LAUFSPORT FITNESS

Nur die richtige Balance zwischen Anspannung und Entspannung bringt langfristig Erfolg — auch im Sport!

Erfolgsfaktor Schiaf

NEUE ERKENNTNISSE AUS DER SCHLAF- UND REGENERATIONSFORSCHUNG |, Schlaf ist kein Luxus, Schlaf
ist ein Muss”, so Prim. Univ. Prof. DDr. Michael Lehofer, Vizeprasident der Osterreichischen Gesellschaft fiir Schlafme-

dizin und Schlafforschung.

or allem ambitionierte Hobbysportler
\/versuchen ihre Trainingszeiten auf

Kosten des Schlafes auszudehnen.
Doch genau hier verbirgt sich die stille Ge-
fahr. Sowohl Studien, als auch die subjektive
Empfindung zeigen es immer wieder: Wer
korperlich und mental Hochstleistungen
erbringen mochte, sollte dem Schlaf einen
hohen Stellenwert beimessen und ihm ge-
nauso viel Raum und Zeit wie dem Lauf-
training widmen. Denn ein zu wenig flhrt
unvermeidlich in ein physisches und psy-
chisches Leistungsdefizit. Doch was sind
die Knackpunkte, worauf sollten gerade
Hobbyathleten achten? LAUFSPORT schau-
te und horte sich genauer um.

., Wer nicht gut und ausreichend schlaft,
kann nur bedingt sein Potential ausschop-
fen"”, warnt Lehofer. Doch was macht den
Schlaf so wertvoll und wichtig? Trotz der
korperlichen Inaktivitat laufen in unserem
Korper hochkomplexe Prozesse ab. Der
tagslber geforderte Stltz- und Bewe-
gungsapparat wird wieder auf Vordermann
gebracht, die millionenfach abgestorbenen
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Zellen repariert und Heilungsprozesse for-
ciert. Auch unser Gehirn arbeitet im Schlaf.
Uber die gesamte Schlafdauer hinweg sind
unterschiedliche Gehirnbereiche aktiv, um
unterbewusst Erlebtes zu verarbeiten, aber
auch zu manifestieren.

Jahrtausende
bewéhrtes Erfolgsprogramm
Das alltagliche Spiel lauft stets nach einem
biologisch erprobten Muster ab. Schritt fir
Schritt werden die einzelnen lebenswich-
tigen Arbeiten abgespult. Uberspringen,
Auslassen oder Beschleunigen lasst das jahr-
tausende alte Programm nicht zu. Nur eine
VerkUrzung kann der Mensch herbeifthren,
aber auf Kosten der Leistungsfahigkeit.
Welcher lebenswichtige Prozess gerade
an der Reihe ist, hangt von der jeweiligen
Schlafphase sowie vom Schlafzyklus ab.
Die Wissenschaft definiert vier Schlafpha-
sen und die REM-Phase, die zusammen ei-
nen Schlafzyklus bilden. Ein Periode dauert
ungefahr ein bis eineinhalb Stunden. Durch-
schnittlich sollte ein Athlet mindestens
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sechs Zyklen pro Nacht durchlaufen, was
eine Schlafzeit von rund neun Stunden er-
gibt. Aber: Wie viel Schlaf bzw. Zyklen ein
Mensch, gleich ob Sportler oder Nichtsport-
ler, braucht, ist sehr individuell.

Eine US-Studie der bekannten Schlaf-
forscherin Cheri Mah an der Universitat in
Standford mit Schwimmern ergab, dass eine
Erhéhung des Schlafpensums um eine Stun-
de von neun auf zehn Stunden das Leistungs-
vermogen der Sportler signifikant steigerte.
Sie verbesserten sowohl ihre Geschwindig-
keit, als auch ihre Reaktionsfahigkeit. Hinzu
kam, dass die Tagesmudigkeit abnahm und
gleichzeitig die Stimmung anstieg.

