
Theoretischer Hintergrund
Adäquater Schlaf gilt als eine der Grundvoraussetzungen für die psycho-
logische und physiologische Leistungsfähigkeit und das Wohlbefinden von 
Athlet:innen. Schlaf ist dabei sowohl für die Vorbereitung auf Trainingseinhei-
ten und Wettkämpfe oder Spiele, als auch bezüglich der Erholung nach dem Trai-
ning  oder  Spiel von zentraler Bedeutung (Kölling et  al., 2016; Walsh et al., 2021). 
Die vorliegende Studie zielte daher darauf ab, Schlaf und Erholung nach dem Spiel 
bei der weiblichen deutschen Eishockey Jugend-Nationalmannschaft während des 
Turniers der 2020 IIHF U18 Frauen Weltmeisterschaft Division IA zu untersuchen.

Methodik 
Die Spielerinnen (n = 20, M = 16.40 ± 0.68 Jahre) füllten während eines unmit-
telbar vor Turnierbeginn stattfindenden Trainingslagers und der Weltmeister-
schaft jeden Abend vor dem Schlafengehen und jeden Morgen nach dem Aufwa-
chen ein Schlafprotokoll (Hoffmann et al., 1997) und die Kurzskala Erholung und 
Beanspruchung (Kellmann et al., 2016; Kellmann & Kölling, 2019, 2020) aus. 	 
Die subjektiven Schlafparameter und Veränderungen des Erholungs-Beanpruchungs-
Zustandes über Nacht wurden anhand linearer gemischter Modelle ausgewertet. 

Ausgewählte Ergebnisse	
Effekte des zeitlichen Verlaufs und spezieller situationsbedingter Faktoren auf:

Schlafdauer (TST) 
Overall intercept: 513.80 min (p < .001, 95% CI [485.92, 541.33]); Zeit: -8.21 
min (p < .01, 95% CI [-13.15, -3.25]); Spätes Spiel: -110.92 min (p < .001, 95% 
CI [-142.32, -79.59]); Spieltag: +47.18 min (p < .01, 95% CI [17.90, 76.54]).

Schlafeffizienz (SE) 
Overall intercept: 87.67% (p < .001, 95% CI [83.75, 91.56]); Zeit: -2.03% 
(p < .001, 95% CI [-2.80, -1.25]); Spätes Spiel: +5.01% (p < .01, 95% 
CI [1.59, 8.45]); Nächstes Spiel: +3.56% (p < .05, 95% CI [0.19, 6.96]).

Diskussion
Die allgemeine Schlafdauer und Schlafqualität des Teams konnten als gut und 
adäquat bewertet werden und es zeigte sich ein erholungsfördernder Effekt des 
Schlafes. Durch das Monitoring von Schlaf und Erholung nach dem Spiel kön-
nen mögliche Schlafschwierigkeiten und -probleme frühzeitig erkannt und so-
mit weitere und sich kumulierende negative Auswirkungen unentdeckter Schwie-
rigkeiten auf Schlaf- und Erholungsaspekte potenziell verhindert werden. 
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Abbildung 1: Deskriptive Statistiken der Differenzwerte der Items der Kurzskala Erholung (oben) und der Kurzskala Beanspru-
chung (unten). Kurzskala Erholung und Beanspruchung: Skala 0-6 (trifft gar nicht zu-trifft voll zu). Anmerkung: BL = Baseline 
(Trainingslagerphase, Nacht 1-7). N = Nacht. N8-N13 = WM-Nächte. Differenzwerte = Team Mittelwerte der jeweiligen KEB Dif-
ferenzvariablen. Differenzwerte geben die Veränderungen des jeweiiligen Items über Nacht an (vom Abend zum Morgen).	  
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