Dossier 1/2026: Der weibliche Zyklus im Sport

mobilesport.ch

Mein Zyklustagebuch

Startdatum:

Name, Vorname:

Training

Befindlichkeit

Zyklus

(3y219m ‘el sney)
assiublalg auapuosag

(5-1) Bunisiaq alp yne ssnyuig

(9y21am)
uabunpuydw3 aysntadioy

(S-1) 1eysuaju| suspunydwy

(Mv ‘u/f
Mynyabydung

("Msn J1ayyuety| ‘asiay 'g°z)
EEYEETY

(G-1) Bulute.] sep anj uoneAnop

(5-1) ¥emenbjeyss

(§-1) Bunwung

(5-1) ssans

(G-1) 19A9)31613u3

(9y21aMm)
awoydwAs aiaram

(u/f) Buninyasp aduUowWL.IoOH

(aymam ‘u/I)
sowoldwAg ananaisusweld

(3y219M ‘u/f)
sbun.udsig sap sawojdwAs

(G-1) usziawyds

+(G-1) uabunimg 4ap jesuau|

(u/f) uonenaysusiy

bej

Bundesamt fiir Sport BASPO

mobilesport.ch



Training

Befindlichkeit

Zyklus

(9y219m ‘el sney)
assiublalg aiapuosag

(S-1) bunisia a1p jne ssnyuig

(9ym1aMm)
uabunpuydw3 aysntadioy

(S-1) 1eusuaju| suspunydwy

(Mv ‘u/f
Mynyabydung

("Msn J1ayyuesy ‘as1ay g °z)
CEYEMEIY

(-1) Buiute.] sep anj uoneAnopW

(5-1) ¥emnenbjeiyss

(§-1) Bunwuwng

(5-1) ssans

(S-1) 19A9)31618u3

(9ym1aMm)
awoydwAs aiaiam

(u/f) BuninyJap ajduowWLIoH

(aymam ‘u/I)
sowoldwAg anjonaisusweld

(3y219M ‘u/f)
sbun.dsig sep sawojdwAs

(G-1) usziawyds

«(G-1) usbunimg Jap jesuau|

(u/f) uonenaysusy

bej

11

15

19




Training

Befindlichkeit

Zyklus

(9y219m ‘el sney)
assiublalg aiapuosag

(S-1) bunisia a1p jne ssnyuig

(9ym1aMm)
uabunpuydw3 aysntadioy

(S-1) 1eusuaju| suspunydwy

(Mv ‘u/f
Mynyabydung

("Msn J1ayyuesy ‘as1ay g °z)
CEYEMEIY

(-1) Buiute.] sep anj uoneAnopW

(5-1) ¥emnenbjeiyss

(§-1) Bunwuwng

(5-1) ssans

(S-1) 19A9)31618u3

(9ym1aMm)
awoydwAs aiaiam

(u/f) BuninyJap ajduowWLIoH

(aymam ‘u/I)
sowoldwAg anjonaisusweld

(3y219M ‘u/f)
sbun.dsig sep sawojdwAs

(G-1) usziawyds

«(G-1) usbunimg Jap jesuau|

(u/f) uonenaysusy

bej

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30




Zyklus Befindlichkeit Training

* ) —
Tr) Fl u|'>
1 * —_ —_ iy
- (] [=] - o Lo = -—
3 1 =
- 0 1S = = — [
c o ° = = g - o o
(] c c — c c
o = 2 2 = = i S S o
c C £ S o o = ° - 0
3 [=3 = = = 0 c — ]
—| 2 @ > 5 o — T £ 2 = o
c|3|= i n = £ Lo 1|w 7] a i =
S|[= | w o re ° 1 —_| = c ] o3
Sl " 9 S s - o|—|o o c £ 2 o 2
— — I-l-l —
c|=|= (] [ > = wm| e > - w S -5
ol ¥|= o s o E = | = |3 i () — w =
= |T| (] [] [} wmu._u- - r= c ()] Y
= [T L c = > > ol = Q = < = o
ol =0 S = < = & o1 ©| < a = ) S - g2 3
S|:@| N g v n v o —_— =|—=| €| 3|0 n 2 e = k-] 2= " c .
clEls o o S ‘o 0 o V| l—|3| o= [TIT] oL c — @ a - ®©
||l Q s 2 w; (=} P = o VN El=|® - g s o < a c -
w|lclg [-% £ £ ] o n o= L . S - ay = o w
o 5 2| £ & w2 - ] o| Q| EI=|S = m 2 = i = 0 =
QLG =< = o Qo cls|sS|Gle 9 . S < £ :0 £ 0 ©
T [= . . ; N . ; —
ElZElwn o= o= T == wohnnw= =N =) w S ] m =
31
32
33
34
35
Legende

i/n = ja/nein
1-5 = 1=gering, 5= stark

*Intensitat der Blutungen: Wahrend eines Menstruationszyklus verliert eine Frau durchschnittlich 30 bis 40 ml Blut. Zum Vergleich absorbiert ein normaler Tampon rund 5 ml, eine normale Binde zwischen
5 und 10 ml und ein Cup je nach Grésse zwischen 20 und 30 ml. Uberlaufen Periodenprodukte regelmassig, ist ein doppelter Schutz nétig (beispielsweise Tampon und Binde) oder miissen die Produkte

alle zwei Stunden oder haufiger gewechselt werden, kann dies ein Anzeichen fir Ubermassigen Blutverlust sein. Grosser Blutverlust kann das Risiko fur Eisenmangel erhohen, was wiederum die Erholung
und das Energielevel im Alltag beeinflussen kann. Um den Blutverlust besser einzuschatzen, kann die Tabelle geméass Higham-Score (pdf, englisch] verwendet werden. Sie erlaubt, die Menge des verlorenen
Blutes genauer zu erfassen.

*Pramenstruelle Symptome: Zum Beispiel: Stimmungsschwankungen, Angst, Heisshunger, gesteigerter Appetit, Brustschmerzen, empfindliche Briiste, Miidigkeit, Erschopfung, Bauch- bzw. Magenkrampfe, Ubel-
keit, Blahungen, Durchfall, Verstopfung, Wassereinlagerung, Riickenschmerzen (Lendenbereich], Kopfschmerzen, Migréne, Schlafstérungen, Schwankungen der Korpertemperatur, Schwindel, Hautunreinheiten.


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1765813443/score-higham_e.pdf

Anleitung

1. Im Alltag beobachten

Nimm dir wahrend zwei Zyklen jeden Tag ein, zwei Minuten Zeit, um deine Befindlichkeit zu notieren, ohne dariber zu urtei-

len.

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

e Dokumentiere dein Energielevel, deine Motivation, deine Stimmung, 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 Menstruationspha-
se, 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 ersichtlich werden.

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

e Gewisse Trainingseinheiten scheinen dir einfacher, andere anspruchsvoller, je nach Midigkeit, Konzentration
oder Erholung.

e Fille 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, Trainingsart];

e zu entscheiden, ob du mit deiner Trainerin oder deinem Trainer dariiber sprechen mochtest, um gemeinsam die erfor-
derlichen Anpassungen einzuplanen.

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