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Menstruationszykluswissen nutzen: Training fiir Frauen

Der Menstruationszyklus kann die Leistung und das Wohlbefinden von Sportlerinnen
beeinflussen. Dennoch werden oft Barrieren wahrgenommen, die einer offenen und
vertrauensvollen Kommunikation dartiber im Weg stehen. Dabei kdnnte die Beriicksichtigung
des Menstruationszyklus im Trainingsalltag helfen, das Training gezielter an die individuellen
Bedurfnisse der Athletinnen anzupassen.

WIE KANN ICH DAS GESPRACHSTHEMA WIE KANN ICH ALS TRAINER*IN, ALS
MENSTRUATIONSZYKLUS ZUHORER*IN UND FEEDBACKGEBER*IN
VORBEREITEN? AGIEREN?

e Schaffe eine vertrauensvolle o Ermutige deine Sportlerinnen, Uber den
Gesprachsatmosphare. Menstruationszyklus in Zusammenhang

e Erklare der Athletin, welche Vorteile es mit dem Training zu sprechen.
fur dich als Trainer*in hat, Uber den e Hore aktiv zu und fasse die Botschaften
Menstruationszyklus und die damit in eigenen Worten noch einmal
verbundenen Symptome Bescheid zu zusammen.
wissen. Verdeutliche, dass du dadurch e Stelle offene und ehrliche Fragen.
z. B. Trainingsinhalte anpassen oder e Behandle die Informationen vertraulich.
Alternativibungen anbieten und die e Respektiere den Standpunkt der Athletin
Gesundheit besser im Blick behalten — sie weild am besten, wie sie sich fuhlt
kannst. und was ihr gut tun kénnte.

e Sprich konkrete Situationen an, um das
Verhalten deiner Sportlerin besser zu
verstehen.

e Biete Hilfe an.

e Versucht, gemeinsame
Lésungsstrategien zu finden.

WIE KANN ICH DAS GESPRACH STARTEN?

.Gibt es Ubungen
oder Trainingseinheiten,
die dir wahrend bestimmter
Phasen deines Menstruations-
zyklus leichter oder
schwerer fallen?”

,lch hatte heute
den Eindruck, dass du
dich beim Training nicht gut
gefuhlt hast. Gab es dafur
besondere Grunde?”

.Hast du
wahrend deines
Menstruationszyklus

Symptome wie Schmerzen
oder Mudigkeit, die deine
Leistung beeinflussen
kdnnten?”

,Hast du be-
stimmte Zeiten im
Menstruationszyklus, in
denen du dich beim Trai-
ning starker oder er-
schopfter fuhlst?”

~Mochtest du,
dass wir tber den
Menstruationszyklus kom-
munizieren? Gibt es spezielle
Wunsche, wie ich dich unter-
stutzen kann?”

~Modchtest du,
dass wir den Mens-
truationszyklus starker
im Trainingsalltag be-
rucksichtigen?”
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Veranderungen der Leistungsfahigkeit wahrend des Menstruationszyklus

e Trainingsstudien wurden bislang Uberwiegend an Mannern durchgefuhrt, und die
Ergebnisse auf Frauen Ubertragen.

o Es gibt zunehmend Studien, die Frauen und den Menstruationszyklus bertcksichtigen,
jedoch sind die Ergebnisse oft widersprichlich.

o Methodische Einschrankungen, wie kleine Stichprobengrdfien oder ungenaue
Zyklusbestimmungen, erschweren die praktische Anwendung.

e Einindividueller Ansatz, wie etwa Menstruationszyklusmonitoring, wird empfohlen, um
Leistungsschwankungen und zyklusbedingte Symptome gezielt einzuordnen.

DIESE BESONDERHEITEN IM VERLAUF DES ZYKLUS WURDEN IN AKTUELLEN STUDIEN GEZEIGT
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REGELBLUTUNG FOLLIKELPHASE EISPRUNG LUTEALPHASE

Wéhrend der Regel- |8 In den wenigen Zur Zeit des Eisprungs J§ Dadurch, dass die Kérpertemp-
blutung, kann die Studien mit Sport- ist die Testosteronkon- |§ eratur in der Lutealphase leicht
Leistungsfahigkeit il studentinnen wurde J zentration am hochs- | ansteigt, kénntest du dich bei

im Vergleich zu an- [ gezeigt, dass inten- B ten. Nutze deine mog- | heiRen Temperaturen schneller
deren Zyklusphasen 8 sive Krafttrainings- § licherweise erhohte erschépft fuhlen.

vermindert sein. reize in der Follikel- § Wettkampf- und AuBerdem konnen in dieser Phase
Das hangt oft mit phase effektiver sein [| Trainingsmotivation, §j PMS-Symptome wie Stimmungs-
Unwobhlsein oder kénnten als in der um Topleistungen zu  § schwankungen, Reizbarkeit oder
Schmerzen zusam- | Lutealphase. Wah- erreichen. Pass jedoch [ kérperliches Unwohlsein verstarkt
men, die in dieser rend dieser Zeit ist auf, dass du durch auftreten. Indem du frihzeitig auf
Phase vermehrt auf- @8 die naturliche Kon- Ubermiitiges Verhalten j§ deinen Kérper achtest und ihm
treten kénnen. zentration anaboler § keine Verletzungen Ruhe génnst, kannst du womdg-
Hormone héher. riskierst. lich besser damit umgehen.
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