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Z u s a m m e n f a s s u n g

Nur ausgeruhte SportlerInnen können Spitzenleis-
tungen erbringen. Erholsamer Schlaf ist die Vorausset-
zung für körperliche und mentale Leistungsfähigkeit. 
Daher spielen auch im Leistungssport die Erkenntnisse 
der Schlafforschung und insbesondere der Chronobio-
logie, der Wissenschaft der zeitlichen Organisation von 
Lebewesen, nach und nach eine immer wichtigere Rolle. 
Möglicherweise eines der unterschätzten Zahnrädchen, 
an dem man vielleicht noch drehen kann, um ein bis zwei 
Hundertstelsekunden schneller zu sein, oder der Geg-
nerin oder dem Gegner mit mehr Ausdauer und Kon-
zentration gegenüberzutreten. Auch im Schlaflabor der 
Universität Salzburg beschäftigen wir uns mit den Aus-
wirkungen von Schlaf auf motorisches Lernen sowie auf 
den Trainings- und Wettkampfprozess. Basierend auf 
aktueller Forschung bieten wir in diesem Artikel einen 
Überblick über die spezifischen Aspekte und die Rolle des 
Schlafs bei LeistungssportlerInnen. Letztlich stellen wir 
einige Strategien und Tipps für ein besseres Schlafver-
halten bei AthletInnen vor.

A b s t r a c t

To perform at their best, athletes have to rest well. Re-
storative sleep is the best way to recover and it is the ba-
sic for optimal physical and mental functioning. There is 
accumulating evidence that sleep research and especially 
chronobiology, the science of periodic phenomena in living 
organisms, are getting increasingly important for the field 
of world-class sports. After all, sleep might be the under-
estimated lever to bring out that missing millisecond that 
decides over winning or losing. In the sleep laboratory 
at the University of Salzburg, we investigate the impact 

of sleep on motor learning, training and competition.  
Based on current knowledge in the literature we describe 
in this article various aspects of sleep for athletes and pro-
vide strategies and tips to improve their sleep behavior.

1. Schlaf im Leistungssport – das 
Zahnrädchen fängt an sich zu drehen

„Sleep helps my muscles to recover, which is really im-
portant“ Cristiano Ronaldo (Fußballer). Spitzensport-
lerInnen wie Fußballer Cristiano Ronaldo, aber auch 
Formel-1- und Radsport-Teams arbeiten bereits mit 
eigenen „Schlafcoaches“, um ihre Schlaf- und Regene-
rationsphasen bestmöglich zu gestalten und dadurch 
ihre Leistung zu steigern. Auch Eliud Kipchogen, der 
gerade als erster Mensch einen Marathon in unter zwei 
Stunden in Wien gelaufen ist: „When you train hard it is 
important to take time to relax and recover. […] During 
the day I will sleep in between training sessions and 
I am in bed by 9 o’clock every night“ und Marcel Hir-
scher (ehemaliger Skirennläufer): „[…] skiing, eating 
and sleeping. These are vital things to me“ berichten 
darüber, dass sie ihrem Schlaf – mit dem wir schließlich 
alle ein Drittel unseres Lebens verbringen – im persön-
lichen Trainingsplan einen wichtigen Stellenwert ein-
räumen. 

2. Was man über den Schlaf wissen sollte

2.1. Funktionen von Schlaf – ein Multitalent 

Unser Schlaf übernimmt eine Vielzahl wichtiger Auf-
gaben für optimale Körper- und Gehirnfunktionen. Die 
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