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Der weibliche Zyklus
im Sport

Der weibliche Korper funktioniert nach einem natirlichen Rhythmus, der von
monatlichen hormonellen Schwankungen gepragt ist. Diese Schwankungen
beeinflussen die Gesundheit, das Wohlbefinden und die sportliche Leistung konkret
und messbar. Doch der Menstruationszyklus bleibt im Sport haufig ein Tabu-
thema. Dieses Dossier richtet sich an Trainerinnen und Trainer mit einem einfa-
chen und kankreten Ziel: den Zyklus zu verstehen, offen mit den Sportlerinnen
zu sprechen und das Training entsprechend anzupassen.

Eine Sportlerin kann sich an einem Tag unbesiegbar, am nachsten jedoch mude
fuhlen. In der einen Woche fallen ihr die Sprints leicht und in der nachsten hat sie
Mihe, ihren Rhythmus zu finden. Diese Schwankungen hangen von vielen Fakto-
ren ab: korperliche und mentale Belastungen, Schlaf, Stress, Ernahrung, Erho-
lungszeit ... Der Menstruationszyklus ist eines der Elemente dieses Puzzles - und
zwar ein wichtiges.

Warum ist das relevant? Erstens, weil ein regelmassiger Zyklus ein Zeichen fir
gute Gesundheit ist. Er zeigt, dass der Korper Uber genligend Ressourcen verfigt,
um all seine Funktionen sicherzustellen. Zweitens, weil der Zyklus das Training
beeinflusst: Energielevel, Regeneration, Kraft, Bewegungskoordination und Kon-
zentration verandern sich im Verlauf der Wochen. Diese Realitat zu ignorieren,
bedeutet, auf ein wertvolles Instrument zur Gesundheitsforderung und zur Opti-
mierung der Betreuung von Sportlerinnen zu verzichten.

Kein Arztdiplom erforderlich

Dieser Leitfaden richtet sich an J+S-Leiterinnen und -Leiter, Trainerinnen und
Trainer von Vereinen sowie an alle Personen, die Frauen und Madchen ab 10 bis
12 Jahren begleiten. Medizinisches Fachwissen ist nicht notwendig. Alles wird
einfach erklart - mit direkt anwendbaren Empfehlungen.

Der erste Teil «Den Zyklus verstehen» enthalt die Grundlagen: Wie funktioniert
der Menstruationszyklus, welches sind die verschiedenen Phasen und welche
Symptome sind zu beobachten? Der zweite Teil, «Zyklus und Training», zeigt kon-
kret, wie hormonelle Schwankungen die sportliche Leistungsfahigkeit beeinflus-
sen - damit Sie wissen, wann Sie womit rechnen kénnen. Der dritte Teil «Good
Practice» leitet Sie bei der Umsetzung an: Wie soll das Thema mit den Sportlerin-
nen angesprochen werden und wie konnen die Trainings anhand von vier realen
Situationen konkret angepasst werden? Das Ziel: das Tabu brechen, den Dialog
fordern und einen personalisierten Ansatz entwickeln, der jeder Sportlerin er-
moglicht, Leistung zu erbringen und gleichzeitig ihre Gesundheit zu schiitzen. Fur
eine langerfristige Vertiefung der Thematik erganzt der Lernbaustein «Frauen-
spezifische Trainingsplanung» dieses Dossier auf wertvolle Weise.
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Den Zyklus verstehen

Jede Frau ist einzigartig und jeder Korper reagiert anders. Deshalb
ist es sowohl fir die Sportlerin als auch fiir die Trainerin oder den
Trainer wichtig, die Grundlagen des Menstruationszyklus zu ver-
stehen. Dieser ist in zwei Phasen aufgeteilt, wobei jede Phase von
Hormonen reguliert wird und spezifische Auswirkungen mit sich
bringt. Diese Phasen zu verstehen hilft, deren Einfluss auf den Sport
besser wahrzunehmen.

Die erste Menstruation (Menarche) setzt grundsétzlich zwischen 9
und 14 Jahren ein. Es ist normal, dass die Zyklen wahrend der ersten
zwei bis funf Jahre unregelmassig sind. Die Dauer der Zyklusphasen
kann in jedem Alter von Frau zu Frau variieren. Ein sogenannter «nor-
maler» Zyklus dauert durchschnittlich 21 bis 35 Tage. Nur bei 13 %
der Frauen dauert der Zyklus genau 28 Tage.

Ein Gesundheitsindikator

Wer die Phasen des Menstruationszyklus und ihre Auswirkungen
kennt, kann dessen Rhythmus im Alltag besser verstehen und da-
mit umgehen. Fir Trainerinnen und Trainer sind diese Kenntnisse
wesentlich: So kdnnen sie die Madchen und jungen Frauen aufmerk-
sam betreuen und fallen an Tagen mit allfalligen Energie- oder Stim-
mungsschwankungen keine vorschnellen Urteile. Dies fordert einen
offenen Dialog und schafft ein Klima des Vertrauens, in dem sich jede
Sportlerin verstanden und unterstiitzt fihlt.

Der Menstruationszyklus besteht aus zwei Hauptphasen, die durch den

Eisprung voneinander getrennt sind (siehe Abbildung). Jede dieser Pha-
sen hat spezifische Auswirkungen auf den Alltag und das Wohlbefinden.

LUTEAL
PHASE

FOLLIKULARE
PHASE

EISPRUNG

Der Menstruationszyklus in zwei Phasen

Die Follikelphase einschliesslich der Menstruation

(rund 10 bis 22 Tage)

Der Zyklus beginnt mit der Menstruation. Die Blutungen dauern nor-
malerweise drei bis sieben Tage. Wahrend dieser Zeit sind Midigkeit,
Reizbarkeit und Schmerzen maglich, allerdings kdnnen die Symptome
stark variieren. Direkt nach den Blutungen bereitet sich der Korper
auf den Eisprung vor. Hormone stimulieren die Eierstécke, der Ost-
rogenspiegel steigt stetig an. Viele Frauen fihlen sich dann besser,
was etwa in einer stabileren Gemiitslage, gesteigerten Motivation und
hoheren Konzentration zum Ausdruck kommt.
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Amélie Bertschi, Co-Autorin dieses Dossiers,
erlautert, weshalb der Menstruationszyklus im
sportlichen Training berlcksichtigt werden sollte.
Sie erklart, wie dies das Wohlbefinden der Sport-
lerinnen starkt, ihre Leistung optimiert und gleich-
zeitig einen offenen Dialog zwischen Trainerinnen/
Trainern und Athletinnen fordert.

