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Problem

Die Wettkampfleistung im Stral3enradsport ist sehr stark durch die individuelle Aus-
pragung der beiden motorischen Fahigkeiten Kraft und Ausdauer determiniert. Auf-
grund der langen Distanz der Wettkampfe von bis zu 290 Kilometern Lange spielt
neben der muskularen auch die kognitive Ermudung eine Rolle. Beide kdnnen sich
negativ auf die Konstanz des individuellen Auspragungsgrads der Fahrtechnik und
somit auf die Vortriebswirksamkeit auswirken.

Unerlassliche Voraussetzung fur die optimale Erholung nach dem Training oder
Wettkampf und v. a. auch als Vorbereitung eines Athleten bzw. einer Athletin auf
einen am nachsten Tag folgenden Wettkampf ist ein ausreichend langer und unge-
storter Schlaf (Dement, 2005). Nur ein ausgeruhter Sportler bzw. eine ausgeruhte
Sportlerin ist zu Hochstleistungen imstande. Doch selbst in der Vorwettkampfphase,
in der die meisten Sportler deutlich weniger Distress verspuren als wahrend der
Wettkampfsaison, ist durch Ubererregung, Nervositat, Wettkampfangst und weitere
Faktoren der notwendige Schlaf oftmals erheblich gestort (Savis, 1994). Wenn man
bedenkt, dass die Saison der Profiradsportler von Anfang Februar bis Ende Oktober
reicht, wird das Ausmal der psychischen wie der physischen Belastungen der Ath-
leten deutlich. In diesem Zeitraum absolvieren die meisten Profis zwischen 50 und
70 Wettkampfe, viele davon im Rahmen von mehrtagigen Rundfahrten wahrend
denen den Fahrern — aul3er bei den dreiwdchigen Landesrundfahrten wie der Tour
de France — kein Ruhetag gewahrt wird (Lindner, 1994). Zudem ist die Wahrschein-
lichkeit hoch, dass sich im Radsport gangige Phanomene wie das standige Wech-
seln der Umgebung bzw. der Ubernachtungsorte sowie die Variation der Startzeiten
negativ auf die Schlafqualitat und Schlafdauer auswirkt.

Je nach Auspragungsgrad der gegebenenfalls entwickelten Schlafstorungen wie
einer Schlaffragmentierung oder Schlafdeprivation ergeben sich teilweise erheb-
liche Beeintrachtigungen der physischen und psychischen Leistungsfahigkeit (Van
Dongen & Dinges, 2005). Athletinnen und Athleten, die unter Schlafstorungen vor
einem Wettkampf leiden, sind durch die schlafbedingten Nachteile auler Stande
ihre optimale Wettkampfleistung zu erbringen (z. B. Leger, et al., 2008).

Neben diesem direkten Einfluss bestehen ebenfalls indirekte Einflisse des gestorten
Schlafs auf die sportliche Leistungsfahigkeit. Durch das Wissen tber ihr schlechtes
Schlafverhalten vor Wettkampfen ergibt sich fir die betroffenen Sportler und Sport-
lerinnen haufig ein weiterer Nachteil. Wegen dieses Wissens um die alles andere als
optimale Wettkampfvorbereitungsphase, zu der der Schlaf ganz gewiss zu zahlen
ist, neigen sie zu nervosen Uberreaktionen, Fehlentscheidungen und zur friiheren
Resignation im Wettkampf (Steininger & Wodick, 1987). Gerade Letzteres kann im
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Radsport, in dem die Willensstarke, die Fahigkeit, den von den Ubersauerten Mus-
keln ausgesendeten Signalen, die zum Belastungsabbruch auffordern, nicht nach-
zugeben, ein gewichtiger Negativfaktor sein. Ein weiterer negativ wirkender Faktor,
der oftmals in der Nacht vor einem Wettkampf zu verzeichnen ist, ist das vermehr-
te Auftreten von Angsttraumen Uber den eigenen sportlichen Misserfolg (Erlacher,
Ehrlenspiel, & Schredl, ein.). Diese Angsttraume kénnen starke negative Effekte auf
das emotionale Tagesbefinden (Selbstvertrauen, Siegeswillen, etc.) und somit auch
auf die sportliche Leistungsfahigkeit haben.

Ubererregung, Nervositat oder Wettkampfangst sind nur einige Faktoren, die die
notwendige Nachtruhe stéren kdnnen. Im Leistungssport finden Wettkampfe und
Liga-Spiele regelmafig in ungewohnter und fremder Umgebung statt. Dazu kom-
men Trainingslager, Uberseefliige zu Sportveranstaltungen in anderen Zeitzonen,
die die oben genannten negativen Auswirkungen noch verstarken.

Im Gegensatz zu den wenigen Studien, die es zum Thema ,Schlaf vor sportlichen
Wettkampfen® gibt, liegt eine Vielzahl von anekdotischen Belegen dafur vor, dass
Athletinnen und Athleten vor einem wichtigen Wettkampf schlechter schlafen als vor
einem unwichtigen Wettbewerb oder einem normalen Trainingstag (vgl. Erlacher,
Ehrlenspiel, Adegbesan, & Galal EI-Din, ein.). Das Ziel des Forschungsprojektes
war somit, die objektiven Schlafparameter der einzelnen Fahrerinnen bzw. Fah-
rer wahrend eines Radrennens zu erheben und diese im Zusammenhang mit der
erbrachten Leistung im Wettkampf zu analysieren.

