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WUSSTEST DU SCHON ...

... Im Zusammenhang mit
den hormonellen Schwan-
kungen im Zyklus bezieht
sich die Leistungsfahigkeit
auf die Leistung an einem
spezifischen Zyklustag, wah-
rend die Trainierbarkeit das
Potenzial beschreibt, Trai-
ningsanpassungen in Abhan-
gigkeit vom aktuellen hormo-
nellen Status zu nutzen.

r AKTUELLER STAND DER WISSENSCHAFT

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

» Es gibt zunehmend Studien, die Frauen und den Menstruati-
onszyklus berucksichtigen, jedoch sind die Ergebnisse oft
widerspruchlich.

+ Methodische Einschrankungen, wie kleine Stichprobengrof3en oder
ungenaue Zyklusbestimmungen, erschweren die praktische Anwendung.

* Ein individueller Ansatz, wie etwa Menstruationszyklusmonitoring, wird
empfohlen, um Leistungsschwankungen und zyklusbedingte Symptome
gezielt einzuordnen.

* In Abhangigkeit von den Zyklusphasen lassen sich (literaturibergreifend)
folgende Forschungsergebnisse identifizieren.

DIESE BESONDERHEITEN IM VERLAUF DES ZYKLUS WURDEN IN AKTUELLEN STUDIEN GEZEIGT
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A\ Die dargestellten Kurven liegen in unter-
schiedlichen Konzentrationsbereichen

(Einheiten).
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Tag1— 3-7Tage —»
REGELBLUTUNG

FOLLIKELPHASE

7-21 Tage ——»

EISPRUNG

11-15 Tage ————— 21-35 Tage
LUTEALPHASE

Wahrend der Regel-
blutung, kann die
Leistungsfahigkeit
im Vergleich zu an-
deren Zyklusphasen
vermindert sein.
Das hangt oft mit
Unwohlsein oder
Schmerzen zusam-
men, die in dieser

treten kdnnen.

Phase vermehrt auf-

In den wenigen
Studien mit Sport-
studentinnen wurde
gezeigt, dass inten-
sive Krafttrainings-
reize in der Follikel-
phase effektiver sein
konnten als in der
Lutealphase. Wah-
rend dieser Zeit ist
die natUrliche Kon-
zentration anaboler
Hormone hoher.

ist die Testosteron
zentration am hoc

Wettkampf- und
Trainingsmotivat
um Topleistungen

auf, dass du durch

riskierst.

Zur Zeit des Eisprungs

ten. Nutze deine mog-
licherweise erhohte

erreichen. Pass jedoch

Ubermutiges Verhalten
keine Verletzungen

Die Wettkampfleistung scheint in den
verschiedenen Zyklusphasen weit-
gehend konstant zu bleiben. Auch
zentrale Parameter der Ausdauer-
leistung wie VO, max, Laktatwerte und
Herzfrequenz scheinen vom Mens-
truationszyklus unabhangig zu sein.

~-UNABHANGIG VOM ZYKLUS! ~

- PILLE & EINFLUSS? ——

Nach aktuellem, wenn auch
noch begrenztem For-
schungsstand haben orale
hormonelle Verhttungsmit-
tel keinen nachweisbaren
Effekt auf die Trainierbarkeit
von Kraft und Ausdauer.

Dadurch, dass die Kérpertemp-
eratur in der Lutealphase leicht
ansteigt, konntest du dich bei
heiRen Temperaturen schneller
erschopft fuhlen.

Aullerdem konnen in dieser Phase
PMS-Symptome wie Stimmungs-
schwankungen, Reizbarkeit oder
korperliches Unwohlsein verstarkt
auftreten. Indem du fruhzeitig auf
deinen Korper achtest und ihm
Ruhe gonnst, kannst du womog-
lich besser damit umgehen.
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-ATHLETINNEN SIND
INDIVIDUELL!
Es ist wichtig, den eigenen Menstrua-
tionszyklus zu kennen und die
Leistungsfahigkeit sowie psychologische
und biologische Parameter zu dokumen-
tieren, um das Training optimal an die
individuellen BedUrfnisse anzupassen.
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