@ Zum Video
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Eisprung (1 Tag)

Ungefahr in der Zyklusmitte bewirkt ein hormonelles Signal (LH -
luteinisierendes Hormon) die Loslosung der Eizelle vom Eierstock.
Dieser kurze, aber wichtige Vorgang ist der Eisprung. Einige Frau-
en versplren leichte Schmerzen, erhohtes sexuelles Verlangen oder
Stimmungsschwankungen, andere hingegen haben keine Symptome.

Lutealphase (rund 10 bis 16 Tage)

Nach dem Eisprung produziert der Kdrper ein neues Hormon: Proges-
teron. Dieses Hormon bereitet ihn auf eine allfallige Schwangerschaft
vor. Diese Phase kann mit erhohter Midigkeit, Stimmungsschwan-
kungen, einem Motivationstief oder einer langeren Erholungszeit ein-
hergehen.

Fur einige Frauen kann das Ende dieser Phase schwierig sein und
es konnen pramenstruelle Symptome auftreten wie Reizbarkeit, ein
Spannungsgefihl in den Bristen, Blahungen oder Bauchschmerzen
(siehe Abbildung]. Es gibt iber 150 préamenstruelle Symptome, einige
davon konnen die kérperliche und mentale Leistung beeintrachtigen.
Fur die Betroffenen kann die Kombination verschiedener Symptome
eine Herausforderung darstellen.

Ostrogene: Die Produktion der Ostrogene in den Eierstécken erreicht
ihren Hohepunkt vor dem Eisprung. Diese Hormone verdicken die Ge-
barmutterschleimhaut, fordern die Geféssbildung und beeinflussen
die Knochendichte, die Dehnbarkeit der Bander, den Energiestoff-
wechsel und gewisse Gehirnfunktionen.

Progesteron: Dieses Hormon wird nach dem Eisprung vom Gelbkor-
per gebildet und stabilisiert die Gebarmutterschleimhaut fir eine all-
fallige Schwangerschaft. Es kann die Kérpertemperatur leicht anstei-
gen lassen, die Atmung beeinflussen, beruhigend und schlaffordernd
wirken oder mit einer erhohten Empfindlichkeit einhergehen.

Eisprung

Rund 14 Tage vor Beginn der folgenden Blutung wird eine reife Eizelle
von einem der Eierstdocke freigesetzt. Der genaue Tag variiert je nach
Zyklusdauer von Frau zu Frau. Einige Zyklen kdnnen anovulatorisch
sein, das heisst ohne Eisprung.

Konkrete Beispiele:
e Kurzer Zyklus von 24 Tagen — Eisprung etwa am 10. Tag
e Langer Zyklus von 35 Tagen — Eisprung etwa am 21. Tag

Warum sollte man den Zeitpunkt des Eisprungs kennen?

Zu wissen, wann der Eisprung erfolgt, ist die einzige zuverlassige Art,
um die Zyklusphase (Follikel- oder Lutealphase) zu bestimmen.
Mégliche Anzeichen des Eisprungs sind:

e Erhohter und durchsichtiger Scheidenausfluss

e Verstarktes Feuchtigkeitsgefihl

e Leichte voribergehende Unterleibsschmerzen

e Gesteigertes sexuelles Verlangen

e Empfindlichere Briste

© BASPO

Haufige pramenstruelle Symptome
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Zyklusanomalien

Bei zahlreichen Sportlerinnen werden Zyklusanomalien ignoriert, ver-
harmlost oder als normale Folge des Trainings wahrgenommen. Je-
doch ist bei gewissen Situationen besondere Aufmerksamkeit und die
Konsultation einer gynakologischen Fachperson erforderlich.

Ausbleiben oder Verspatung der ersten Blutung: Tritt die erste
Menstruationsblutung nicht vor dem 16. Lebensjahr ein, spricht man
von primarer Amenorrho.

Ubermaéssiger Blutverlust: Verliert eine Frau wahrend einer Menst-
ruation tber 80 ml Blut [siehe nebenstehenden Kasten], gilt dies als
uberméssiger Blutverlust (Menorrhagie).

Schmerzen wahrend der Menstruation: Starke Schmerzen, die zu
Beginn der Blutungen mit der Einnahme von Schmerzmitteln nicht
abnehmen, gelten als Anomalie und werden als Dysmenorrh¢ be-
zeichnet.

Zu lange oder ausbleibende Zyklen: Ein Zyklus, der systematisch
langer als 35 Tage dauert, entspricht einer Oligomenorrha. Ein Unter-
bruch des Zyklus wahrend mehr als drei aufeinanderfolgenden Zyklen
oder von mehr als sechs Monaten ist eine sekundare Amenorrhao.

Zu kurze Lutealphase: Eine Lutealphase von weniger als 10 Tagen
kann auf einen Mangel an Progesteron hinweisen, das fir einen kor-
rekten Zyklusablauf unerlasslich ist.

Unregelmassige Zyklen bei Sportlerinnen: Unregelmassige Zyklen
oder ausbleibende Menstruationsblutungen kénnen auf einen chro-
nisch unausgewogenen Energiehaushalt hinweisen. Dieser ist be-
zeichnend fiur das relative Energiedefizit-Syndrom (REDs) im Sport,
das die Hormon-, Knochen- und Stoffwechselgesundheit belasten
kann.

