. WO
Sportpsychologie R

TIROL INNSBRUCK

Psychoregulative MaRhahmen
als Teil einer
gelungenen Regeneration
bei Kindern im Sport

Mag. Mirjam Wolf
Mag. Maria-Luise Haller

= Bundesministerium % IN"SI
Kunst, Kultur, BRUCK Bundes-Sport GmbH £Z&

offentlicher Dienst und Sport




_|H|E|.

NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT

Schnell Regenerieren TIROL INNSBRUCK

Im Leistungssport wichtig

» Abschatzung von Ermiidungszustand und Regenerationsbedarf

» Einsatz regenerationsfordernder MalBhahmen (Intervention)
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Balance Sport-Schule-Freizeit TIROL INNSBRUCK

Vorgegebene Zeiten:
e Schule
* Training, Wettkampf

Relativ flexibel zu gestalten:
* Lernzeiten, Hausaufgaben
* Freizeitaktivitaten
 Regeneration, Schlaf
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Blorhythmus TIROL INNSBRUCK
CHRONOBIOLOGIE / CHRONOTYPEN: wann ist die beste Zeit fiir was?
Aufwachen H::g h?::::; . Konz;ﬁr;:iions- ]mQ:m :msv Einschlafen
Konzentrations- Gute Zeit, um Gute Zeit, um Konzentrations-
mangel Proh!eme zu lﬁsm Prubleme zu 'losen. mangel

@5 6 7 8 9101112131415161?131920212223122

Hochste Aufmerksamkeit -« - - - -~ - - X )i Beste Koordination

Steigender Blutdruck -----» g =i - Schnellste Reaktionszeit

Kortisolausschiittung - -+ 6 1 18 «- - Hochste Kérpertemperatur
Niedrigste Kérpertemperatur - - - - - N < - - Hoéchster Blutdruck

Tiefschlaf -------- el A Melatonin Ausschuttung
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Belastun Definition TIROL INNSBRUCK

» Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren
Einflisse, die von aul’en auf den Menschen zukommen und
psychisch auf ihn einwirken.

» Erholung- Belastungs- Bilanz hdang stark mit Leistungsfahigkeit
zusammen
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Erholung Definition LED TLUNGo PORT

TIROL INNSBRUCK

» Als Erholung oder Regeneration versteht man die Riickgewinnung
verbrauchter Krafte und Wiederherstellung der Leistungsfahigkeit

» Mit Erholung wird allgemein der Vorgang bezeichnet, wenn sich ein
biologischer Organismus nach einer anstrengenden Tatigkeit, nach
korperlicher Ermidung und geistiger Erschopfung, aber auch nach
Verletzung oder Krankheit durch eine Ruhephase wieder regeneriert
und Krafte sammelt

» wichtige Aspekte sind Ruhe, Entspannung und Schlaf
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Kennzeichnung von Erh0|ung LEISTUNGSSPORT

TIROL INNSBRUCK

..ist ein Prozess in der Zeit

..ist abhangig von der Art und Dauer der
Beanspruchung (Training/Wettkampf)

..ist an eine Verringerung von Belastung, einen
Belastungswechsel oder an eine Pause gebunden

..endet mit dem Erreichen eines psycho- physischen Zustands
wiederhergestellter Leistungsfahigkeit

.. Erholung ist personenspezifisch und von individuellen
Bewertungen abhangig.
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Messbare Kennzeichen von Erholung R NINE T e

e Puls verlangsamt sich l
 Atemfrequenz sinkt l

* Hautleitwert sinkt l

* Muskelspannung sinktl

* Temperatur steigtt
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Subjektive Kennzeichen von Entspannung LEETUNGSPORT

TIROL INNSBRUCK

* Wohlgefihl

* Innere Ruhe, Gelassenheit

* Kognitive Beschaftigung nimmt ab

* Fokussierung auf innere Prozesse und Impulse

* Emotionale Ausgeglichenheit
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Messinstrument

Der Erholungs- Belastungsfragebogen
(M. Kellermann & K.W. Kallus)

