Welchen Einfluss hat der Menstruationszyklus

auf mein Training?

Sibylle Matter, Patrik Noack, Joélle Fliick

Schmerzen (Menstruation)
Entziindungshemmer (z.B. Ibuprofen),

sobald Menstruation beginnt
Monchspfeffer

Starkerer Effekt von Maximalkraft-
training

Individuelle Auspragung
und Therapieoptionen

@ Stimmung

Kurzer Schmerz (Eisprung)
Entziindungshemmer
(z.B. Ibuprofen)

Tiefere Gelenkstabilitat und
hohere Dehnbarkeit der
Bander Gezieltes Kraft-
und Koordinationstraining
(Verletzungspravention)
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1. ZYKLUSHALFTE

Kontaktperson: Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch

Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die Kontaktperson.

Ostrogen
Progesteron

Temperatur 50
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Reduzierte Leistung in feuchter Hitze
(7-10 Tage vor der Menstruation) Akklimatisation
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spirit of sport

Pramenstruelles Syndrom (5-7 Tage vor der Menstruation)

« Wassereinlagerung Stltzstrimpfe tragen
« Heisshungerattacken (Energiezufuhr steigt an)

Achtung: Energiebilanz!

» Schweregefiihl/Verdauungsbeschwerden (Krampfe, Bldhungen, Durchfall usw.)

Monchspfeffer

« Psychische Instabilitat psychologische Beratung, Ménchspfeffer,

pflanzliche Heilmittel (z.B. Johanniskraut)
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Tipps
« Fuhre ein Menstruations- /;
tagebuch =

« Lasse regelmadssig deine
Eisenwerte priifen
« Achte bei der Verwendung

variabilitat als Indikator
darauf, dass diese im
Verlauf des Menstruations-
zyklus sehr stark variieren
kann
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Was kann ich bei ausbleibendem Therapieerfolg mswiss &P
gegen Leistungsminderungen tun? olym pic

Sibylle Matter, Patrik Noack, Joélle Fliick spirit of sport

o
ﬂ Eine von drei Athletinnen sieht sich mit zyklusbedingten Leistungsminderungen in Training oder Wettkampf konfrontiert.

Kein Therapieerfolg?
Wenn die genannten Therapiemdglichkeiten nicht funktionieren, gibt es noch andere Massnahmen
gegen Leistungsminderung.

Hormonelle Kontrazeptiva falls Verhiitung erwiinscht Individuelle L6sungen

——> Wichtig: M6glichkeiten mit der Gynakologin/dem Gynékologen
und/oder der Sportédrztin/dem Sportarzt besprechen und
Losungen und Risiken abklaren.

Moglichkeiten fiir Sportlerinnen:
« Monophasische Pille

« Hormonpflaster

- Vaginalring

« Hormonspirale (3 oder 5 Jahre)

Beachte: Durch die Einnahme von Kontrazeptiva
werden sowohl negative als auch positive Effekte
des Menstruationszyklus minimiert.

' Vertraglichkeit mindestens ein Jahr
e vor dem Zielwettkampf testen.
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