Im Zweifelsfall
Gewisse Erkrankungen konnen Zyklusanomalien erklaren. Bei
Verdacht auf folgende Erkrankungen ist es wichtig, die Betroffene
zu ermutigen, eine Gesundheitsfachperson fir eine entsprechen-
de Behandlung zu konsultieren.
Polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS): PCOS kann sehr un-
regelmassige Zyklen, das Ausbleiben des Eisprungs, starke
Kérperbehaarung und Schwierigkeiten, schwanger zu werden,
zur Folge haben. Das hormonelle Ungleichgewicht kann auch
den Stoffwechsel beeinflussen.
Endometriose: Endometriose ist eine chronische Entziindungs-
krankheit, die haufig fur starke Schmerzen im Beckenbereich,
starke Menstruationsblutungen und sogar Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr oder beim Stuhlgang verantwortlich ist.
Sie kann einen grossen Einfluss auf die Lebensqualitat und den
Sport haben.
Priamenstruelle dysphorische Storung (PMDS): PMDS ist eine
schwere Form des pramenstruellen Syndroms [PMS) mit star-
ken emotionalen Symptomen (Depression, Reizbarkeit, Angst] in
der Lutealphase. PMDS kann den Alltag stark belasten.

© BASPO

Gut zu wissen

Wahrend eines Menstruationszyklus verliert eine
Frau durchschnittlich 30 bis 40 ml Blut. Zum Ver-
gleich absorbiert ein normaler Tampon rund 5 ml,
eine normale Binde zwischen 5 und 10 ml und

ein Cup je nach Grosse zwischen 20 und 30 mL.
Uberlaufen Periodenprodukte regelméssig, ist ein
doppelter Schutz nétig (beispielsweise Tampon und
Binde) oder missen die Produkte alle zwei Stun-
den oder haufiger gewechselt werden, kann dies
ein Anzeichen fir Ubermassigen Blutverlust sein.
Grosser Blutverlust kann das Risiko fir Eisenman-
gel erhohen, was wiederum die Erholung und das
Energielevel im Alltag beeinflussen kann.

Um den Blutverlust besser einzuschatzen, kann
die Tabelle gemé&ss Higham-Score (pdf, englisch)
verwendet werden. Sie erlaubt es, die Menge des
verlorenen Blutes genauer zu erfassen.
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Zyklus und Training

Neben dem Verstandnis des Menstruationszyklus und seiner Phasen
ist es wichtig zu wissen, wie sich die Hormonschwankungen auf den
Sport auswirken. Die verflgbare Energie, die Stimmung, die Be-
wegungskoordination oder der Erholungsbedarf verandern sich im
Monatsverlauf — wie stark, ist von Sportlerin zu Sportlerin unter-
schiedlich. Sind sich die Trainerinnen und Trainer der Auswirkungen
bewusst, kdnnen sie die Betreuung besser und individuell anpassen.

Diese weiblichen Hormone wirken gleichzeitig auf mehrere Systeme -

manchmal in entgegengesetzte Richtungen:

« Ostrogen kann die Muskelkraft und die Muskelreaktivitat verbes-
sern, aber auch die Bandlaxitat erhohen.

e Progesteron beruhigt das zentrale Nervensystem, kann aber auch
die Stimmung beeinflussen.

Die tatsachlichen Auswirkungen sind von Sportlerin zu Sportlerin
sehr unterschiedlich!

Die sichtbarsten Symptome treten haufig in Form von raschen Hor-
monschwankungen um den Eisprung oder vor der Menstruation auf.
Diese Schwankungen konnen das Energielevel, die Stimmung oder
die Bewegungskoordination voriibergehend beeinflussen.

Der Zyklus kann mehrere Komponenten der Leistung beeinflussen, die
jede Sportlerin anders wahrnimmt. Die durch regelmassiges Training
ausgeldsten physiologischen Anpassungen sind jedoch in allen Zyk-
lusphasen maoglich und unterstitzen eine kontinuierliche Entwicklung.

Auswirkungen auf die sportliche Leistung

Die Hormonschwankungen haben Einfluss auf den Korper und die Leis-
tung der Sportlerin, und konnen eine Orientierungshilfe bei der Wahl
der sportlichen Aktivitaten wahrend des Menstruationszyklus bieten.

Menstruation

« Hormone: Abfall von Ostrogenen und Progesteron.

» Mogliche Auswirkungen auf den Korper: Midigkeit, Bauch-
schmerzen, Wassereinlagerung, Kopfschmerzen. Die Symptome
sind oft wahrend der ersten beiden Tage am starksten.

» Mdgliche Auswirkungen auf den Sport: Die Kombination dieser
Symptome kann Wohlbefinden und/oder Leistung verringern. Para-
doxerweise hilft moderate korperliche Aktivitat oft, sie zu lindern.

Follikelphase

« Hormone: progressiver Anstieg des Ostrogenspiegels.

» Mogliche Auswirkungen auf den Korper: Gefiihl zunehmender
Energie.

» Magliche Auswirkungen auf den Sport: Dies ist ein glinstiger Zeit-
raum, um sportartspezifische Kompetenzen zu entwickeln.

Eisprung

o Hormone: Ostrogenspiegel am hochsten und Freisetzung des LH.

» Mdgliche Auswirkungen auf den Korper: Bei einigen Sportlerinnen
ist die Energie auf dem Hohepunkt, bei anderen leicht ricklaufig. Die
Bander werden dehnbarer und die Gelenkstabilitat somit geringer.

» Mogliche Auswirkungen auf den Sport: Diese physiologische Ver-
anderung kann das Verletzungsrisiko leicht erhohen, ohne dass
dies systematisch der Fall ist. Ein gezieltes Training von Kraft und
Koordination tragt zur Verletzungspravention bei.

© BASPO

Wichtig

Der Menstruationszyklus wirkt sich auf die Energie
und Motivation aus, darf aber nie isoliert betrachtet
werden. Er ist einer von vielen Faktoren, die mit-
einander zusammenhangen: Erholung, Ernahrung,
Schlaf, psychische Belastung, Stress, individueller
Lebenskontext usw. Eine Leistungs- oder Stim-
mungsschwankung ist haufig auf eine Kombination
von verschiedenen Elementen zuriickzufihren.
Daher ist es wichtig, die Sportlerin ganzheitlich zu
betrachten, unabhangig von ihrem Niveau.

Fazit: Der Zyklus ist einer von vielen Faktoren, den
es weder zu ignorieren noch zu tberschatzen gilt.
Ziel ist es, seinen Einfluss individuell zu beurteilen
und die Betreuung entsprechend anzupassen.
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Lutealphase

e Hormone: Anstieg des Progesteronspiegels, danach Absinken drei
bis finf Tage vor der Menstruation.

e Mégliche Auswirkungen auf den Korper: erhéhte Kérpertempe-
ratur, beschleunigter Stoffwechsel, mogliche Wassereinlagerung,
Midigkeit, Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen.

