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Unsere Ziele
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1. Sensibilisieren, informieren, aufklaren

2. Anlaufstelle mit Netzwerk und Austausch
ermoglichen

3. Individuelle Erfahrungen sammeln

2> Leistung und Gesundheit optimieren

/a
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Nahere Infos unter: https://www.femaleathlete.at/
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Unsere Themen

* Training * Psychologie * Erndhrung * Physiologie
* Tracking * Kommunikation * Energiebilanz * Hormone
* Regeneration » Emotionen * RED-S * Verhiitung

» Beckenboden
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LUDWIG FRANKL: ,...die einzige RegelmaBigkeit des A
D E R ZYKLU S Menstruationszyklus seine UnregelméaBigkeit ist.” (1926)
Tag 147
Bl [\ (itelphse

PROGESTERON
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Ein ,NORMALER" Menstruationszyklus
Der Menstruationszyklus dauert physiologischer Weise 24-35 Tage

Die Variabilitat liegt in der 1. Zyklushalfte bei der Follikelreifung
Die 2. Zyklushalfte konstanter, i.d.R. 13-15 Tage

Die Menstruation dauert Ublicherweise 3-7 Tage
Physiologischer Blutverlust: 25-80 mL

RegelmaBig heifit nicht, auf den Tag genau immer gleich; v.a. bei Madchen und
jungen Frauen sind gewisse UnregelmaBigkeiten normal



Ovulation

Follikelphase Lutealphase
; Zyklus am Ovar (Eierstock)

Follikelkohorte
(Tertiarfollikel) Selektion des dominanten Follikels Graaf-Follikel Corpus rubrum Corpus luteum Corpus albicans

FSH \ Hormoneller Zyklus
/ NS— <

Desquamations-

Proliferationsphase Sekretionsphase
phase
Blutung .
Zyklus am Endometrium
(Gebarmutter)
Variabler Zeitraum bis zur Ovulation Fester Zeitraum von 14 Tagen nach Ovulation
| T I T I
Tag 1 Tag 7 Tag 14 Tag 21 Tag 28

https://www.amboss.com
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Hormonelles Wechselspiel
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Komplexes Zusammenspiel auf 3 Ebenen ‘?Y
* Hypothalamus: zyklische pulsatile Freisetzung ; —
des GnRH ab Pubertat o
é gf'ﬁ;ézél
. .. e @ y/int
+ Hypophyse (Hirnanhangsdriise): FSH und LH - - Y
Freisetzung S ﬁﬁ@ﬁ'l'-
- Ovar (Eierstock): Ostrogen, Progesteron — @aa
Ostrogen T Progesteron ,,ﬁv‘ ,J‘
https://www.amboss.com -’:l——
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~Frauen Probleme"” oder C/ﬁ

Zyklusstérung?

- Pramenstruelles Syndrom (PMS)

* Blutungsprobleme: zu stark (Hypermenorrhoe), starke
Schmerzen (Dysmenorrhoe)

- UnregelmaBige Zyklen: zu oft (Polymenorrhoe), zu selten
(Oligomenorrhoe)

* Keine Zyklen: (primare) Amenorrhoe

"
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Figure 2. Sports disciplines with the highest prevalence of primary, secondary amenorrhea

and oligomenorrhea.

Umfrage zu Zyklusstérungen im deutschen
Leistungssport:

Jede 4.Leistungssportlerin hat derzeit
eine Zyklusstérung

Uber 70 % waren in der Vergangenheit
damit konfrontiert

Besonders haufig: dsthetische Sportarten,
Anti-Schwerkraft, Gewichtsklassen, und

Ausdauer
Kirschbaum et al (2024)
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Athletinnen haben signifikant haufiger Menstruationsstorungen, die

Gesundheit, Entwicklung und Leistung beeinflussen kénnen.

