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Training & Schlaf

Warum regelmaBige Bewegung die Schlafqualitat verbessert — und guter Schlaf die
Trainingswirkung verstarkt.

01 Warum Schlaf so wichtig ist

Schlaf ist die zentrale Regenerationsphase des Korpers. In dieser Zeit erholen sich
Muskulatur, Nervensystem und Stoffwechsel. Schlechter Schlaf fuhrt zu hoherem Stress,
geringerer Leistungsfahigkeit und einer schlechteren Anpassung an Training. Guter Schlaf
verbessert Energie, Stimmung und Belastbarkeit im Alltag.

02  Wie Training den Schlaf verbessert

RegelmaBige Bewegung reduziert Stresshormone und fordert die Entspannung.
Krafttraining erhdht die Tiefschlafanteile, Ausdauertraining erleichtert das Einschlafen.
Training stabilisiert den Schlaf-Wach-Rhythmus und wirkt positiv auf Stimmung und
Stressresistenz. Viele Menschen berichten von besserem Schlaf bereits nach wenigen
Wochen.

03 Warum Schlaf das Training verbessert

Ausreichender Schlaf verbessert Kraftleistung, Koordination und Konzentration. Die
Muskulatur regeneriert besser, Verletzungsrisiken sinken und der Stoffwechsel arbeitet
stabiler. Schlechter Schlaf fuhrt dagegen zu Mudigkeit, Leistungsabfall und einer
schlechteren Trainingsanpassung.

04  Warnsignale bei schlechtem Schlaf

Chronische Mudigkeit, Stimmungsschwankungen, erhohter Ruhepuls, Leistungsabfall oder
HeiBhunger konnen Hinweise auf Schlafprobleme sein. Auch eine schlechte Regeneration
nach Training oder haufige Infekte sind typische Warnsignale. In solchen Phasen sollte die
Trainingsintensitat angepasst werden.

05 Trainingin der Praxis

Moderate Intensitat am Abend unterstlitzt die Entspannung. Sehr harte oder sehr spate
Einheiten konnen den Schlaf stdren. Krafttraining eignet sich gut am Nachmittag,
Ausdauertraining am fruhen Abend. Ein verlangertes Cool-Down, ruhige Atmung und
Schlafhygiene (Licht, Handy, Ernahrung) unterstutzen die Schlafqualitat zusatzlich.

06 Das Wichtigste in einem Satz

RegelmaBiges Training verbessert die Schlafqualitat — und guter Schlaf verbessert die
Wirkung des Trainings.
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Schlaf und Training verstarken sich gegenseitig. Wer gut schlaft, trainiert besser — und wer
regelmaBig trainiert, schlaft besser. Schon kleine Verdnderungen im Alltag konnen die
Schlafqualitat deutlich verbessern.
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