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Zyklusbasiertes Training als passendes Training zum wechselnden
Energielevel

Der Eselsberg

Ein BGM-Newsletter nicht nur fiir Frauen

Moglicherweise ist es |hnen schon aufgefallen, dass manche Sportarten zu bestimmten Zeiten
schwerer fallen oder Sie im Training nicht die gewohnte Leistung abrufen kénnen. Eine maogliche
Erklarung ist, dass Frauen von ihrem monatlichen Zyklus beeinflusst werden, der aber nur von den
wenigsten beim Training beachtet wird. Es ist allgemein bekannt, dass Frauen wahrend ihres
Menstruationszyklus unterschiedliche korperliche Verdanderungen durchlaufen, die durch
verschiedene Hormone beeinflusst werden. Diese Verdanderungen konnen sich auf den
Trainingserfolg auswirken, weshalb der Zyklus in der Trainingsplanung beachtet werden sollte. Zu
beachten ist, dass die im Folgenden berichteten Ergebnisse fir Frauen gilt, die keine hormonellen
Verhiitungsmittel einnehmen (Vgl. Langenegger, 2023; Sportclub, 2022). Bisher ist nur wenig
wissenschaftlich untersucht, wie der weibliche Zyklus mit der sportlichen Leistungsfahigkeit
zusammenhangt und wie dessen Einflisse besser genutzt und gesteuert werden kénnen (Vgl. Matter
& Neuenschwander 2020).

Um die Zusammenhdnge besser zu verstehen, ist es notwendig den weiblichen Zyklus naher zu
betrachten: Ein Zyklus kann in zwei Halften unterteilt werden, die erste Halfte vor dem Eisprung und
die zweite Halfte danach. Der Zyklus dauert im Schnitt ca. 28 Tage und kann leicht variieren (Vgl.
Bayerischer Rundfunk, 2022; ARD Mediathek, 2022).

1. Zyklushalfte:

e Sie beginnt mit dem ersten Tag der Menstruation. Der Korper hat die Produktion von
Progesteron heruntergefahren und Ostrogen ist auf einem sehr niedrigen Level. Der Kérper
stoft die obere Schicht der Gebarmutterschleimhaut ab, was die typischen
Menstruationsbeschwerden verursachen kann. Nach der Menstruation beginnt die
Follikelphase. Der Korper bereitet den nachsten Eisprung vor. Dazu produziert die
Hirnanhangsdriise vermehrt das follikelstimulierende Hormon (FSH) und regt so die
Eierstocke an Ostrogen zu produzieren. Mit steigendem Ostrogenlevel nimmt die Energie und
Leistungsfahigkeit zu.

e Hohepunkt der ersten Zyklushalfte ist der Eisprung. Die Konzentration von FSH und Ostrogen
im Blut steigt immer weiter an, bis der Follikel platzt und die reife Eizelle aus dem Eierstock in
den Eileiter wandert. Der Ostrogenspiegel erreicht seinen héchsten Stand. Viele Frauen
werden aktiv, durchsetzungsfahig und sind positiv gestimmt.

2. Zyklushalfte:

e Die zweite Zyklushilfte ist die Lutealphase. Nach dem Eisprung beginnt der Follikel
Progesteron zu produzieren, um den Korper auf eine mogliche Schwangerschaft
vorzubereiten. Findet keine Befruchtung statt, sinkt der von Progesteron- und
Ostrogenspiegel ab und mit ihnen auch das Energielevel. Viele Frauen fiihlen sich schlapp
und erschopft, leiden unter Stimmungsschwankungen und die Kérpertemperatur kann um
rund ein Grad erhoht sein.



Neben der Energieversorgung ist ein Trainingsplan, der in seiner Intensitat Ricksicht auf die Phasen
des Zyklus nimmt, ein wichtiger Baustein (Vgl. Gesundheitskasse AOK, 2021; ARD Mediathek, 2022).

Lutealphase:
v Grundlagentraining

v" Moderater Puls

Wihrend der Menstruation soll die Intensitdt heruntergefahren werden. Intensives Training
kann den Hormonhaushalt durcheinanderbringen und Menstruationsbeschwerden
verstarken. Daher sind beispielsweise Krafttraining oder starke Erschiitterungen durch Sprints
zu vermeiden. In dieser Zeit sollte lieber Form erhaltend trainiert werden. Lockeres
Ausdauertraining, Radfahren, Yoga oder Schwimmern sind ideal.

In der Follikelphase bis inklusive Eisprung kénnen Frauen Vollgas geben. Die Bander sind
durch das Ostrogen zwar lockerer und dadurch anfilliger fiir Verletzungen, aber der Kérper ist
sehr leistungsstark. Mehrere Krafttrainingseinheiten pro Woche sind kein Problem. Das
Ostrogen sorgt in dieser Phase dafiir, dass die Muskulatur starker auf Trainingsreize reagiert.
Kurz vor dem Eisprung erreicht das Ostrogen die hochste Konzentration und die
Voraussetzungen fiir Trainingsfortschritte sind besonders gut.

In der anschlieRenden Lutealphase (ibernimmt das Hormon Progesteron die Kontrolle.
Frauen flhlen sich oft erschopft und kraftlos und miissen sich beim Sport viel mehr
anstrengen. Durch die leicht erhohte Kérpertemperatur von rund 1 Grad Celsius kann auch
das Ausdauertraining schwerer fallen als sonst. Am besten ist in diesen Tagen Form
erhaltendes Grundlagentraining mit moderatem Puls.

Menstruation:
v Weniger intensives Training

v Lockeres Ausdauertraining,
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Abbildung 1 (Vgl. Bayerischer Rundfunk, 2022): Ablauf des weiblichen Zyklus mit Empfehlungen in
welcher Zyklusphase sich welche Sportart eignet

Damit der Korper genug Energie bereitstellen und sich zusatzlich zum Training um die Hormone und
den Zyklus kiimmern kann, ist eine ausreichende und ausgewogene Erndhrung wichtig (Vgl. ARD
Mediathek, 2022).

Waéhrend der Menstruation sollten Frauen leicht verdauliches essen.



e |n der Follikelphase sollte nicht an Kohlenhydraten gespart werden, da der Korper diese in
der zweiten Zyklushalfte gut verstoffwechseln kann. AuBerdem werden Proteine gebraucht,
gerade wenn Muskeln aufgebaut werden sollen.

e In der zweiten Zyklushalfte (Lutealphase), sollte ,,Ruhe” in den Koérper gebracht werden und
Stress vermieden werden. Frauen sollten keinen Kalorienmangel entstehen lassen, weil
dieser ebenfalls Stress fiir den Korper bedeutet. Daher ist eine energiereiche, ausgewogene
Erndhrung genau das Richtige.

Frauen und Manner kénnen gleichermallen eine Leistungssteigerung durch das Training erreichen.
Eine an den Zyklus angepasste Trainingsintensitdat und die richtige Versorgung des Korpers mit
Energie kdnnen dazu fihren, dass das Training mehr SpalR macht und effektiver ist (Vgl. Matter &
Neuenschwander, 2020). Durch die Bericksichtigung der verschiedenen Zyklusphasen kdnnen
Frauen ihre Leistungsfahigkeit steigern und Verletzungen sowie schwerwiegende Folgen vorbeugen.
Wer die Zusammenhange zwischen Zyklus und Training kennt, versteht die kérperlichen Reaktionen
besser und kann den eigenen Zyklus ins Training integrieren (Vgl. Tagesschau, 2023).
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