» Mdgliche Auswirkungen auf den Sport: Eine Kombination dieser
Symptome kann Training oder Leistung beeinflussen. So kdnnen
etwa eine geringere Bewegungskoordination, eine abnehmende
Motivation oder eine Verschlechterung des allgemeinen Wohlbe-
findens auftreten. Diese Effekte treten oft drei bis finf Tage vor der
Menstruation starker auf.

Auswirkungen der hormonellen Verhiitung

Die hormonelle Verhltung verandert den natirlichen Zyklus, indem
sie die Schwankungen des Ostrogen- und Progesteronspiegels regu-
liert oder unterdriickt. Je nach verwendeter Methode (Pille, Pflaster,
Hormonspirale, Stdbchen) kénnen Blutungen ausgelost, reguliert, re-
duziert oder komplett unterdrickt werden.

Hauptsachliche Auswirkung: Der Eisprung wird grundsatzlich verhin-
dert. Frauen, die hormonell verhiiten, durchleben folglich nicht die
gleichen Schwankungen von Energie, Motivation und kérperlichem
Empfinden wie diejenigen mit einem natirlichen Zyklus.

Relevanz fiir Trainerinnen und Trainer

Jedes Verhitungsmittel wirkt anders. Wer von der Sportlerin weiss,
ob und welche hormonelle Verhitung sie nutzt, kann ihre korperlichen
und emotionalen Reaktionen beim Training besser interpretieren.

© BASPO

Weitere Informationen
e Swiss Olympic | Zyklus
e Swiss Olympic | Verhitungsmittel
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Good Practice

Dieses Dossier stitzt sich auf das 3-Stufen-Modell von Swiss Olym-
pic, mit dem der Menstruationszyklus schrittweise ins Training integ-

riert wird. Der vorgeschlagene Ansatz fordert den Dialog, die indivi-
duelle Beobachtung und die Anpassung des Trainings an den Zyklus.

Die hormonellen Schwankungen wahrend des Menstruationszyklus

maximieren werden fiir eine Leistungsoptimierung ausgenutzt.
(Zyklusgesteuert)

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment
integrieren Der Monat;zyklus ist Teil des Monitorings und wahrend den
optimieren Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen vorgenommen.
(Zyklusoptimiert)

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment

verstehen
ansprechen

Trainingsstruktur

Stufe 1: Verstehen und ansprechen

Verstehen, wie der Menstruationszyklus die Leistung beeinflussen
kann, und mit den Sportlerinnen offen darlber sprechen. Die erste
Stufe schafft die Rahmenbedingungen, damit die Sportlerinnen ihre
zyklusbedingten Schwankungen beobachten und dokumentieren.

Stufe 2: Integrieren und optimieren

Die gesammelten Beobachtungen in die Trainingsplanung integrieren
und die Trainingseinheiten gemass den identifizierten Bedirfnissen
anpassen. Diese Stufe ermaglicht es, das Verstandnis der individuel-
len Unterschiede im Training schrittweise zu vertiefen.

Stufe 3: Maximieren

Das Training angepasst an die hormonelle Situation systematisch
durchfihren und dabei die zyklusbedingten Schwankungen antizipie-
ren sowie die Trainingsintensitaten entsprechend planen. Diese Stufe
erfordert eine individuelle Begleitung.

Das vorliegende Dossier behandelt lediglich die ersten beiden Stufen,

die den Bedirfnissen und Handlungsmdglichkeiten der Trainerinnen
und Trainer im Breitensport entsprechen.

© BASPO

Physiologie

Uber den Menstruationszyklus und die Art der Verhiitung wird gesprochen.

Empowerment

* benétigte Handlungs-/Wissenskompetenzen

Weitere Informationen
e Swiss Olympic | 3-Stufen-Modell
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Good Practice — Stufe 1: Verstehen

und ansprechen

Der erste Schritt besteht darin, ein Klima des Vertrauens zu schaf-
fen, sich die richtigen Fragen zu stellen und einzuschatzen, ob, wann
und wie der Menstruationszyklus mit einer Sportlerin angesprochen
werden soll.

Wie schaffe ich ein Klima des Vertrauens?

Um mit den Sportlerinnen offen tber persdnliche Themen zu spre-
chen, ist es wichtig, eine Beziehung aufzubauen, die auf Respekt,
Wertschatzung und Offenheit basiert, und die spezifischen Bedurf-
nisse der Madchen und Frauen zu bericksichtigen. Scham oder Un-
behagen konnen Hindernisse darstellen - sowohl fir die Sportlerin
als auch fur die Trainerin oder den Trainer. Eine gute Vorbereitung
und ein fundiertes Wissen helfen, diese Hindernisse zu Uberwinden
und ein offenes und entspanntes Gesprach zu fihren. Werden die-
se Themen regelmassig und personlich angesprochen, fordert dies
die Entwicklung der Sportlerinnen und ermutigt sie, ihre Bedurfnisse
mitzuteilen.

Ist ein solches Gesprach immer erforderlich?

Nein. Doch es ist notwendig, die Rahmenbedingungen zu schaffen,
damit ein solcher Austausch jederzeit maoglich ist. Nicht alle Sportle-
rinnen wollen den Zyklus in einem sportlichen Rahmen ansprechen,
aber alle sollten wissen, dass sie das ohne Hemmungen und Vorurtei-
le tun konnen. Bei minderjahrigen Sportlerinnen ist es wichtig, die
Eltern oder gesetzlichen Vertretenden dariber zu informieren, dass
dieses Thema angesprochen werden konnte. Im Vorfeld ist es nutz-
lich, sie mit Feingefiihl zu sensibilisieren und die Vorteile sowie den
moglichen Ablauf zu erklaren: das erste Gesprach, das Tracking der
Beobachtungen und deren Integration in das Training.

Wann ist der geeignete Zeitpunkt?

