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Was ware lhnen lieber...?

mi ©)

2 Bier in der Kneipe 6 Nachte mit 4 h Schlaf Altern um 10-15 Jahre

VS VS VS

15-19 h Wachzeit? 1 Nacht mit O h Schlaf? 7 Nachte mit 5 h Schlaf?

v v v

Beides macht dich gleichermalBen zu einem Beides flihrt gleichermalBen zu Beides senkt gleichermal3en den

betrunkenen Fahrer 400% Testosteronspiegel

gemal’ 0.5 %, BAC! Aufmerksamkeitsdefiziten? mit~29% niedrigerer Spermienzahl34
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Viele Sportler schlafen schlecht

Ein Blick aufs (FuBBball)feld * Durchschnittliche Schlafdauer von
6,27 Stunden pro Nacht wahrend der

Saison

* Empfehlung: 7-9 Stunden pro Nacht

fir Erwachsene - Sportler brauchen

oft mehr!

* ca. 50-78% der Profisportler leiden

unter Schlafproblemen

* ca.22-26% von ihnen leiden unter

schweren Schlafproblemen










01 Einflihrung

REM-Schlaf

(“Traumschlaf”)

Schlafstufe
N3

Lelchtsch = . 2 0 "Tiefschlaf”







02 Korperliche Verletzungspravention

Korpereigene hormonelle Prozesse férdern Regeneration und Muskelwachstum im
Tiefschlaf!

Vermehrte Ausschittung von Wachstumshormonen (HGH)
- stimuliert den Abbau von Fett (Lipolyse)
:3 - verbessert Regeneration und Aufbau von Muskeln, Knochen, Bindegewebe

- schlechter Schlaf verlangsamt die Regeneration und erhéht das Risiko einer

Verletzung (z.B. Muskelfaserriss) und Uberbelastung
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02 Korperliche Verletzungspravention

Korpereigene hormonelle Prozesse férdern Regeneration und Muskelwachstum im
Tiefschlaf!

Gesteigerte Proteinsynthese

- Testosteron steigt an, Cortisol sinkt 2 anaboles Milieu: gesteigerte Proteinsynthese in
der Muskulatur = Muskelgewebe wird repariert und gestarkt
- schlechter Schlaf bewirkt ein hormonelles Ungleichgewicht - niedrigerer

Testosteronspiegel, erhohter Cortisolspiegel = verlangsamt die

Muskelproteinsynthese und somit die Regeneration (nach Training oder Verletzungen)
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02 Korperliche Verletzungspravention

Korpereigene hormonelle Prozesse férdern Regeneration und Muskelwachstum im
Tiefschlaf!

Gesteigerte Produktion von Zytokinen und anderen Immunfaktoren

- starkt das Immunsystem = minimiert das Risiko von Entziindungen nach einer

@ Verletzung
- schlechter Schlaf schwéacht das Immunsystem und erh6ht das Risiko fir

Langzeitschaden
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03 Emotionale Verletzungspravention

Zunahme negativer Emotionen nach disruptiven
Ereignissen

Abnahme positiver Emotionen nach zielflihrenden
Ereignissen

Verlust der emotionalen Neutralitat

Verstarkung des positiven Affekts, Ankiindigung
einer manischen Episode
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03 Emotionale Verletzungspravention

Amygdala

,Gesunder Schlaf”
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03 Emotionale Verletzungspravention

Schlafmangel

Amygdala
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03 Emotionale Verletzungspravention

Starke
Verbindung

,Gesunder Schlaf”
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03 Emotionale Verletzungspravention

Schlafmangel

Schwache
Verbindung

29



03 Emotionale Verletzungspravention

t-score
- 6

Erhéhte Amygdalaaktivitat

Geschwachte mPFC-Kontrolle
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04 Praxisbericht

Partnerschaft Emma Sleep GmbH & Club Brugge | Saison 2023/2024
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04 Praxisbericht

Bestandteile unserer Schlafberatung:

v' 3 interaktive Workshops

®
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04 Praxisbericht

Bestandteile unserer Schlafberatung:

v" 3 interaktive Workshops

v" Erhebung von Schlafdaten (WHOOP 4.0)
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04 Praxisbericht

Bestandteile unserer Schlafberatung:

v' 3 interaktive Workshops

Cmma

v Erhebung von Schlafdaten (WHOOP 4.0)

Sleep performance Deep sleep Recovery

93% & 20% & 59%
01:04 hmore sleep time than last Your deey range Your recovery is lower than last week
14.05.2024 week. forak
v' Personalisierte Schlafanalyse @2 9

emember from last time: ™ Your HRV score naturally decreases after
intense exercise. You can push 1-4 days in a

Stay hydrated to boost HRV and row, which will result in a lower HRV than

recovery.

usual. After ~4 days, however, you should

give your body proper rest to regenerate.
Questions? Need help?

Message me! -Theresa
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04 Praxisbericht

Cmma. @ .

.
Bestandteile unserer Schlatberatunag:
g . 2 93% 4 20% ® 59%
14.05.2024 5

QMemb;r tfromfast time: Your HRV score naturally decreases after
intense exercise. You can push 1-4 days in @

Stay hydrated to boost HAV and B et T e et Vit

recovery. usual. After ~4 days, however, you should

give your body proper rest to regenerate.