Pravalenz von Zyklusstérungen in der Normalbevdlkerung: 7 % (Robert Koch

Institut, 2020)

Chronische Menstruationsstorungen erfordern arztliche Abklarung!
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Menstruation o~ Olymplc
Zyklus Za spirit of sport
— J%“ > o . Identitit
4 Entwicklung von Haut, Pu bertat Persénlichkeitsentwickiung
Behaarung und Brust
. ™
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Belastungsgrenzen
Verletzungspravention
g h
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Empfehlung: Swiss Olympic Infografik: https://swissolympic.ch/athleten-
trainer/frau-spitzensport

Knochendichte: Ostrogene, die wahrend der Pubertat vermehrt ausgeschiittet
werden, fordern die Kalziumeinlagerung in die Knochen. Bis zum 25. Lebensjahr
wird die maximale Knochendichte erreicht, welche ein wichtiger Faktor fur
Belastbarkeit und Gesundheit darstellt (Fischer et al., 2025). Wird der
Energiebedarf durch unzureichende Ernahrung nicht gedeckt, kann das den
Aufbau der Knochendichte hemmen und das Risiko fur Stressfrakturen erhdhen.
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Pubertatsbeginn

%

* Bei Madchen: Beginn meist zwischen dem 9. und 11. Lebensjahr

¢ Brustentwicklung (Thelarche): 9. - 11. LJ
* Scham- und Achselhaaren (Adrenarche): 7.5 - 13. LJ

* Erste Regelblutung (Menarche): 2 Jahre nach Thelarche

Ein Projekt des Olympiazentrum Vorarlberg
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Amenorrhoe — wann zum Arzt? 1

A
Iy 2

£

* Primare Amenorrhoe: Ausbleiben der ersten spontanen Regelblutung

* Ausbleiben der ersten spontanen Regelblutung bis zum vollendeten
16. Lebensjahr

* Ausbleiben der ersten spontanen Regelblutung bis mehr als 2 Jahre
nach Thelarche

* Keine Reifung der sekundaren Geschlechtsmerkmale ab dem 14.
Lebensjahr

b‘;g
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Hormonstébchen/

(3] Hormonphaster 02 Minipile . Of Verhatungsring jé} Drei-Monatzzpritze (i) Hormonspirale . 4/\ Kombi-Fille Hormonimplantat )

@ wochentl. @ 0,72-0,9 taghch @ 0,5-3 @ 1Monat @ 04-065 @ 3khe @ 03-088 @ Slahe @ 016 @© twglich @ 01-09 dlasbre @ 0-0,08

Kupferspirale/
@ Diaphragma D @Knndam Dg Temperaturmethode D Kupferkette D Stenilisation D

@® vordem @ 1-20 @ Vordem @ 2-12 @ tagich @ 03-08 ® siae @ 03-08 @ Fur @ 02-03
Sex. Sex T

mmmmm
Wert % Schutz vor HIV B B Wirksamkeit zunchmend C\

earl-Index, desto

legende: (D Wirkung/Wann @

sicherer ist die Verhitungsmethode.

Sicherheit der Verhiitung

k} Pearl-Index

Schwangerschaften*

Wenn's schief geht ... Pl =

100 Frauen im Jahr

Auch fiir den Fall, dass ein Kondom gerissen ist;
du gar nicht verhttet hast ... gibt es die Moglich-
keit der Pille danach, die das Hormon

Gestagen enthalt.

*bezogen auf ein Verhutungsmittel

Wichtig: Das ist keine Form der Schwanger-
schaftsverhiitung, sondern eine reine Notfall-
maBnahme!
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Verhltung ist ein persdnliches Thema, gewinnt im Leistungssport jedoch auch

eine strategische Bedeutung. Neben dem Schutz vor ungewollter
Schwangerschaft kann die Wahl des Verhitungsmittels Auswirkungen auf den
Zyklus, auf Beschwerden und auf die Leistungsfahigkeit haben. Deshalb ist es
wichtig, dass Athletinnen sich umfassend informieren und gemeinsam mit

medizinischem Fachpersonal eine individuell passende Methode auswahlen.



Objektive Beeinflussung der Leistungs-
fahigkeit durch den Menstruationszyklus
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META-
ANALYSE

Current evidence shows no
influence of women'’s menstrual
cycle phase on acute strength
performance or adaptations to
resistance exercise training

Lauren M.
Kirsty J. Ellio
o

Taylor et al., 2024:

Auswirkung auf die Ausdauerleistungsfahigkeit
von Leistungssportlerinnen

FAZIT: die Menstruationszyklus-Phasen haben
keinen Einfluss auf leistungsbestimmende
Determinanten

Meignié et al., 2021:

Auswirkung auf die sportliche Leistung von
Spitzensportlerinnen

FAZIT: es gibt keine eindeutige optimale Phase
des Menstruationszyklus fur die Leistung

