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Gender Data Gap iA ,' ®Eﬂ’

1900 1964 2024
2.2% 13.2% 50%

6% on female only cohorts
Cowley et al. (2021)

8% high-quality studies [MC]
McNulty et al. (2020)

17% high-quality studies [OCP]
Elliott-Sale et al. (2020)
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Symptome es ist nicht ,,one-size-fits-all” ’A,

An manchen Tagen habe ich
starke Schmerzen, und es
fallt mir wirklich schwer.
Aber bei anderen
Spielerinnen ist es vielleicht
gar kein Thema.

Ich habe das Gefuhl, dass ich
Krampfe bekomme, sobald
meine Menstruation beginnt.
Mit Krampfen kann ich
Uberhaupt nicht laufen.

Ich glaube, es hangt mit dem Energielevel
zusammen, und ich denke auch, dass man
wahrscheinlich gestresster ist. Ich weils, dass
ich selbst gestresster und emotionaler bin,
wenn ich meine Periode habe, und daher
denke ich, dass es definitiv die mentale Seite
des Spiels beeinflusst.
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Hintergrund
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(Oester et al.,, 2024)



m Zyklushasiertes Training: Fiir
Sportlerinnen ein Weg zum Erfolg

Stand: 31.10.2022 09:44 Uhr

Wissen Uber den

Menstruationszyklus &
hormonelle Verhttung
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Warum Wissen? iA’l ®‘ﬂ'

« Das Wissen von Athletinnen Uber den Menstruationszyklus und orale
Verhutungsmittel ist im Allgemeinen gering (arsen etal, 2020

« Athletinnen haben zudem den Eindruck, dass ihre Trainer*innen wenig
Wissen in Bezug auf den Menstruationszyklus haben oiietat, 2020 von Rosen et al, 2022)

« Trainer*innen fuhlen sich nicht ausreichend informiert Uber den

Menstruationszyklus, um ihre Athletinnen angemessen unterstutzen zu
kO nnen (Brown & Knight, 2022; Clarke et al., 2021)

- Fundiertes Wissen ist Voraussetzung fur einen evidenzbasierten Dialog mit
Athletinnen wolietal, 2020, UM die beste Wahl fur Gesundheit und sportliche
Leistungsfahigkeit treffen zu kdnnen qarsen eta, 2020,
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m Zyklushasiertes Training: Fiir
Sportlerinnen ein Weg zum Erfolg

Stand: 31.10.2022 09:44 Uhr

Wissen uber den Kommunikation Uber den
Menstruationszyklus & Menstruationszyklus &
hormonelle Verhttung hormonelle Verhttung

Spezifisches Wissen zu Fragen tber
Zyklusstorungen, Zyklusphasen, Hormone
und deren Wirkungen von hormoneller
Verhutung, ist unzureichend,

im Durchschnitt kénnen 80 % der Fragen
dazu nicht richtig beantwortet werden.
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Kommunikation ’A, ‘“’

« Kommunikation zwischen Sportlerinnen und Trainer*innen ermaoglicht den
Austausch, wie der Menstruationszyklus das Training, die Leistung und die
Gesundheit der Athletin beeinflusst (Solli et al., 2020; McGawley et al., 2023).

« Dennoch sprechen Uber 75 % der Sportlerinnen in Norwegen und Schweden
nicht mit inrem/ihrer Trainer*in Gber den MenstruationszykIus wonrosen et al, 2022)
 Barrieren fur eine gelingende Kommunikation:

— Tabuthematik

— Wissensdefizite

— Interpersonale Grinde

— Strukturelle Grunde ¢ooket al, 2021,

& d
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Kommunikation ’A,‘ ’

22 % der Athletinnen kommunizieren mit dem/der Trainer*in Uber ihren
Menstruationszyklus

27 % der Trainer*innen kommunizieren mit den Athletinnen Uber den
Menstruationszyklus

&3 haufigere Beschwerden (r=-.12; p = .005) ﬁ@
Wit zunehmendes Alter (-=.11; p = .011) ()

& Trainerin (p=.12;p=.009)
»f*!g’ Sporta rtengruppen (K=.18; p = .005; Ausdauer 27.3%; Kraft/Schnellkraft 34.2%)
8 starkere Trainer*in-Athletin-Beziehung (- = .28; p < .007)

(Herzog, 2023)
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«Frauenspezifische Themen ansprechen - aber wie?» mswiss 2
olympic

Bereite dich vor!
Zeige Wertschatzung!
Hor aktiv zu!

Zeige echtes,
aufrichtiges Interesse!

Mehr fragen,
weniger sagen!



m Zyklushasiertes Training: Fiir
Sportlerinnen ein Weg zum Erfolg

Stand: 31.10.2022 09:44 Uhr

Wissen Uber den Kommunikation Gber den Zyklusgesundheit
Menstruationszyklus & Menstruationszyklus &
hormonelle Verhttung hormonelle Verhttung
Spezifisches Wissen zu Fragen lber Nur etwa jede 5. Sportlerin
Zyklusstorungen, Zyklusphasen, Hormone — kommuniziert mit ihrem/ihrer
und deren Wirkungen von hormoneller [rainer*in Uber den
Verhutung, ist unzureichend; Menstruationszyklus,
im Durchschnitt konnen 80 % der Fragen bei den Trainer*innen ist es in
dazu nicht richtig beantwortet werden. etwa jede/r 4.
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Gynakologische Gesundheit ’A, !ﬂ’