« speziell fur Sportler entwickelt

- Ziel: gegenwartigen Grad der Beanspruchung eines
Sportlers festzustellen

« Sportler kann mittels Fragebogen Bedurfnisse und Befinden
zum Ausdruck bringen

« Ergebnis bietet Informationsquelle auf mehreren Ebenen
(z.B.: Schlaf, Verletzung, Umfeld)

« bietet Ansatz fiir Interventionen
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Der Erholungs- Belastungsfragebogen (EBF)
24 ltems, verteilt auf Belastung und Erholung

» Allgemeine Belastung (Sportler mit hohen Werten beschreiben sich
als haufig seelisch belastet, niedergeschlagen, unausgeglichen und
lustlos)

> Emotionale Belastung (Hohe Werte: gehiuftes Auftreten von Arger,
Aggression, Angsten und Hemmungen oder Einsamkeit)

» Soziale Belastung (Hohe Werte: Haufig Auseinandersetzungen, Streit,
Arger Giber Andere, Aufgebrachtsein, Humorlosigkeit)
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TIROL INNSBRUCK

» Ungeloste Konflikte (Hohe Werte: offen gebliebene Konflikte,
unangenehme Dinge zu erledigen, Ziele nicht erreicht, konnte sich
nicht von bestimmten Gedanken l6sen)

> Ubermiidung (Hohe Werte: Ubermiidung, Uberforderung, fehlender
Schlaf)

» Energielosigkeit (Hohe Werte: ineffektives Trainingsverhalten,
fehlende Konzentration, Energie und Entschlusskraft)

» Korperliche Beschwerden (Hohe Werte: Korperliches Unwohlsein und
korperliche Beschwerden)

7-Punkte Likert-Skala (trifft Gberhaupt nicht zu bis trifft voll und ganz zu)
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Schnell Regenerieren

Das Wechselspiel zwischen Bewegung und Regenerationsphasen ist
essentiell fir den Erhalt der Leistungsfahigkeit

« Schlechte Regeneration bedeutet:
Leistungsniveau sinkt l

Verletzungsrisiko steigt t

e Gute Regeneration bedeutet:

Leistungsniveau steigt ﬁ

Erholungsdauer sinkt l
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Regeneration? Aber Wie- e

> Psychoregulative MaBBnahmen
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung,
Atemtechniken, Phantasiereisen, Achtsamkeitstibungen

» Die Macht der Musik

Musik animiert das Gehirn grof8e Mengen des

Botenstoffs Dopamin (Glickshormon) freizusetzen.
Wir fihlen uns wohl, aktiv und erholen uns.

» Positive zwischenmenschliche Kontakte

» Ausreichend Schlaf (Medienkonsum)
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Atmen ist mehr als Luftholen TIROL INNSBRUCK

- Bewussste Atmung ist wichtiges Steuuerungselement unserer
Erregungszustande (auch Emotionen) und unserer
Leistungsfahigkeit

- Optimierung der Selbstkontrollkompetenz (,ich kontrolliere und
steuere selbst meine Erregung”) und Fertigkeitskompetenz (,ich
unterstiitze durch die Atmung die Handlung”) durch Atemkontrolle
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Atementspannung TIROL INNSBRUCK

» Ziel ist eine vertiefte Ausatmung

-  Bequeme Korperposition einnehmen

- Bewusste Aufmerksamkeitslenkung auf die Ausatmung, Einatmen
erfolgt passiv

-  Keine Pause nach dem Einatmen

- Das Ausatmen erfolgt langer als das Einatmen (zahlen)

> schnell, einfach, in allen Situationen anwendbar (App)
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Warum schlafen wir? TIROL INNSBRUCK

ﬁ Muskels, Wach
s
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TIROL INNSBRUCK

Wach

Rem

Phase 1

Phase 2

Phase 3

=

Schlafstadien

1. Zyklus 2. Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus

—

T

korperliche Regeneration
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Traum (Rem)

Tiefschlaf
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Merkmale eines gesunden Schlafs/ Schlafqualitat rroL nnssrock

[ J | ]
[ J | ]
[ J | ]
[ J ]

Tages- Erholsamer Schlaf zeigt sich am Tag durch
befindlichkeit Leistungsfahigkeit
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Wie kann man Schlaf messen — Schlaftagbeuch

1. Tag

Datum.