Methode

Insgesamt wurden funf Rundfahrten bei vier Profimannschaften begleitet (siehe
Tabelle 1). Dabei wurden fur jedes Rennen von maximal sechs Radsportlern in
3-4 Nachten wahrend der Rundfahrt mit einem mobilen Ein-Kanal-EEG-Rekorder
(SOMNOWatch) Daten aufgezeichnet. Der Untersuchungsablauf blieb dabei immer
gleich und sah vor, dass in der Nacht vor einem Renntag Schlafvariablen der Ver-
suchsteilnehmer Uber die SOMNOwatch erfasst werden. Parallel dazu wurden am
Morgen subjektive Schlafdaten mit einem Fragebogen erhoben (SF-A; Gortelmeyer,
1986). Im Wettkampf selbst wurde die Wettkampfleistung subjektiv von den Fahrern
eingeschatzt. Zudem gab es eine Einschatzung der Fahrleistung durch den Trainer.
Aus den Schlafdaten wurden fur die einzelnen Messungen objektive Schlafparame-
ter (Einschlaflatenz, nachtliches Erwachen, Tiefschlafanteil) errechnet. Die objek-
tiven und subjektiven Schlafparameter wurden in der statistischen Analyse mit den
Wettkampfleistungen korreliert.

Neben den flinf Rundfahrten wurden explorativ vier professionelle Fahrer bei einem
Sechstagerennen und drei Kaderathleten und drei Kaderathletinnen im Kunstrad-
fahren in einem Trainingswettkampf untersucht. SchlieRlich konnte von dem Konti-
nentalteam Heizomat Mapei noch eine weitere Aufzeichnung unter Trainingsbedin-
gungen durchgefihrt werden.
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Tab. 1. Uberblick iiber die begleiteten Fahrradrennen.

Rennen Land Team Zeitraum | N Nachte
RS onien | Kontnentatean | 123 Jas | 4
2 K:Aiglﬁlé:?:g Spanien Elrec?z'(l;ene]l;’r; Mapei gjbg 6/5 3
3 \(ézlgljnya Spanien IE)/Iri?re-lr;am %421269 413 3
4 | RegioTour U19 | Freiburg, D | U19 Mational- 98 |6 3
5 r2n4oésr2I(Ia etc():;crzl(ijset e Frankreich Team Physiodom ;ggbg 6/4 3
6 a%%r;sr;t:gerennen Miinchen, D | Pro-Fahrer ]%HE)Q 4 6
/ Kiﬁgzt\;/ae?tg?rifpf Heidelberg, D. Eﬁ%dfsvﬁﬁﬁi?i?at“ 20170 | 2
8 | Lehrgang Fulda, D Erec?z'(l;en??[ Mapei gg} :IO 5 2

Ergebnisse

Die aufwendigen Schlafaufzeichnungen wurden bislang noch nicht fur alle Fahrer
durchgefuhrt. Momentan liegen die Schlafauswertungen von 15 Fahrern in drei
Rennen vor. Die bisherigen Ergebnisse fur das Forschungsprojekt kdnnen folgen-
dermalden zusammengefasst werden:

1. Die Schlafparameter weisen fir die einzelnen Fahrer erhebliche Schwankungen
Uber den Rennverlauf auf.

2. Tendenziell ergab sich eine Zusammenhang zwischen dem Tiefschlafanteil und
der physischen Erschépfung im Rennen am nachfolgenden Tag.

3. Ein Zusammenhang zwischen Schlafparametern und Platzierung im Rennen
konnte nicht festgestellt werden.

4. Auffallig war, dass fur einige Fahrer die objektiven Schlafparameter zum Teil
eine deutliche Schlaffragmentierung aufwiesen.

FUr das Sechstagerennen und die Athleten und Athletinnen im Kunstradfahren lie-
gen noch keine Ergebnisse vor.

Diskussion

Die Resultate des Forschungsprojekts zeigen, dass der Schlaf Gber den Verlauf
einer StralRenrundfahrt starken Schwankungen unterliegt. Die Veranderungen der
Schlafparameter kdnnen dabei durch unterschiedliche Faktoren erklart werden: Die
ungewohnte und standig wechselnde Schlafumgebung dtrfte wohl einen Haupt-
grund darstellen. Die Athleten, die héhere Tiefschlafanteile aufwiesen, berichte-
ten im Rennen Uber geringere physische Erschopfung. Dem Tiefschlaf wird unter
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anderem die Funktion der physiologischen Regeneration zugesprochen und durfte
dadurch diesen Befund erklaren (Horne, 1992). Die sportliche Leistung im Stralen-
radsport ist als aulderst komplex einzustufen und deshalb ist es nicht verwunder-
lich, dass sich kein direkter Zusammenhang zwischen der Platzierung im Rennen
und verschiedenen Schlafparametern gezeigt hat, jedoch sollten die endgultigen
Auswertungen noch abgewartet werden. Bei der erhohten Belastungsdichte im
Hochleistungsradsport wird eine schnellere Entmidung und problemlose effektive
Regeneration immer bedeutungsvoller. Sportler, die einen gestorten Schlaf aufwei-
sen, haben moglicherweise dadurch einen Nachteil in der langfristigen sportlichen
Leistung. Fur die sport(psychologische) Betreuung ist es deshalb wichtig zu wis-
sen, dass es verhaltenstherapeutische Malinahmen gibt, um den Schlaf positiv zu
gestalten (Muller & Paterok, 1999).
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