Die Gesprache konnen in bereits bestehende Strukturen integriert
werden, so etwa in Feedbackgesprachen zu Beginn, zur Mitte oder
zum Ende der Saison. Auch ein Austausch im Team kann ein passen-
der Rahmen sein, wenn dies die Sportlerinnen wiinschen. Ein Ansatz
besteht darin, frauenspezifische Themen im Gesprach zu bericksich-
tigen und zu fragen, ob die Sportlerinnen gewisse Punkte beschafti-
gen - der Zyklus kann folglich als normales Thema analog zur Ernah-
rung oder der Erholung angesprochen werden.

Fiinf Empfehlungen

Um Trainerinnen und Trainern sowie Leiterinnen und Leitern das An-
sprechen frauenspezifischer Themen zu erleichtern, hat Swiss Olym-
pic finf Empfehlungen ausgearbeitet. Hier sind sie an den Kontext des
Menstruationszyklus angepasst.

1. Bereite dich vor

e Informiere dich Uber das Thema.

o Uberlege dir im Vorfeld, wie du das Gesprach angehen willst: «Was,
warum, wie, wo und wann maochte ich das Thema ansprechen?»

e Plane geniigend Zeit ein und wahle ein angenehmes Setting fir das
Gesprach.

e Achte auf deine verbale und non-verbale Kommunikation (Nahe,
Blickkontakt, Inhalt] - sei aufmerksam, interessiert und wohlwollend.

© BASPO
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2. Zeig Wertschatzung

e Driicke gegeniber der Sportlerin Wertschatzung dafir aus, dass
sie ihre Eindricke und Beobachtungen mitteilt.

e Bringe auch der Selbstbeobachtung oder Selbstbeurteilung Wert-
schatzung entgegen, indem du die damit verbundene Anstrengung
und Reflexion anerkennst.

3. Hor aktiv zu

e Sei aufmerksam: Was sagt die Sportlerin, was ist ihre Meinung, ihr
Gefuhl?

e Strecke deine Fihler aus und hére auch auf indirekte Hinweise der
Sportlerin.

e Vermeide voreilige Annahmen und Schubladisierungen.

e Im Gesprach kann es helfen, Aussagen zu paraphrasieren (Sach-
aussagen in eigenen Worten wiederholen), zu verbalisieren (emo-
tionale Aussagen in eigene Worte fassen) und zusammenzufassen.

e Drange die Sportlerin nie dazu, dir persdnliche Themen anzuver-
trauen.

 Respektiere allfalliges Schweigen oder die Ablehnung, lber das
Thema zu sprechen.

4. Zeig echtes, aufrichtiges Interesse

e Vertraue der Sportlerin, nimm sie ernst und versuche, sie zu ver-
stehen.

e Stelle den Menschen ins Zentrum und nicht nur die Leistung.

e Sei neugierig, aufrichtig interessiert und frage bei Bedarf nach.

e Sei empathisch, zeig Mitgefiihl und Verstandnis und unterstiitze die

Sportlerin dabei, die fir sie passenden Lésungen zu finden.

5. Frag und begleite

e Stelle offene Fragen. Zum Beispiel: «Wie fihlst du dich dabei?»

e Stelle losungs- und ressourcenorientierte Fragen. Zum Beispiel:
«Was waren mogliche Losungen?», «Was hast du schon probiert?»
oder «Wer kdnnte dich wie unterstiitzen?».

e Schlage Tools fir die Beobachtung oder Dokumentation vor.

e Biete an, die Intensitat, die Belastung oder den Inhalt einer Trai-
ningseinheit wenn notig anzupassen.

e Ermutige die Sportlerin, eine Fachperson zu konsultieren, falls
besorgniserregende oder schwer zu bewaltigende Symptome auf-
treten.

e Klare am Gesprachsende mit der Sportlerin, wie es weitergeht.

Lernbaustein «Frauenspezifische Themen
ansprechen»

Der digitale Lernbaustein «Frauenspezifische Themen anspre-
chen» soll Trainerinnen und Trainern sowie Leiterinnen und Lei-
tern helfen, die spezifischen Bedirfnisse von Frauen im Training
zu bertcksichtigen. Dabei werden Themen wie die anatomischen
und physiologischen Unterschiede zwischen Frauen und Mannern
sowie ihre Auswirkungen auf das Training und dessen Planung
behandelt. Dieser Lernbaustein hat zum Ziel, die Betreuungs-
personen fur die spezifischen Bedirfnisse der Sportlerinnen zu
sensibilisieren und einen inklusiveren und massgeschneiderten
Ansatz zu fordern.

Zum Lernbaustein: Frauenspezifische Themen ansprechen

© BASPO

Checkliste fiir Trainerinnen und Trainer

e Fihle ich mich mit dem Thema Menstruationszy-
klus wohl?

e Fihlen sich meine Sportlerinnen frei, mit mir
darlber zu sprechen?

e |st mir bewusst, dass jede Sportlerin anders ist,
sowohl in Bezug darauf, wie sie den Zyklus und
die Symptome erlebt, als auch in Bezug auf ihre
Beddirfnisse?

e Habe ich neutrale und gut zugangliche Ressour-
cen (z. B. Links zu Online-Dossiers) zur Verfligung
gestellt fir diejenigen, die sich lieber selbst
informieren?

e Habe ich bereits erwahnt, dass sich das Training
an die spezifischen Beddurfnisse im Zusammen-
hang mit dem Zyklus anpassen lasst?
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Wissen uiber den Zyklus und Selbstbeobachtung

Um ihren Korper besser zu verstehen, ist es wichtig, dass die Sport-
lerinnen lernen, ihren Zyklus bewusst zu beobachten. Diese Selbst-
beobachtung bildet die Grundlage fir einen Dialog und eine allfallige
vorzeitige und individuelle Anpassung des Trainings.

Dabei wird ein Grundverstandnis der Zyklusphasen vorausgesetzt. Es
ist nicht notig, in komplexe medizinische Details zu gehen, aber wich-
tig, die Hauptphasen zu kennen, zu verstehen, was im Kdrper in jeder
Phase vorgeht und sich bewusst zu sein, dass die Erfahrungen sehr
individuell sind.

Wissen weitergeben

Es empfiehlt sich, die Sportlerinnen mit diesen Aspekten schrittweise

und in geeigneter Form vertraut zu machen:

e in personlichen Gesprachen fir eine individuelle Betreuung;

e in der Gruppe, um den Austausch zu fordern und das Thema zu
enttabuisieren;

e mithilfe einer Gesundheitsfachperson, falls notig.