Morgenprotokoll
Abendprotokoll (S9A, Saisty =t )
SCHLAFQUALITAT nzin | emas \makig[ sehr
Wie fiifilen Ste sich jezt? (W= T
| | 2. War hir Sohi? beio
Al 1 3. Foten S Bnselatmbwicaylodon?
bediiickt unbeschwert togiisoimioiohert it il
4. Hetern Se fimhchlaichwdsnglei s ?
Wie filfien Sie sich jetzt? 3. Faben Se sHlect cetdunt?
0. War el gach¥fchen Ervacten das Welereig a2k erschinet®
: ; T. Wachten e At ostig suf?
matt fiisch
Wie fiililen Sie sich jetzt? AUFVFACHQUALITAT nein [etwas [masg| sehi
B 7l G wof rach den Aulsteiten beccanren 7
i | 0. Wamwr So dosormatod?
! ! 10. Emplandon So Vit
angespannt entspannt SESS
17, Wamw Se by ovder Siewuny”
Wie war heute fire durchschnittiiche Leistun g? 12. FEITEN S0e S0 teNT FTRSVON 7
13. Fotdderr Som yolr wenwrgsemd?
: : 14, War & Acftedieankeibion sartavon watinded?
qut schiecin \5. Enpfanden Se her Schiaf dzerrclsr and erfischend ?
Habren Sie sicl heute rniide oder erschépft gefiiift?  Wenn "Ja™; ’ !
ainwenig miide O zemlich miide O sehr miide O KXORPERLICHE BESCHWERDEN nein | eamaz [makg| sehr
ginwenig erschopl ©  Zernlich eischion © sehr erschipl © 16. Enpfanden e Linsileii?
|77 Fetien e Hopieonmerz=n?
H_al es.ﬁ'.u Sie heute besonders smnﬁe Belastungen geqeben":’ Wenn “Ja™ T8 Empfanden W= AUMOOCHSRTSTZ
kometicher Natur O ceistiger Natur O zeelischar Natur O 18, Bemeriten S SOTRITeyeRiie?
s . - e 20. W e Sewegunger unkoordinien?
Haben $ia haute tagsiiber geschiafen? Wenn "Ja", wann? il o e
von Uhr bis Uhr
von Uhr big Uhr 22. Waan glagen Se 2u Bent? ] min
(] Uhr S uUhr
von___ ___Uh bis —Uun 23. Waan dohfon Sie da= Liehf sus? k min
Haben Sie reute den AkUaraphen abyenommen? Wenn “Ja”, wain? 24. Warn sohtefen Ste eln? n win
von Uhr his Uhr
Voh Uhr his Uhr 26. Wic off orwachior Sio nochic? mal
von____ __ Uhr bis____ __ Uhr 26. Wann ersechiten Sle 2wzt morgens? n min
Hebenr Sie heute ... Jr Wenrn *Ja®, wieviel? Neir 27. Wiovie! Sohlaf hatfen Sk incgosami? Std. min.
nof2ithallge Gelrankhe (Ka'Tee, Tee, Colzelc ) L+ v
7 sieh genomaen? 28, Wann verdelien Sk oas Betf? g} min
geraucis o [#) ) ) . . ‘ i
ELT GeErRen 9] 19] 29. Kénnea Sie sok ar ciren TraunTrdume edirnera? sz O Nein O
Wedihanmenée cingerommen? [¢) o Wenn *J3, biffe weblitern
Fndere SubSI@TIen eivaey 7 L*) Helche? 1*]
30. 1x¢ wtremd der Nackf (igeod sl besonderes vorgefalen® vz O Nein ©
Hat sich ireute ir gend etwas Aufer gewdlnniches e efgnel (eflen Sie uns dies
DO TN IIIE ..ot i s R G 4 A M S s Wewn "Jo", bitfe rofisrer:
T © 2000, Buiie i Boaudiselne wrd TOomss Gurg Gesamtscore s »an SSEEE %
"Inapimd . © 2000, hetma dr Borabteene- md Tramabrs domg: SSA® 1987, Saktn el

Kunst, Kultur,

offentlicher Dienst und Sport

Bundesministerium

INNS’
BRUCK

Bundes-Sport GmbH




_|m/.

