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Fragen in die Runde 
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Text
Wem ist 

„Zyklusorientiertes 

Training“ ein Begriff?

Wer spricht das Thema 

Menstruationszyklus  mit 

den Spielerinnen an?

Wer integriert den Zyklus ins 

Training?



„ I‘m kind of at an unfortunate 

time of my monthly cycle, so I‘m 

like..more tired right now..“

„Ich komm nicht einmal zum Radfahren, was ich sonst 

jeden Monat mache , bin einfach zu müde..!“



Facts Athletinnen vs. Athleten

höhere Verletzungsrate & schlechtere Grundgesundheit

Mehr Knochenstressfrakturen

2-4x höheres Risiko für Kreuzbandverletzungen

Schlechtere Outcomes von VKB Operationen

Mehr Gehirnerschütterungen sowie time – out –of sport aufgrund dessen



Weiblicher Zyklus

• Natürlicher Zyklus (ohne 

hormonelle Verhütung)

• Follikelphase: Einsetzen 

Mens – vor Eisprung ->  

Hormone tief

• Eisprung: starker Anstieg 

Östrogen

• Lutealphase: Eisprung bis 

Mens -> Anstieg 

Östrogen & Progesteron 

• Menstruation: tiefen 

Hormone



Zyklusphasen – mögliche Veränderungen

- Menstruation: körperliche Symptome, Magnesium kann Krämpfe lindern

- 1. Zyklusphase: besserer Effekt Maximalkrafttraining -> Proteine

- Kurz vor Eisprung: Leistungsverbesserung -> höhere Verletzungsrate 

- Eisprung: teilweisen Unterbauchschmerzen

- 2. Zyklushälfte: Fokus auf komplexe Kohlenhydrate (Kartoffel, Vollkornpasta)

- Woche vor Menstruation: Energiebedarf bis zu 20% höher 

- mögliche prämenstruelle Symptome (Kopfschmerzen, Müdigkeit, veränderte 

Stimmung, veränderter Schlaf) -> Magnesium



Weiblicher Zyklus - Hürden

Viele Athletinnen verhüten hormonell -> Schwankungen geringer

Nicht jeder Zyklus hat einen Eisprung

Einfluss der Hormone sehr individuell

Wissenschaft weiss noch wenig 

Zykluskontrolle schwierig -> Urinprobe, Blutprobe

Viele selbsternannte „ZyklusexpertInnen“ , vor allem auf Social Media 



Integration Mannschaftssport

SFV -> Umsetzung Frauen-Nationalmannschaft

Swiss Olympic „ Frau und Spitzensport“ 

3- Säulen- Prinzip

Aufklärung Staff – Zyklustracking – individuelle Anpassungen

Start: ab Einsetzen der Menstruation, Aufklärung schon vorher möglich

















Integrieren des Zyklus

• Zyklustracking -> App (zB. Flo)

• Eintragen von Menstruation, Symptomen, Schlaf, Selbstwahrnehmung Leistung,

Heisshungerattacken

• Hormonelle Verhütung ja/nein

• nach 3 Monaten -> Evaluation 
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Optimieren des Zyklus



Umsetzung im Vereinssport

Individuelle Anpassungen 

Optimierung Ernährung

Optimierung Schlaf

Eventuell Anpassung in Spielsituationen - Verletzungsprävention

Wichtig : Soll kein Nachteil darstellen 



Take Home Message

Wissensaneignung zum weiblichen Zyklus

Offene und empathische Kommunikation mit den Athletinnen

Zyklustracking 

Gemeinsames Evaluieren

Allfällige individuelle Anpassungen

Thematisierung des Zyklus ist wichtig , Basics ebenso!

Schlaf, Ernährung, Präventionsprogramme



Ressourcen & Tipps

https://www.swissolympic.ch

http://www.swssolympic.ch/


Danke fürs Zuelose ☺
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Kontakt und Adresse

med&motion Zürich

Albisriederstrasse 253

8047 Zürich

Telefon: +41 44 401 02 03

E-Mail: zuerich@medandmotion.ch

med&motion Aarau

Buchserstrasse 3

5000 Aarau

Telefon: +41 62 559 91 99

E-Mail: aarau@medandmotion.ch

med&motion Bern

Effingerstrasse 16

3008 Bern

Telefon: +41 31 904 04 04

E-Mail: bern@medandmotion.ch

med&motion St. Gallen

Gartenstrasse 8

9000 St. Gallen

Telefon: +41 71 797 07 07

E-Mail: st.gallen@medandmotion.ch

med.and.motion
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