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Schlaf - der heimliche Turbo

Or, Grit Reimann

arum wir schiafen und was im
Schlat passiert, Ist eines der
letzten groflen Mysterien der
Wissenschaft. Die Schlaffor-
schung selbst ist noch juna,
In den letzten Jahrzehaten ist sie aber durch die
technischen Moglichkeiten der bildgebenden Ver-
fahren exponentie!l gewachsen, Wurden zunichst
nur Himstrdme mittels EEG gemessen, kdnnen
Wissenschaftier mittlerweile genau schauen, weol-
che Himareale in welchen Schlafstadien aktiv sind
und welche nicht, Glaichzeitig wissen wir immer
mehyr, warum der Schlaf fir uns so wichtig ist. Diese
Erkenntnisse sind auch interessant fir den Sport.
Im vorliegenden Artikel méchte ich fonf Funk-
tionen des Schiafes aufzeigen und wie sie zum
meimlichen Turbe im soortlichen Kentext werden.
Zunachst jedoch noch einmal ein paar Basics. Wir
wissen, dass jeder SSuger der Welt schlaft. Es st
ein universelles Merkmal, wenn auch die durch-
schnittiiche Dauer des Schlafes unterschiedlich ist,
Ein Mensch schlaft Im Durschnitt sieben bis acht
Stunden und damit etwa ein bis zwei Stunden we-
niger als unsere nachsten Verwandten, die Prima-
ten. Wir wissen, dass es unterschiediiche Schiafsta-
dien gibt, den scgenannten REM-Schiaf, in dem wir
trdumen, und vier Tiefschiafphasen, Diese Schisf-
stadien sind nicht gleichmaBig Ober die Nacht
verteilt. Die tiefen Tiefschlafphasen finden wir zu
Baginn ¢ines Acht-Stunden Nachtschlafs, dle we-
niger tiefen Tlefschlafphasen und die REM-Phasen
cher gegen Mergen, Diesen Schlafphasen kénnen
unterschiedliche Funktionen zugeordnet werden
So wurde beispielsweise von der Arbeltsgruppe
um den amenkanischen Schiafforscher Matthew
Walker festoestellt, dass das motorische Lernen
vor allem in der Tlefschlafphase zwei (leichter Tief-
schlaf, vorrangig gegen Morgen) unterstitzt wird,

Schlaf férdert das motorische Lernen

Die Versuchspersonen von Walker lerten gine
motorische Aufgabe. Dann lie man sie zweif
Stunden in Ruhe. Sie hatten wahrend dieser Zeit,
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keine Moglichkeit, die Aulgabe zu Oben. Nach
den zwdlf Stunden wurde ein weiterer Test zur
gelernten Aufgabe durchgefilhrt. Eine Gruppe
der Versuchspersonen hatte in diesen zwolf Stun-
den einen vollstandigen Nachtschlaf von ca, acht
Stunden, die andere Halfte hatte nicht geschla-
fen. Sie lernten am Morgen und hatten den Test
am Abend. Alle Versuchsperscnen haben sich in
ihrer Performance verbessert (ohne zu Uben!),
die Nichtschlafenden jedech nur marginal.

Die Versuchsperscnen aber, die einen vollen
Nachtschlaf hatten, waren der anderen Grup-
pe weit Uberlegen. Die Schneliigkeit, mit der sie
die Aufgabe leisten konnten, stelgerte sich um
20 Prozent und dies ging nicht zu Kosten der
Korrektheit - ganz im Gegenteil. Der Antell der
korrekten AusfUhrung ernohte sich sogar um 35
Prozent, Schlaf hat also einen deutlichen Einfluss
auf unser motorisches Lernen, und man kdnnte
sagen: wir lernen im Schilaf motorische Ablaufe,
Schiaf verringert die Verletzungsanfalligkeit
Milewski und Mitarbeiter (2014) untersuchten den
Zusammenhang von Schiafdeprivation und Ver-
letzungen bei jungen Athleten, Sie konnten einen
linearen Zusammenhang zwischen Schlafdauer
und Verletzungsanfilligkeit feststallan. Athleten,
die in der Regel nur sechs Stunden schliefen, hat-
ten ein 73-prozentiges Verletzungsrisiko. Bei ei-
ner Stunde mehr Schiaf senkt sich dieses auf 60
Prozent, was immer noch sehr hoch ist, Athleten,
die acht Stunden schliefen, hatten dagegen nur
noch ein 34-prozentiges Risiko, sich zu verietzen,
und digjenigen, die regelmasia sogar neun Stun-
den schliefen, nur noch ein 17-prozentiges Risiko.
Nun gehdrt das Bagenschiellen (im Gegenteil zu
Fufi- und Handball) nicht zu den Sportarten. in
denen Verletzungen gehduft auftreten, Trotzdem
sollten uns diese Erkenntnisse zu denken geben,
Schiaf verringert die Zeit bis zur kérperlichen Er-
schapfung

Ein ausreichender Schlaf - in dem Fall die empfoh-
lenen acht Stunden - verringert nicht nur die Ver-
letzungsanfalligkeit, sondern gibt uns auch aus-
reichend Kraft, um kdrperlichen Anstrengungen



gewachsen zu sein. In seiner Metaanalyse konnte
Walker unter anderem feststellen, dass weniger
als acht Stunden und vor allem bei weniger als
sechs Stunden Schiaf die Zelt bis zur kdrperlichen
Erschaplfung um zehn bis 30 Prozent senkt.