Doch sollten sich Laufer nicht auf die
Zahl 10 versteifen, denn jeder Mensch ist
anders und hat somit sein optimales Schlaf-
bedurfnis. , Eine erste wichtige Aufgabe an
einen Athleten ware, subjektiv zu bewerten,
nach wie viel Stunden Schlaf er sich am fit-
testen und leistungsfahigsten fihlt"”, emp-
fiehlt der Mediziner Lehofer. Die individuell
passende Schlafzeit l&sst sich am besten
mit einem Uber einige Woche andauernden
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Selbstexperiment ermitteln. Zeichnen Sie
dabei Ihre Schlafzeiten und Dauer auf. Wer
innerhalb von 20 Minuten nach dem Hinle-
gen einschlaft und ohne Wecker aufwacht,
der kennt seine optimale Schlafdauer. Wer
hingegen todmide ins Bett fallt und zum
Aufstehen immer den Wecker bendétigt, be-
kommt zu wenig Schlaf.

Der Tiefschlaf: Das tdgliche Brot

der Ausdauersportler

Innerhalb des Schlafzyklus unterscheiden
sich die einzelnen Schlafphasen durch die
elektrische Aktivitat des Gehirns. Die Pha-
se 1 zeichnet sich durch reine Theta-Wellen
aus, die vor allem wahrend des Einschla-
fens gemessen werden. Wir glauben noch
wach zu sein und doch beginnen wir uns
langsam in einen Art Trancezustand zu be-
geben. Darauf folgt Phase 2, der eigentliche
Schlaf. Phase 3 und 4 gelten als Tiefschlaf.
Er ist besonders fir Sportler wichtig, denn
jetzt erholt sich der Organismus so richtig.
AuRere Reize werden kaum wahrgenom-
men. Wir sind fast nicht zu wecken und
das ist gut so. Tiefschlafphasen sind fir
die Schlafqualitat sehr wichtig, vollig ruhige
Augen und geringer Muskeltonus zeigen
Entspannung an. Herzschlag und Atmung
verlangsamen sich, der Blutdruck féllt ab.

Wissenschaftler gehen davon aus, dass
die néachtliche Ausschittung von Wachs-
tumshormon an das Auftreten von Tief-
schlaf gebunden ist und wiederum nur in
den ersten vier Stunden des Schlafs auftritt.
Dieses Hormon zeichnet unter anderem flr
den Muskelaufbau und die Zunahme der
Knochenmasse verantwortlich. Fehlt die
Tiefschlafphase, geht ein Grofsteil des Trai-
ningsaufwandes regelrecht verloren.

. Gestresste Menschen kommen meist
nur schwer oder gar nicht in die Tiefschlaf-
phase”, weild Lehofer. Eine Rolle dabei dirf-
te die im Korper stark vorhandene Konzen-
tration an Stresshormonen sein. Besonders
jene Sportler, die zu intensiv trainieren und
fortlaufend zu hohe Laktatwerte produzie-
ren, finden keinen erholsamen Schlaf. Halt
dieser Zustand lange an, kann das in wei-
terer Folge zu Ubertraining fiihren. Mit Al-
kohol oder Schlaftabletten entgegen zu wir-
ken, ware der absolut falsche Ansatz. Nur
das Gegenteil wird erzielt. Man fihlt sich
nach dem Aufwachen noch erschlagener.
Viel erfolgversprechender ware es, zum
einen, die Intensitat des Trainings und zum
anderen, psychisch belastende Umsténde
zu evaluieren.

Nach dem Tiefschlaf geht es Schritt
far Schritt wieder retour zu Phase 1, die

anschlieRend in das sogenannte REM-Sta-
dium Ubergeht. In dieser Phase finden ver-
starkt gehobene geistige Aktivitdten statt,
denn jetzt sind unsere Traume an der Reihe.
Vor allem flr jene, die eine neue Lauftech-
nik bzw. neue Bewegungsablaufe lernen,
ist genau diese Schlafphase extrem wich-
tig. Jetzt verarbeitet das Gehirn die Lern-
prozesse des Vortages. Es erfolgt die Fes-
tigung des Gelernten im Langzeitspeicher.

