FEMALE ATHLETE IM FOKUS menstruationszykius

Ein besseres Verstandnis Gber den Menstruationszyklus und die weibliche Physiologie soll Athletinnen, Eltern und Coaches dabei helfen, dieses Know-How in Bezug auf
Training und Erholung zu nutzen und die Sensibilisierung fiir diese Thematik zu erhdhen.
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Zyklusbeschwerden Energielevel Eisprung Korpertemperatur &
moglich steigen meist an teils spurbar Puls oft erhoht

Angaben konnen je nach Zykluslange variieren.
Allgemein gilt eine Zykluslange zwischen 21 und 35 Tagen als normal.

WARUM IST DER MENSTRUATIONSZYKLUS WICHTIG IM SPORT?

Der weibliche Korper verandert sich im Verlauf des Zyklus.
Diese Veranderungen konnen folgendes betreffen:

- Energielevel

- Regeneration

- Verletzungsrisiko

- Kraft & Ausdauer

- Mentale Aspekte

Ein Verstandnis daruber hilft das Training und die Erholung besser zu steuern und somit die Leistung zu optimieren.
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Zyklusphasen kénnen verschiedene Auswirkungen auf das Training und die Regeneration haben. Das Wissen darliber kann Athletinnen dabei helfen, ein gesundes
Kérperbewusstsein zu fordern, die Leistungsfihigkeit zu steigern und Uberlastungen vorzubeugen. Dies stellt unter anderem einen wichtigen Grundstein fiir eine

langfristige sportliche Entwicklung dar.

FOLLIKELPHASE

OVULATION

LUTEALPHASE

WARUM ZYKLUS-TRACKING?
- Erkennen von personlichen Mustern
__ o -Anpassen von Training & Ernahrung
aooo|| - Pravention von Uberlastung & Verletzungen
oooa| . frihzeitiges Erkennen von Zyklusstorungen
- kann das Korperbewusstsein starken und
dabei helfen das Training und die Erholung

besser zu steuern

Mehr Glukose in Muskelfasern
>> potentiell gut flir hohe Intensitaten

Verbesserte Reparatur der Muskeln
>> effektivere Erholung

Verletzungsrisiko erhoht, da
Ostrogen Einfluss haben kann auf die
Elastizitat der Bander haben kann
>> gutes Warm-Up

Korpertemperatur & Puls steigen
>> hoheres subjektives
Belastungsempfinden moglich

WIE FUNKTIONIERT ZYKLUS-TRACKING?
- Zeitraum der Menstruationsblutung notieren
}’ - Dauer, Starke und mogliche Symptome der
Blutung erfassen
- aligemeines Wohlbefinden wahrend des Zyklus

EMPFOHLENE TOOLS:
@ - Zyklus-Apps (z.B.: FitrVWWoman, Clue, Wild.Al)

- einfaches Kalender-Tracking

I SO BEEINFLUSST DER ZYKLUS DAS TRAINING
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- keine allgemeine Aussage zum Einfluss von Zyklus auf objektive Fitness- und Leistungsparameter moglich
- Zyklus kann Motivation & Metabolismus beeinflussen

- Zyklus kann Beschwerden und Symptome mit sich bringen

- subjektives Belastungsempfinden kann sich durch den Zyklus verandern

- Jeder Korper ist individuell. Mit dem Korper arbeiten statt gegen ihn.
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FUr einen tieferen Einblick in verschiedene Aspekte von ,,Female Athlete” dient die nachstehende Liste mit weiterfihrender Literatur.
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https://www.femaleathlete.at/
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