LEISTONIGSSPORT
SCh|afdauer TIROL INNSBRUCK
Nach Nach
Trainingstag Wettkampftag

OOmin
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7 Regeln zur Schlafhygiene...
zur Verbesserung der Schlafroutine

s
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#1 Regelmaflige Schlaf-Wach-Zeiten

Taglich einhalten!

Auch am Wochenende und an freien
Tagen bzw. bei unterschiedlichen

Trainingszeiten!
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Empfohlene Schlafdauer TIROL INNSBRUCK

18 19 20 21 22

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 111213 14151617

t t 44

w.«fﬁf

NEWBORN TODDLER PRESCHOOL  SCHOOL AGE TEEN YOUNG ADULT ADULT o:.nen mr
0-3 months FaT nonﬂu 1-2 years 3-5 years 6-13 years 14-17 years 18-25 years 26-64 years
- Recommended - May be Appropriate Not Recommended
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Zeo User
EHM
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Wie findet man seine optimale Schlafdauer? TIROL INNSBRUCK

gehen

« Ohne Wecker ausschlafen

* Bis zum 4. Tag sollte sich die

personliche Schlafdauer
einpendeln

« Schlafprotokoll und Aktigraph

als Hilfe
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Arbeitsblatt 50
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#2 Schlaf tagsliiber

Vor 15 Uhr!
Max. 20 Minuten

Angepasst an den jeweiligen Tages-

und Trainingsplan

Nicht aus Langeweile schlafen!
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Schlaf tagsij ber vor Wettkampfen TIROL INNSBRUCK

« Wenn Start nach 18:00 Uhr, dann
Schlaf tagsiuber sinnvoli!!
« Um Hochstleitung zu erbringen

- Oft geringe Schlafqualitat (Koffein,
Grubeln,...) Verbesserung durch
verstarkte Ahwendung von Strategien
zur Schlafhygiene

« Keine elektronischen Gerate, wenn man
nicht einschlafen kann!

- Stattdessen Entspannung: Musik,
Atementspannung!
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#3 Das Bett ist nur zum Schlafen da!

= Bundesministerium % IN"SI
Kunst, Kultur, BRUCK Bundes-Sport GmbH £Z&

offentlicher Dienst und Sport




NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT

TIROL INNSBRUCK

#4 Gemuiitliche Schlafumgebung!

e
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#5 Vermeidung von Wachmachern!

Vor dem zu Bett gehen moglichst wenig:
Elektronische Gerate (ohne Blaulichtfilter)
Korperliche und geistige Anstrengung

Nahrung (z.B. Chips, Schokolade)
Koffeinhaltige/alkoholische Getranke
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APP-
ausmisten
« Handy wahrend dem Schlafen aus dem Schlafzimmer
legen
« Wenn das nicht geht: Handy lautlos oder auf Flugmodus, Prioritaten
mit dem Bildschirm nach unten legen setzen
« Blaulichtmodus am Handy einstellen (z.B. Uber
Einstellungen jeden Abend um 21 Uhr)
- Bewusst handyfreie Zeiten einplanen Zeitlimit
setzen
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« Keine schwere Nahrung am Abend
« Letzte Mahlzeit 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen
« Keine zuckerhaltige Nahrung am Abend

« Koffeinhaltige Getranke in den letzten 4 Stunden vor dem
Zubettgehen vermeiden

« Kein Alkohol
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#6 Einschlafritual
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#7 Ein- und Durchschlafprobleme

Musik-Playlist
Muskelentspannung
Gedanken aufschreiben

Cool-Down Strategien
Positive Gedanken
Imaginationstibungen
KEIN Smartphone
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W

> Blick auf alle Belastungsaspekte
(korperlich, mental, emotional,
sozial,...)

» Unterstutzungsangebot um
individualisierte psychoregulative
RegenerationsmaBnahme zu finden

» Entwicklung einer Schlafroutine

» Selbstbestimmung und
Handlungsfahigkeit fordern
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