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Der weibliche Zyklus wird haufig als Belastung
wahrgenommen, dabei ist er ein zentrales Vitalzeichen.
Dennoch leiden 67 % der Frauen regelmafig unter
mittleren bis starken Schmerzen — und das gilt oft als

normal.*

Zyklusorientiertes Training
berucksichtigt, dass Frauen keine
,kleinen Manner® sind — ihre Leistung
kann je nach Zyklusphase variieren -
muss aber nicht. Statt starrer
Trainingsplane ermoglicht dieser
Ansatz, das Training flexibel an den
eigenen Korper anzupassen — fur
nachhaltigen Erfolg und bessere
Regeneration.
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*Quelle: https://www.sozialministerium.at/Services/Neuigkeiten-und-Termine/praesentation-

menstruationsgesundheitsbericht-2024.html
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Der weibliche Jyklus

Der weibliche Zyklus lasst sich grundsatzlich in vier Phasen
unterteilen: die Menstruation (Blutungsphase), die Follikelphase, die
Ovulationsphase und die Lutealphase (Gelbkorperphase). Der
Eisprung selbst ist keine Phase, sondern ein Zeitpunkt, an dem das
am weitesten entwickelte Follikel platzt und die Eizelle freigesetzt
wird. Dennoch konnen die zwei Tage vor sowie ein bis zwei Tage
nach dem Eisprung als Ovulationsphase betrachtet werden. Jede
Phase ist durch unterschiedliche Hormone gekennzeichnet. Im
sportlichen Kontext wird haufig zwischen einer Niedrighormonphase
(von der Menstruation bis zum Eisprung) und einer
Hochhormonphase (Lutealphase) unterschieden.

Hormone

Phasen Menstruation Eizellenreifung Eisprung Gelbkdrperphase

. Ostrogen: Aufbau der Gebarmutterschleimhaut, anabol wirkend,
steigt bis zum Eisprung.

- FSH: Regt die Reifung der Eiblaschen (Follikel) an.

- LH: Lost den Eisprung aus.

- Testosteron: Steigt kurz vor dem Eisprung, fordert Libido,
Motivation und Muskelaufbau.

- Progesteron: Sorgt fur Temperaturanstieg nach dem Eisprung,
wirkt beruhigend und rickziehend.




Training in der TNenstruationsphase
Die letzten Tage der Lutealphase sowie die ersten Tage der

Menstruation — insbesondere bei starker Blutung — sind ideal fur
regenerative Malnahmen im Training.

i Gfrip/

Ernahrung spielt in dieser Phase
ebenfalls eine wichtige Rolle: Auf
eisen- und magnesiumreiche
Lebensmittel achten (NUsse,

Samen, Haferflocken...)

n dieser Zeit reagiert der Korper oft empfindlicher auf Belastung,
insbesondere wenn Menstruationsbeschwerden wie Schmerzen,
Erschopfung oder Konzentrationsschwierigkeiten auftreten. Daher
empfiehlt es sich, intensive Einheiten zu reduzieren und stattdessen
auf niedrigschwellige Trainingsformen wie Low-Intensity-Training,
Techniktraining oder leichtes Krafttraining zu setzen.




Training in der Follikelphase
Nach dem Ende der Menstruationsphase erleben viele Frauen

einen spurbaren Energieschub. Diese Phase eignet sich besonders
gut fur intensivere Trainingseinheiten.

Hochintensives Intervalltraining (HIIT), Schnellkraft- oder
Maximalkrafttraining konnen jetzt gezielt in den Trainingsplan
integriert werden. Die Trainingsintensitat darf hoch sein, wahrend
der Umfang eher moderat bleiben kann.

 ohti aﬂ’ip

In dieser Phase sind viele Frauen offen
fur neue Reize — ein idealer Zeitpunkt,
um neue Ubungen oder Sportarten
auszuprobieren und den Trainingsplan
abwechslungsreich zu gestalten.




Rund um die Ovulation zeigen Studien eine potenziell erhohte
Verletzungsanfalligkeit, insbesondere im Bereich der Bander und

Gelenke.