Hilfsmittel wie Infografiken oder ausgewahlte Inhalte des vorliegen-
den Dossiers kdnnen das Verstandnis erleichtern und das Thema an-
schaulicher machen. Zudem ist es sinnvoll, denjenigen Sportlerinnen
Material zur Verfligung zu stellen, die sich selbststandig und in ihrem
eigenen Rhythmus informieren wollen. Es ist wichtig, auf die Bedirf-
nisse der Gruppe zu achten: Uberlegen Sie oder fragen Sie direkt
nach, welche Art von Einfihrung ins Thema am niitzlichsten und an-
genehmsten fir sie ware. Dies schafft einen Rahmen, der Offenheit
und eine nachhaltige Verankerung des Wissens fordert.

Selbstbeobachtung fordern

Um den Sportlerinnen zu ermaglichen, sich selbst zu beobachten und
besser kennenzulernen, kann ein Beobachtungsjournal verteilt wer-
den. Alle Sportlerinnen, unabhangig davon, ob sie hormonell verhiiten
oder nicht, konnen es ausfillen. Im Folgenden ist dessen Benutzung
erklart. Es ist auch moglich, den Zyklus mit digitalen Anwendungen
zu tracken. Wichtig ist dabei, dass damit die Symptome und das all-
gemeine Empfinden sowie der Zusammenhang mit dem Training do-
kumentiert werden konnen.

Mein Zyklustagebuch

Wahrend des Trainings den eigenen Korper zu beobachten hilft zu ver-
stehen, wie er je nach Tag reagiert. Manchmal fihlen sich die Beine
leicht und kraftig an, als ginge alles von alleine vonstatten. An an-
deren Tagen fiihlen sie sich schwer an und jede Beschleunigung er-
fordert noch mehr Anstrengung. Die Bewegungskoordination kann an
gewissen Tagen mihelos verlaufen und an anderen Tagen weniger
genau sein, und einige Sportlerinnen verspiren spezifische Schmer-
zen [(Bauchkrampfe, Rickenverspannungen, Kopfschmerzen). Die
Ausdauer, die Anstrengung der Atmung und die Erholung variieren
ebenfalls.

Dabei soll nicht beurteilt werden, ob eine Trainingseinheit «gut» oder
«schlecht» war, sondern es soll die Befindlichkeit notiert werden. Dies
ermoglicht, den eigenen Korper besser zu verstehen und Tendenzen
zu erkennen, anhand derer das Training angepasst oder Uberbelas-
tung vermieden werden kann.

© BASPO

Mein Zyklustagebuch
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Download: Mein Zyklustagebuch (pdf)
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1. Im Alltag beobachten

Nimm dir wahrend zwei Zyklen jeden Tag ein, zwei Minuten Zeit, um

deine Befindlichkeit zu notieren, ohne dariber zu urteilen.

e Stell dir die folgende Frage: «Wie fihle ich mich heute?»

e Dokumentiere dein Energielevel, deine Motivation, deine Stim-
mung, die Schlafqualitat und allfallige Symptome mithilfe einer
Skala von 1 bis 5 [Abschnitte «Zyklus» und «Befindlichkeit»).

e Achte insbesondere auf die pramenstruelle Phase (drei bis sieben
Tage vor der Menstruation) und die Menstruationsphase, da dies
haufig Zeitpunkte sind, in denen die Schwankungen am starksten
ausgepragt sind.

2. Verkniipfe deine Beobachtungen mit deinem Training

Beobachte die Tendenzen, die nach mindestens zwei Zyklen ersicht-

lich werden.

e Frag dich: «Wie beeinflusst das, was ich beobachtet habe, meine
Empfindungen beim Training?»

e Gewisse Trainingseinheiten scheinen dir einfacher, andere an-
spruchsvoller, je nach Midigkeit, Konzentration oder Erholung.

e Fiille das Tagebuch wahrend eines oder zweier weiterer Zyklen aus
und erganze auch den Abschnitt «Training».

3. Das Gelernte anwenden

Das Gelernte hilft dir:

e zu antizipieren, wann dein Kdrper sensibler, wann leistungsfahiger
ist;

e dein Training wenn nétig anzupassen (Intensitat, Dauer, Trainings-
art):

e zu entscheiden, ob du mit deiner Trainerin oder deinem Trainer
dariber sprechen maochtest, um gemeinsam die erforderlichen An-
passungen einzuplanen.

Reminder: Das Tracking ist persdnlich und vertraulich. Es gibt keine
falschen Antworten. Wichtig ist, dass du dich besser kennenlernst und
die Signale deines Karpers erkennst, damit du sie interpretieren und
entsprechend darauf reagieren kannst.

© BASPO
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Good Practice - Stufe 2: Integrieren
und optimieren

Ist das Thema einmal angeschnitten, sollen die Beobachtungen

der Sportlerin integriert und das Training unter Berlicksichtigung
ihrer Befindlichkeit und der zyklusbedingten Schwankungen op-
timiert werden. Ziel ist es, verfigbare Informationen in konkrete
Bezugspunkte fir die Planung, Anpassung und Personalisierung der
Trainingseinheiten umzuwandeln und dabei den Rhythmus und die
Bedirfnisse der Sportlerin zu bericksichtigen.

Die starken und die schwacheren Momente ausfindig machen

Der Dialog bildet die Grundlage dieser Stufe. Im Austausch mit der

Sportlerin und anhand ihrer Notizen lasst sich identifizieren, wann

sich die Sportlerin starker, ausdauernder oder explosiver fihlt und

wann die Motivation, die Energie oder die Bewegungskoordination

geringer ist. Zur Bestimmung dieser Bezugspunkte dienen einfache

Fragen:

e «Gibt es eine Phase, in der du dich besonders fit fihlst?»

e «Bist du in gewissen Momenten beweglicher oder widerstands-
fahiger?»

e «Splrst du manchmal bestimmte Schmerzen oder hast du Be-
schwerden?»

Kann sich die Sportlerin frei ausdriicken, versteht man besser, wie die
zyklusbedingten Schwankungen ihre Empfindungen und Leistungen
beeinflussen.

