N

• Genügend Zeit zwischen 

Trainingseinheiten

• Genügend Zeit innerhalb Trainingseinheit

• Auslaufen, BlackRoll, Eisbad nach 

Training oder Match, je nach 

Wettkampfphase

• Interindividuelle Unterschiede →

Trainingstagebuch



D O K U

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

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


F R A G E N  Z U M  T H E M A  T R A I N I N G S D O S I E R U N G ?



T A K E  H O M E M E S S A G E

• Regeneration und Erholung sind wichtige Faktoren für die Leistungsbereitschaft im 

Leistungssport

• Schlaf, psychische- und physische Regeneration sind wesentliche Faktoren für 

eine erhöhte Leistungsbereitschaft

• Regeneration sehr Individuell → Als Anregung z.B. Tagebuch führen



H E R Z L I C H E N  D A N K  



F R A G E N  &  
D I S K U S S I O N



A R T I K E L
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