Um den Trainingseffekt zu
unterstutzen, empfiehlt sich eine
eiweildreiche Ernahrung
(Hulsenfruchte, Fleisch, Fisch sowie

Milchprodukte — idealerweise von
Schaf oder Ziege).

Die Trainingsintensitat kann in dieser Phase grundsatzlich auf dem
Niveau der Follikelphase bleiben, jedoch ist Vorsicht bei komplexen
Bewegungsablaufen, Spriingen oder neuen Ubungen geboten —
diese sollten reduziert oder angepasst werden.

Der Muskelaufbau ist wahrend der Ovulationsphase besonders
effektiv, da der Testosteronspiegel voribergehend ansteigt.
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Thraining in der Qutealphase

In den letzten 5 bis 10 Tagen vor der Menstruation sollte der Fokus
auf Techniktraining liegen. Ein moderater Anteil an High-Intensity-
Training ist moglich, sofern es sich gut anfuhlt. Bei PMS-
Beschwerden ist es jedoch empfehlenswert, auf intensive
Belastungen zu verzichten.

Aufgrund des erhdohten Grundumsatzes in der Lutealphase —
bedingt durch den Temperaturanstieg von etwa 150 bis 300 kcal —
sind ausreichend Flussigkeitszufuhr und regelmafige Mahlzeiten

besonders wichtig.

Frauen bauen bei Training auf
nuchternen Magen eher Muskeln ab und
lagern Fett ein (sollte vor allem bei
Zyklusstorungen vermieden werden).
Vor dem Training also immer eine
Kleinigkeit essen.




Fragen fiir dich vorab

-

elche Trainingsziele hast du?

— Was weildt du schon uber deinen

Zyklus?




x)
Thainiere jetit zyhlisch
erfolgreich

Zyklus tracken: Dokumentiere

1. deinen Zyklus, um
Leistungsschwankungen zu
erkennen.

Training anpassen: Intensive

2- Einheiten in der Follikelphase und
zum Eisprung, regenerative in
Menstruation und Lutealphase.

Auf den Korper horen: Passe das
3- Training bei Erschopfung an und
nutze deine Aufzeichnungen fur

individuelle Anpassungen.

Nur wer sich selbst kennt, ist in der Lage, ein gluckliches und

erfulltes Leben zu fuhren.
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Menstruation

Follikelphase

Ovulation

Lutealphase

Tukbisches Thaini

Ubung

. Deep Squat Rotation

Seitliche Beindehnung
Foot Touches

Drop Squats

. Squat Hold

Back Lunges knee to ellbow
Skip Run

- Reverse Plank Leglift
- Back Twists

Mountain climbers

Oblique Leglift rechts

- Oblique Leglift links

Reach Throughs

Dauer / Anzahl Wiederholungen

3 Runden
jede Ubung 10x
wiederholen

8 Wiederholungen je Ubung
20 Sekunden Belastung, 10
Sekunden Pause oder
Halte- bzw. Cardiotubung

3 Runden
60 Sekunden Belastung, 30
Sekunden Pause

. 4 Runden

40 Sekunden Belastung, 20
Sekunden Pause



Farzit

Jeder Menstruationszyklus verlauft individuell und
einzigartig. Wenn du lernst, die Signale deines Korpers
wahrzunehmen und dein Training bewusst an die
verschiedenen Zyklusphasen anzupassen, kannst du
nicht nur bessere, sondern auch nachhaltige Fortschritte
erzielen.

“Zyklisch erfolgreich trainieren” bedeutet, im Einklang mit
deinem Korper zu arbeiten — nicht gegen ihn. So
verbesserst du nicht nur deine Leistungsfahigkeit,
sondern auch dein Wohlbefinden und deine

Regeneration.

Mochtest du mehr daruber erfahren,

wie du zyklisch erfolgreich trainieren

und leben kannst? Dann zdgere nicht,

mich zu kontaktieren. Denn Training

ist nur ein Teilbereich eines

ganzheitlichen Lebensstils, der deinen

Zyklus respektiert und unterstitzt.

info@kathrin-hirczy.at

www.kathrin-hirczy.at