Das Training anpassen

Jede Zyklusphase bietet Herausforderungen und Chancen. Durch das
gemeinsame Experimentieren und Anpassen lernt man, die starken
Momente und die schwéacheren Phasen der Sportlerin zu erkennen.
Diese Erfahrungen aufzuschreiben hilft, nitzliche Bezugspunkte zu
erhalten. Die Anpassungen konnen je nach den momentanen Bedirf-
nissen vorgangig eingeplant werden oder spontan erfolgen.

Tipps fur die Begleitung der Sportlerinnen

Um eine Sportlerin Uber den gesamten Zyklus zu begleiten, mis-

sen gewisse grundlegenden Punkte bertcksichtigt werden:
Unabhangig von ihrem Niveau kann die Sportlerin jederzeit leis-
tungsfahig sein, auch wenn ihr Empfinden variiert.
Es ist wichtig, sie zu bestarken und ihr Vertrauen in ihre Fahig-
keiten zu fordern, insbesondere vor und wahrend Wettkampfen.
Um sie zu ermutigen, ein Training durchzufihren, kann die
Intensitat, der Umfang oder die Art der Ubungen unter Beriick-
sichtigung des Karpers und des Trainingsprogramms angepasst
werden.
Auf der Grundlage der Zyklusdauer und -phasen sowie den
Empfindungen der Sportlerin kann die Trainerin oder der Trainer
vorzeitig planen, gewisse Symptome antizipieren und die Ge-
samtanstrengung wenn notig anpassen.
Da jede Erfahrung individuell ist, sind massgeschneiderte
Losungen am besten geeignet und am effizientesten, um die
Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden der Sportlerin zu
optimieren.
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Auf den Korper horen - vier Situationen

Jede Sportlerin erlebt ihren Zyklus anders, mit dynamischeren und
schwacheren Phasen. Die vier folgenden Situationen bieten konkrete
Ansatze, um die Sportlerinnen zu begleiten, ihr Korperbewusstsein
zu starken und ihr Wohlbefinden zu fordern - ganz unabhangig vom
Kontext (Verein, Freizeit, Schule).

Herangehensweise

Dieser Ansatz kann fur die Trainerinnen und Trainer anspruchsvoll
sein, insbesondere wenn die Vorbereitungszeit begrenzt oder die An-
zahl der betreuten Sportlerinnen gross ist. Die folgenden Ratschlage
ermutigen zum Experimentieren und unterstiitzen den schrittweisen
Aufbau geeigneter Routinen - ohne die Alltagspraxis zu Uberladen.

Bei begrenzter Zeit und wenigen Trainingseinheiten ist es hilfreich,
frihzeitig das Gesprach mit der Sportlerin zu suchen. Dies ermaglicht:
e die anspruchsvollsten Phasen ausfindig zu machen;

e die Trainingseinheiten frihzeitig zu planen und anzupassen;

e das Vertrauen und die Selbststandigkeit zu starken.

Tools fiir die Vereinfachung der Trainingsanpassung

Eine kurze Evaluation der Befindlichkeit zu Beginn jeder Trainings-

einheit - beispielsweise mit einer Punktvergabe (0 = Gberhaupt nicht

fit, 5 = topfit) - ermdglicht, das Programm véllig flexibel anzupassen.

Bei der Umsetzung helfen verschiedene Strategien:

« Bereitstellung von Ubungen in digitaler Form;

e Organisation des Warm-ups oder des Cool-downs in der gesamten
Gruppe oder in Kleingruppen;

o individuelle Anpassungen: spezifische Ubungen, eine selbststén-
dige Vorbereitung vor der Trainingseinheit, zusatzliche Zeit fur
gewisse Aufgaben;

e Anpassung der Ziele je nach Energielevel: fordernder fir diejenigen
Sportlerinnen, die sich topfit fihlen, angepasste Alternativen fir
diejenigen, die sich mide oder unwohl fiihlen.

Langfristiger Nutzen

Mit der Zeit entwickelt sich in der Gruppe ein gemeinsamer Rhyth-
mus: Die Sportlerinnen lernen, aufeinander zu achten, und jede von
ihnen gewinnt an Bewusstsein Uber ihren Kérper, ihre Gesundheit und
ihre Fahigkeiten. Dieser Ansatz erfordert Offenheit, Geduld und Expe-
rimentierfreudigkeit, starkt jedoch rasch das Korperbewusstsein, das
personliche Effizienzgefihl und das Vertrauen innerhalb der Gruppe.
Der Trainingsalltag wird so geslinder, gesamtheitlicher und respekt-
voller.

© BASPO
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Fall 1: Starke Beschwerden oder Schmerzen
Die Sportlerin signalisiert starke Schmerzen oder Krampfe, sodass
sie das Training nicht wie gewohnt durchfihren kann. In solchen Pha-
sen muss das Training durch leichtere Bewegungsarten ersetzt wer-
den.
Ziel: Den Schmerz lindern, die Mobilitat beibehalten und den Korper
leicht aktivieren.
Anpassungen des Trainings
o Intensive Ubungen ersetzen
- Belastung bei Bedarf reduzieren
- Bewegungen ohne Schmerzen bevorzugen
- Sanfte Alternativen vorschlagen: Yoga, Mobilitat, Atemuibungen,
leichtes Velofahren
e Unterstitzendes Umfeld schaffen
- Den Austausch tber Unwohlsein normalisieren
- Praktische Lésungen vorsehen (sanitére Einrichtungen, Ersatz-
kleidung)
e Geeignete Unterlagen verwenden
- Schmerzfreies Aktivieren (activdispens.ch]
- Verletzungen vorbeugen (Fit to play, in Englisch)
- Starker Beckenboden bei Frauen (mobilesport.ch)
Umsetzung
o Fiir die Ubungen einen ruhigen und geschiitzten Raum schaffen
e Fur selbststandiges Training digitale Ressourcen (Videos) oder
Hilfsmittel in Papierform (Merkblatter) zur Verfigung stellen