Blagrove et al., 2020:
Einfluss auf Kraft- und Ausdauerleistungsfahigkeit

FAZIT: keinen Einfluss auf kraftbezogene
Ergebnisse

McNulty et al., 2020:

Einfluss auf die Kraft- und Ausdauer-
leistungsfahigkeit

FAZIT: es sollten keine allgemeinen
Empfehlungen gegeben werden

Ein Projekt des Olympiazentrum Vorarlberg
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FAZIT: angesichts inkonsistenten Ergebnisse, des Fehlens signifikanter Befunde
und der Variabilitat der Leistungsergebnisse gibt es keine eindeutige optimale
Phase des Menstruationszyklus fir die Leistung
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Subjektiv: Fea,
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Der Menstruationszyklus beeinflusst die Leistungsfahigkeit ﬁ <“;,
negativ (ca. 75% aller Athletinnen) wie positiv (ca. 50% aller T
Athletinnen) o

] Beeinflussung Leistungsfahigkeit durch Menstruationszyklus

Wahrend der
Menstruation - 23 - 2

Nach der Menstruation . Sehr positiv und eher positiv
. i 21 91
bis zum Eisprung

Sehr negativ und eher negativ

. Gar nicht

e~ N
(Zyklusmitte) 49 117 Weiss nicht
“\
|
Einige Tage vor
der Menstruation - 22 _ 61 |
(préamenstruell) \ .
0% 20% 40% 60% 80% 100% q FAST|HER
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FAZIT: Es gibt kein ,Kochrezept” — es sollte immer ein individueller Ansatz
gewahlt werden. Durch Monitoring und eine offene Kommunikation tber das
personliche Empfinden der Athletin kdnnen Trainingsanpassungen gemacht
werden.
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Zyklustracking Sinn und Zweck @
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1. Eigenen Menstruationszyklus besser kennenlernen
2. Zyklusstorungen kennen und erkennen

3. Individuelle Muster von Symptomen, Erholung und Leistungsfahigkeit
erkennen

4. Grundlage fur Planung und Kommunikation im Alltag, Training und
Wettkampf

5. Zyklus als individueller Gesundheitsmarker

"
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Verletzungspravention: Status Quo
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 Frauen haben ein hoheres Risiko fir bestimmte Verletzungen

* Hormonelle Einfliisse konnen nicht ausgeschlossen werden

 fehlende Professionalisierung im Frauensport, inklusive medizinische

Betreuung

¢ Erhohtes Verletzungsrisiko wahrend der Pubertat

-> Praventionsstrategien sind extrem wirksam!

Schmenn, Carsten; Parker et al. 2024; Barlow et al. 2024; Dos Santos et al. 2023

b‘;g

Ein Projekt des Olympiazentrum Vorarlberg

16



Praventionsstrategien

Mdglichst lange polysportiv

RegelmalBiges Krafttraining

Freizeit + Erholung

Ausreichende Energieaufnahme

Schmerzen rechtzeitig kommunizieren

» Trainingsumfang nicht pl6tzlich deutlich
steigern

Ein Projekt des Olympiazentrum Vorarlberg

wswiss &F
olympic

spiritofsport

https://www.swissolympic.ch/athleten-
trainer/frau-spitzensport
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22 %

der Athletinnen sprechen mit
ihrer Trainerin oder ihrem
Trainer Uber den
Menstruationszyklus

gettyimages

Credit: Matt McNulty - FIFA 2 7 o/
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der Trainer*innen sprechen mit
ihren Athletinnen Uber den
Menstruationszyklus
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Das wiinschen sich Athletinnen

Verstandnis Bereite dich vor!

-II%O lera Etz Zeige Wertschatzung!
€Spe . Hor aktiv zu!
Offenheit .
. Zeige echtes,
Wissen aufrichtiges Interesse!

Mehr fragen,
weniger sagen!

&
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Ergebnisse zusammengefasst

Fazit: Athletinnen wiirden sehr offen Gber gewisse Themen sprechen, haben viel weniger
Hemmung als wir Erwachsenen oft glauben

19



Potentiale erkennen

Der Zyklus als Gesundheitsmarker
Athletiktraining und Load Management als Leistungsreserve und Verletzungspravention

Chancen nutzen

Offene Kommunikation
Symptome und RegelmaBigkeiten zur individuellen Trainingsplanung nutzen

Erfolge feiern

Ein Projekt des Olympiazentrum Vorarlberg 4 © FEMALE ATHLETE