Questions? Need help?
Message me! “Theresa

v" 3 interaktive Workshops

when you sweat. Hence, your body needs fo rehydrate
later in the day, you are at risk of dehydrating. This may cause dizziness, fatigue, or headaches whichj
just make the morning less refreshing. If you sometimes find it difficult to stay hydrated, you ca
also prepare a bottle of water or tea in the morning and set yourself the goal of drinking it by lunch.

v Erhebung von Schlafdaten (WHOOP 4.0) F
can drink something as soon as you wake up. During the night, your body losss fluds, especially
the morning. If you don't drink water untl

‘/ .. 'F Some morning grouches prefer fo
wake up fo a song or
Personalisierte Schlafanalyse EENER
favorite playlist, as it puts them in ,W' 2 Gl ool
a better mood. Give it a go - it %00k gng g
might even get you dancing and
singing, which would not only

happiness right af
\ of the day.

v" Personlicher Sleep Coach (WhatsApp)
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Treneen




04 Praxisbericht

Metrik % Veranderung Datenquelle
RSI (ms) A27.93 Club
Sprunghdhe (cm) A14.1 Club

Sleep Score A 13.95 WHOOP
Schlafkonsistenz A13.13 WHOOP
Erholungswert A10.34 WHOOP
Schlafstunden A10.28 WHOOP
Wachzeiten (Nacht) V¥ 6.33 WHOOP
Schlafmangel (Stunden) V2491 WHOOP
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Sleep Scores lber die Zeit hinweg Team REM % Uber die Zeit hinweg

Workshop #3
Workshop #1 Workshop #2 Workshop #%

- // Motivations- Trainer-
abnahme
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REM-Schlafanteil (%)

7 8 10 11 12 13
Zeit (in Wochen)

7 8 10 11 12 13
Zeit (in Wochen)

e Gesamtes Team s Meisten Datenpunkte




04 Praxisbericht

TABLE JUPILER PRO LEAGUE

# Club - | w D L Goals o Pts

1 3)  Union SG 20 15 3 2 44:20 24 48
2 ¥  RSCAnderlecht 20 12 6 2 39:21 18 42
& @ KAA Gent 20 10 8 2 36:20 16 38
4 4 ®  KRC Genk 20 9 7 4 41:20 21 34
4 ® Club Brugge 20 9 7 4 38:17 21 34
6% *® RoyalAntwerp ! [ 20 8 8 4 37:20 17 32
74 Cercle Brugge 20 10 1 9 25:22 3 31
8 L4 Sint-Truiden 20 6 9 5 23:29 -6 27
94 Standard Liége 20 5 8 7 19:29 -10 23
10 § % KV Mechelen 20 6 4 10 20:25 -5 22
11 4 ﬁ KVC Westerlo 20 5 6 9 30:35 -5 21
12 4 m R Charleroi SC 20 5 6 9 21:30 -9 21
13 § iﬂ RWDM A ! 20 5 6 9 22:40 -18 21
14 4+ & OHLeuven 20 4 4 12 25:38 -13 16
15 § ? KAS Eupen 20 4 3 13 21:43 -22 15
16 (A) KV Kortrijk 20 2 4 14 12:44 -32 10
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04 Praxisbericht

TABLE JUPILER PRO LEAGUE

# Club = w D L Goals +/- pts

IS TABLE JUPILER PRO LEAGUE CHAMPIONS' PLAY-OFFS

3 © kaacent =a

4t € Krccenk # Club = w D L Goals +/- Pts

4 @® ClubBrugge

- Bl ® ClubBrugge 10 7 3 0 21:6 15 50

7 Cercle Brugge

8 ¥  sintTruiden -

oy s.mda,:uége 2 4 Union SG 10 4 2 4 17:12 5 49

10 ¥ 2 KV Mechelen

1t B ccwestero 3 ¥l  RSC Anderlecht 10 4 2 4 12:12 0 46

124 M Rcharleroisc

: 'i "“" 4 ¢ Cercle Brugge 10 3 4 3 13:13 0 37

54 ¥ KAS Eupen

B 6 i 54 & KRCGenk 10 4 1 5 8:17 -9 37
6 * Royal Antwerp ! | 10 2 0 8 7:18 -11 32

Champions & UEFA Champions League UEFA Champions League qualifiers

UEFA Europa League Qualifiers Second Round Placement round
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04 Praxisbericht

CHAMPIONS' PLAY-OFFS

# Club
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TABLE JUPILER PRO LEAGUE
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Champions & UEFA Champions League

UEFA Europa League Qualifiers Second Round

W D L Goals

Club Brugge
Union SG

RSC Anderlecht
Cercle Brugge
KRC Genk

Royal Antwerp ! |

10

10

10

10

10

10

UEFA Champions League qualifiers

Placement round

45



VIELEN DANK

Melden Sie sich bei Fragen oder Interesse an weiteren Vortragen &
Trainings jederzeit bei mir!

Theresa Schnorbach | Psychologin und Schlafwissenschaftlerin
theresa.schnorbach@gmail.com
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M.Sc. Klinische Psychologie und kognitive
Neuropsychologie

Weiterbildung in kognitiver Verhaltenstherapie fur
Insomnie (KVT-I)

Schlafberaterin fur Profisportlerlnnen und
Unternehmen, Speaker

Leitung der Schlafforschung bei Emma — The
Sleep Company

&

Theresa Schnorbach

Psychologin und Schlafwissenschaftlerin
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