Fall 2: Unwohlsein, Miidigkeit, Instabilitat
Die Sportlerin fuhlt sich mide, energielos oder physisch instabil. Es
ist nicht immer notwendig, die Trainingsintensitat zu reduzieren, son-
dern die Sportlerin soll physisch und psychisch besser auf die Trai-
ningseinheit vorbereitet werden.
Ziel: Die Sportlerin schrittweise mit einem angepassten und kreativen
Warm-up vorbereiten.
Anpassungen des Trainings
e Das Warm-up optimieren und Risiken reduzieren
- Das Warm-up mit Mobilitatsibungen (Schweizerischer Fuss-
ballverband) ergénzen, um den Korper leichter in Schwung zu
bringen
- Stabilitatsibungen (Schweizerischer Fussballverband)] oder
Ubungen fiir die Pravention von Verletzungen (mobilesport.ch)
einbauen, um sich wieder zu zentrieren und Energie zu tanken
- Verkiirzte Spiele oder isolierte Ubungen einbauen, um das Ver-
letzungsrisiko zu minimieren
e Die Erholung fordern:
- Leichtes Herz-Kreislauf-Training, Atemibungen
- Zwischen den Trainings langere Pausen einplanen
e Die Gesamtplanung anpassen
- Die Haufigkeit und Intensitat des Trainings an die aktuelle Be-
findlichkeit anpassen
- Die Abstande zwischen den intensiven Trainings vergrossern
Umsetzung
e Verschiedene Posten aufbauen oder parallele Gruppen machen
(Warm-up, Hauptteil des Trainings, Cool-down)
e Individuelle Aufgaben anbieten (Zusatziibungen)
* Die Gruppen im Voraus einteilen oder flexibel anpassen (kurze Um-
frage vor dem Warm-up)
e Die Anpassungen schrittweise vornehmen
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Fall 3: Viel Energie, Kraft, Explosivitat, Motivation
Die Sportlerin fihlt sich leistungsfahig und voller Energie. Diese Pha-
sen sind ideal fir intensive Trainingseinheiten.
Ziel: Zeiten des Wohlfihlens und von erhéhter Energie maximal aus-
nutzen.
Anpassungen des Trainings
e Korperliche, technische und mentale Leistungsfahigkeit anvisieren
- Kraft, Schnelligkeit oder Explosivitat trainieren
- Die Technik bei optimalen Bedingungen verfeinern
- Das Selbstvertrauen starken
e Komplexitat und Intensitat erhohen
- Wichtige Trainingseinheiten, fir die physische und mentale Leis-
tungsfahigkeit erforderlich ist, einplanen [wenn maglich)
- Neue Ubungen oder kleine Herausforderungen einbauen, um
Fortschritte zu fordern
- Komplexe Aufgaben einbauen: Ubungen fir die Bewegungs-
koordination, korperlich, mental oder taktisch anspruchsvolle
Ubungen
e Trotz des hohen Energielevels aufmerksam bleiben
- Auf ausreichende Sicherheit und Erholung achten
- Auf den Kérper horen
Umsetzung
e Herausforderungen individuell oder in Form von Postenlaufen,
Wettkampfen oder Challenges gestalten
e Beispiele je nach Phase:
- Warm-up: kleine Wettbewerbe, Reaktionsspiele, Bewegungskoor-
dinations-Challenges
- Hauptteil: komplexe Ubungen, Teamduelle, Ubungen fir die Ex-
plosivitat, Ausdauer oder Konzentration
- Cool-down: reflektieren, welche Bewegungen gut passten, um
sich der eigenen Empfindungen bewusst zu werden
e Die Selbststandigkeit fordern: die Sportlerinnen konnen selber
Ubungen, Herausforderungen oder Ziele vorschlagen

© BASPO

mobilesport.ch

112026 - Der weibliche Zyklus im Sport

15



Fall 4: Wichtiger Wettkampf am ersten Tag der Regelblutungen
Die Sportlerin bereitet sich auf einen wichtigen Wettkampf vor, aber
am Tag X hat sie leichte bis mittlere Krampfe, ist mide, hat Konzent-
rationsschwierigkeiten und ist nervés.
Ziel: Der Sportlerin ermdglichen, ihre Leistung unter Berlicksichti-
gung ihres Wohlbefindens zu erbringen.
Anpassungen des Trainings
e Vorbereitung
- Den Trainingsumfang reduzieren und gentgend Erholungszeit
gewahrleisten
- Den Symptomen (Krampfe, Midigkeit, Verdauungsbeschwer-
den) mit Strategien entgegenwirken: lokale Warmeanwendung,
Schmerzmittel, Taping usw.
- Geeignete Periodenprodukte vorsehen
- Einen einfachen Zugang zu Toiletten sicherstellen
e Am Wettkampftag
- Das Warm-up verlangern: langer und schrittweise, um eine all-
fallige Steifheit oder ein langsames In-Bewegung-Kommen zu
kompensieren
- Regulationstechniken und Techniken zur mentalen Vorbereitung
nutzen: Atmung, Visualisierung, Routinen, Starkung des Vertrauens
- Ein unterstitzendes Umfeld schaffen, in dem die Sportlerin ihre
Anliegen ansprechen kann und praktische Lésungen bereitste-
hen.
e Wahrend der Sportleistung
- Die Athletin ermutigen, ihr Vertrauen zu behalten und auf die
Wahrnehmung des Moments zu fokussieren.
- Darauf hinweisen, dass ein gefihltes Energietief nicht zwingend
einer tatsachlichen Leistungsabnahme entspricht.
Umsetzung
e Mit dem Einverstandnis der Sportlerin im Training ahnliche Bedin-
gungen simulieren (leichte Midigkeit, Unwohlsein, Warme)
- Ziel: eine Routine entwickeln, die der Sportlerin vor dem Wett-
kampf Sicherheit gibt
- Beispiele: sich leicht mide aufwarmen, trotz Unwohlsein einer
Routine nachgehen
- Ergebnis: Die Sportlerin gewinnt an Sicherheit fir den Tag X

© BASPO
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Hinweise

Links

e Lernbaustein | «Der Kérper der Frau im Sport»

e Lernbaustein | «Frauenspezifische Themen ansprechen»
e Lernbaustein | «Frauenspezifische Trainingsplanung»

e Swiss Olympic | Frau und Spitzensport: Zyklus
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