Pravalenz von Zyklusstérungen in der Normalbevdlkerung: 7 %
(Robert Koch Institut, 2020)

“Do Elite Sport First, Get Your Period Back Later.” Are Barriers “| hardly have a problem [...] |

to Communication Hindering Female Athletes? have my period quite rarely too":
Female football players’ and
their coaches’ perceptions of
barriers to communication on
menstrual cycle

Martina Hook 2, Max Bergstrom !, Stig Arve Sther 37 and Kerry McGawley 1/#(

Max Bergstrém, Malene Rosvold and Stig Arve Saether*
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Zyklus(un-)regelmafligkeiten

Eumenorrhoe regelmaliiger Zyklus mit normaler D .
Blutungsstarke- und dauer primare Amenorrhoe:
] >
Amenorrhoe keine Regelblutung Menarche > 16 Jahre
Oligomenorrhoe verlangertes Zyklus > 35 Tage sekundare Amenorrhoe:
| - k - keine Regelblutung
Polymenorrhoe verkurzter Zyklus <25 Tage
,,,,,,,,,, | T > 3Monate
Metrorrhagie ohne erkennbares Muster
L & auftretende Zwischenblutungen
Hvbomenorrhoe sehr schwache Blutung mit einem
yp Blutvolumen < 5 ml pro Zyklus
Hypermenorrhoe sehr starke Blutung mit einem
Blutvolumen < 80 ml pro Zyklus
Menorrhagie verlangerte Regelblutung > 8 Tage
Brachymenorrhoe sehr kurze Periodenblutung < 4 Tage
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REDs: Relative Energy Deficiency in Sport ’Ar Eﬂ’
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m Zyklushasiertes Training: Fiir
Sportlerinnen ein Weg zum Erfolg

Stand: 31.10.2022 09:44 Uhr

Wissen Uber den Kommunikation Gber den Zyklusgesundheit
Menstruationszyklus & Menstruationszyklus &
hormonelle Verhttung hormonelle Verhttung
Spezifisches Wissen zu Fragen lber Nur etwa jede 5. Sportlerin Jede 4. Leistungssportlerin hat derzeit
Zyklusstérungen, Zyklusphasen, Hormone — kommuniziert mit ihrem/ihrer eine Zyklusstérung und tber 70 %
und deren Wirkungen von hormoneller Trainer*in tuber den waren in der Vergangenheit damit
Verhiitung, ist unzureichend, Menstruationszyklus, konfrontiert, wahrend jede 3.aktuell
im Durchschnitt konnen 80 % der Fragen bei den Trainer*innen ist es in hormonelle Verhitungsmethoden
dazu nicht richtig beantwortet werden. etwa jede/r 4. verwendet.
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3-Stufen-Modell fiir Trainer*innen: nswiss %
Mit diesen Schritten kann der Zyklus ins Training integriert werden. olympic

Adrian Rothenbiihler | © 2023 Swiss Olympic spirit of sport

Die hormonellen Schwankungen wdhrend des Menstruationszyklus

maximieren werden fiir eine Leistungsoptimierung ausgenutzt.
(Zyklusgesteuert) Trainingsstruktur Physiologie ...-........
p a8

Der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und wahrend den

integrieren Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen vorgenommen.
optimieren R gt S =
(Zyklusoptimiert) [ =} L

Uber den Menstruationszyklus und die Art der Verhiitung wird gesprochen.
verstehen = B

il

Trainingsstruktur” |  Physiologie . Empowerment’

* benotigte Handlungs-/Wissenskompetenzen
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Take-Home-Message

Schlaf

Ernahrung Wohlbefinden
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Erholung Verletzung

Trainingsanpassungen
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Informationsmaterial

2/2023 # 53. Jahrgang
- Zeitschrift fur die Fortbildungvon Trainem,
Ubungsle tem und Sportiehrem
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port und Zyklus

Themenheft:
Frauen im Leistungssport
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FeMale iAr@)qﬂ’

Frauen und Madchen im Leistungssport

» BISp Forschungsschwerpunkt

®
« Bewusstsein und Belange von Frauen und Madchen im Leistungssport 5 FEMaLe
sollen gescharft und mit Forschungsprojekten gezielt gefordert werden FRAUEN UND MADCHEN

Im Fokus des BISp stehen drei Gbergeordnete strategische Ziele: e

fiir Sportwissenschaft

machen

(1) Sportwissenschaftlerinnen im Wissenschaftsbetrieb fordern und sichtbarer * I Bundesinstitut

(2) Geschlechtsspezifische Forschungsltcken in sportbezogenen Fragestellungen
verringern

(3) Umfangreiche Wissenskommunikation fur unterschiedliche Zielgruppen
Aktivitaten bis 2025 vier Schwerpunktthemen:
1) Frauen in Fuhrungspositionen des Sports,

2)  Strukturelle Barrieren in der Entwicklung von Frauen und Madchen L gL
in Teamsportarten, gLy

3)  Geschlechtssperzifische Verletzungsmuster im Sport,
4)  Schwangerschaft und Spitzensport
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Wissenstransfer
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VORTRAGE, WORKSHOPS UND BEST PRACTICE TIPPS VON
ERFAHRENEN EXPERT*INNEN AUS DEM EUROPAISCHEN RAUM

_Webséle

Alle Infos auf:
Www.sportsymposium.at

Wissensvermittlung sowie Praxis-
input fir Trainer*innen, Ubungs-
leiter*innen, Betreuer*innen,
Coaches und Sportbegeisterte.

Organisationsteam: Unterstiitzt durch:
|
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