Was heiflt das? Stellen sie sich vor, sie trainieren
f0r einen Zehn-Kilometer-Lauf. Nach diesen zehn
Kilometern sind sie auf eine gewisse Art und Wei-
se erschdpft. Schlafen sie nun sehr wenig, stellt
sich dieselbe Erschapfung schan nach sieben bis
neun Kilometern ein - sie kdnnen keine Bestzelt
mehr laufen. Beim Bogentraining stellt sich dann
folgender Effekt ein: Nehmen wir an, sie schieien
100 Pteile, um erschapft zu sein, Bei Schlafman-
gel erreichen sie diese Erschdpfung schon nach
70 bis 20 Pfeilen. Vaerschankt man sich dadurch
nicht Ubungsdurchgange?

Schlaf ist die kdrpereigene
Ubernachttherapie

Nehmen wir an, sie hatten eine stressige Woche
und wenig Schiaf. Am Wochenende nun das wich-
tige Turnier. thre Aufregung I3sst sie am Vorabend
auch noch schlecht einschlafen. Da kdnnte man
annehmen, dass die Performance am Turniertag
nicht sonderlich gut wird, Nun, sagen wir so: Die-
ses Szenano ist wahrscheinlicher als wenn sle gut
geschlafen hitten, aber es kann ihnen trotzdem
gelingen, eine gute Performance zu zeigen.
Soliten sie aber (vallig) verhauen, schiecht schie-
Ben, den undankbaren vierten Platz erreichen,
obwohl sie mit dem Podest geliebdugelt haben,
ein (oder gar mehrere) M's geschossen haben -
schiicht eine Niederlage erlitten haben, die echt
schmerzt, ist es wichtig, an diesem Abend ins
Bett zu gehen und zu schlafen, Schon der Volks-
mund sagt: Schlaf eine Nacht dariiber, dann sieht
die Welt anders aus

Richtig Ist, dass wir In den REM- also in den
Traumschlafphasen - emotional stark gefirb-
te Erlebnisse verarbeiten. Im Schlal rekalibriert
sich unser Emotionszentrum. Traume sind nach
Walker fir unser Gehirn ein trastliches neurache-
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misches Bad, das uns hilft, schmerzhafte Erfah-
rungen zu verarbeiten (siehe dazu auch Artikel
im Heft 2/2020). Je starker die schmerzhafte Er-
innerung, umso mehr Nachte benbtigen wir, um
das Erlebte zu verarbeiten, und damit wird der
Valksmund wieder bestatigt: Die Zeit hellt alle
Wuncen. Die Schiatforschung hat gezeigt, dass
2s nicht die Zeit allein ist, sondern die Zeit, die wir
tréumend verbringen,

Schilaf unterstitzt das Immunsystem

In Zeiten einer Pandemie machte ich thnen noch
eine weitere Funktion des Schlafes nahebringen,
die Unterstitzung des Immunsystems. Die meis-
ten Menschen kennen das: Eine Erksitung oder
ein Kranksein kindigt sich an. Gleichzeitig steigt
das BedUrfnis, sich hinzulegen und zu schiafen.
Automatisch wird das Schlafsystem angekurbelt,
wenn unser Immunsystem sich gegen Eindring-
linge wehrt, Manche Menschen sind in der Lage,
sich medizinfrei gesund zu schlafen.
Ausreichender Schiaf wirkt aber auch praven-
tiv gegen Krankheiten, auch gegen schwere Er-
krankungen, Er beugt Infektionen vor und unter-
stutzt den Aufbau des Immunsysterns, Selbst die
Wirksamkeit einer Impfung ist abhangig von der
durchschnittlichen Schlafdaver in der Woche vor
der Impfung. Die Immunantwort auf das Vakzin
st starker und stabiler, wenn Versuchspersonen
sieben ader mehr Stunden taglichen Nachtschlafl
hatten im Vergleich zu giner Gruppe, die weni-
ger als sieben Stunden schlief. Dieser Effekt ist
erstmalig 2002 fir die saisonale Grippeimpfung
nachgewiesen worden und spéter auch fir Mepa-
titis A- und B-Impfungen. Sollten sie also mit ei-
ner Covid-19-Schutzimpfung liebiugeln, ist mei-
ne Empfehlung: Schlafen sie qut davor!

Vielielcht geht es ihnen jetzt wie mir, als ich mich

mit diesem Thema Intensiver auseinandergesatzt
habe; Schiaf ist faszinierend und birgt Méglich-
keiten, dber dis ich vorher gar nicht nachgedacht

hebe In diesem Sinne wansche ich ihnen jederzeit
einen guten und ausreichenden Schlaf,
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