
Bewusstsein und Taktkontrolle 
„Wir haben immer wieder große Erfolge durch die Anpassung 
an die 85-90 Minuten der Chronobiologie. In einem solchen Zy-
klus werden alle vier Schlafphasen durchlaufen. Von Einschlaf-, 
Leicht- und Tiefschlafphase sowie der REM-Traumschlafpha-
se“, so  Kamps. Nick Littlehales ergänzt: „Ich sage meinen Kli-
enten, sie sollen nicht in Schlafblöcken von acht Stunden den-
ken, sondern in Zyklen von 90 Minuten. Wer eine kurze Nacht 
vor sich hat, sollte entweder anderthalb oder drei Stunden 
schlafen.“ Fünf Schlafzyklen pro Nacht führen zur kompletten 
Erholung sind sich beide einig.   

Wann und was essen 
Kamps sagt, „das Verdauen sowohl der Gedanken als auch der 
Nahrung soll bitte nie zu kurz vor dem zu Bett gehen passie-
ren, 2-3 Stunden sind bei Normalbürgern sinnvoll“. „Bei Sport-
lern hingegen ist wichtig“, so Littlehales, „dass die letzte große 
Mahlzeit drei Stunden vor dem Einschlafen eingenommen wird, 
damit der Darm nicht weiterarbeitet“.

Pausen einhalten – auch mittags 
„Einen 2. Schlaf kennt man bereits aus der Geschichte. Auch 
unsere inneren Uhren verlangen nach einer 2. Pause. Der Kurz-
schlaf „Power Napping“ – entweder ganz einfach hinlegen oder 
geführter Mittagsschlaf gekoppelt mit Sauerstoff oder Audio-
therapie  von 15 bis 30 Minuten erfrischt und baut den Stress 
ab. Dies führt dann oft zu besseren Einschlafergebnissen am 
Abend“, aus jahrzehntelanger Erfahrung beider Coaches. 
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Vorsicht vor blauem Licht & Co. - 
Smartphone ade und Kerzenlicht statt Lampe 
„Unsere Chronobiologie und somit unser Empfinden für den 
richtigen Zeitpunkt zu Bett zu gehen wird oft verschoben oder 
verpasst durch zu viel Blaulichtanteile bei Displays jeder Art“, 
weiß Fachdozent und Schlaftrainer Markus Kamps. „Filter kön-
nen helfen, aber alle Geräte mit Stand-by-Leuchten machen es 
„dem Gehirn schwer“, in den Tiefschlaf zu finden“, sagt auch 
Littlehales. Der Schlafraum sollte komplett abgedunkelt werden, 
damit das Schlafhormon Melatonin ausgeschüttet wird - auch 
die Raumtemperatur ist wichtig. Den Experten zufolge sind 16 
bis 21 Grad Celsius optimal. 

Bitte auch einmal die Matratze austauschen 
Studien belegen, dass spätestens nach 9 Jahren die Matrat-
ze gewechselt werden muss, um positiv auf Stress und Rü-
cken reagieren zu können. „Wer dies nicht berücksichtigt, er-
höht sein Risiko für Rückenprobleme und Stressankopplung“, 
ist sich Kamps sicher. Auch der Schlaf-Coach aus GB schlägt 
dringend vor, sich von einem Matratzen-Experten beraten zu 
lassen. „Schließlich sei die richtige Basis beim Schlafen wich-
tig. Zu hart, zu weich, zu warm - all diese Faktoren können 
den Schlaf stören und damit die Leistungsfähigkeit senken. 
Selbst auch die richtige Bettwäsche spielt eine Rolle. Ist sie 
zu warm, schwitzt der Athlet nachts und kann nicht gut schla-
fen“. Auch hier sind sich Kamps und Littlehales  einig: „Sowohl 
die individuelle Schlafausstattung, die jedoch für Sportler auch 
mal anders sein kann, damit es unterwegs dann nicht zu große 
Umstellungen gibt, wird nicht so ernst genommen wie es sich 
lohnen sollte. Auch das oft unterschätzte Raum- & Bettklima 
gesteuert durch Zudecke, Matratze und Kleidung bilden einen 
Dreiklang der logisch durchleuchtet werden muss“. 
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