Forschungsergebnisse zeigen, dass sich
im Verlauf des Schlafes die Schlafzyklen im
Bezug auf ihre zeitliche Gewichtung ver-
andern: in der ersten Nachthalfte liegt der
zeitliche Schwerpunkt auf den vier Schlaf-
phasen samt Tiefschlaf. Von den ein bis ein-
einhalb Stunden pro Schlafzyklus entfallen
nur finf bis zehn Minuten auf die REM-Pha-
se. In der zweiten Halfte verschiebt sich das
Verhaltnis und die REM-Phase kann bis zu
50 % des Zyklus ausmachen. Das ist auch
der Grund, warum wir gerade frihmorgens
intensiv traumen. Fir Sportler bedeutet das:
Essentielle Erholung in den ersten vier Stun-
den dank Tiefschlaf und Festigung von Lern-
prozessen und Aufarbeiten von Erlebnissen
im zweiten Schlafteil.

Schlaf & Wettkampf

Nicht selten kommt es vor, dass man gera-
de in der Nacht vor einem entscheidenden
Wettkampf vor Anspannung und Nervositat
kein Auge zubekommt. Dr. Daniel Erlacher
von der Uni Heidelberg beschaftigt sich
bereits seit Jahren intensiv mit der Frage-
stellung, wie sich das Schlafverhalten von
Athleten direkt vor dem Wettkampf auf ihre
Leistung auswirkt. Ein Ergebnis seiner Stu-
dien: 65,8 % der befragten Athleten gaben
an, mindestens einmal in ihrer Karriere vor
wichtigen Wettkampfen schlecht geschla-
fen zu haben, wobei vor allem Einzelsport-
ler vermehrt Uber Einschlafprobleme klag-
ten. Laut ihren Angaben wirkte sich dieser
einmalig schlechte Schlaf aber nicht auf
ihre Leistungsfahigkeit aus. Sie waren ge-
legentlich nur gereizter. Ein Indiz dafir, dass
gelegentlich schlechte Nachte keine gravie-
renden Auswirkungen haben.

Mitten drin: Power Nap

Eine gute Option, eine schlecht geschlafene
Nacht zu kompensieren, ware der Mittags-
schlaf. ,Im Rahmen einer Studie belasteten
wir Sportler rund 60 Minuten am Ergometer
und schickten sie im Anschluss zum Mit-
tagsschlaf”, schildert Erlacher den Ablauf
eines Forschungsprojektes und berichtet,
dass die Mehrheit angab, gut geschlafen zu
haben und sich nach dem Aufwachen erholt
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DDr. Michael Lehofer:
. Schiaf ist kein Luxus, Schlaf ist ein Muss.”

und fit flhlte. Eine Erkenntnis, die subjek-
tive Erfahrungswerte von Sportlern, wie
etwa Paula Radcliffe, die auf ihre Mittags-
ruhe schwort, jetzt auch wissenschaftlich
belegt. ,Wobei wir noch nicht sagen kon-
nen, was die optimale Schlafdauer ist. Denn
schlaft man zu lange, fihlt man sich mehr
geradert als erholt”, weifd der Sportwissen-
schaftler. Auch weitere Studien, etwa aus
den USA, bestatigen diese Erkenntnis und
bezeugen die erholsame und zugleich leis-
tungssteigernde Wirkung des kurzen Mit-
tagsschlafes.

Nichts desto trotz kann ein fortlaufender
Nap nicht die Qualitat eines Nachtschlafes
wett machen. Damit es in Zukunft mit der
.Nachttrainingseinheit” gut klappt, emp-
fehlen Mediziner und Wissenschaftler ein
groBes Augenmerk auf einen entspan-
nenden Ubergang von einem aktiven Tag in
einen regenerativen Schlaf zu schaffen. In-
tensive Trainingseinheiten, aufmerksames
geistiges Arbeiten in den Abendstunden
oder Fernsehen sollten vermieden werden.
Stattdessen empfiehlt sich ein gemutlicher
Abendspaziergang oder das Hoéren von
entspannender Musik. Auch zu schweres
Essen kann einen erholsamen Schlaf be-
hindern. Da vor allem die Schlafqualitat eine
grolRe Rolle spielt, sollte auf eine ruhige und
geschltzte Schlafstatte geachtet werden.
. Sich vorher erholen, damit die Entspan-
nung funktioniert”, rat Prof. DDr. Lehofer
und flgt hinzu: ,Wer lernt, die Balance
zwischen Anspannung und Entspannung zu
finden, tragt einen gleich, wenn nicht noch
wichtigeren Beitrag zum Gesamttrainings-
erfolg bei.” @
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