Zyklusbasiertes Training

Menstruation Follikelphase Ovulation Lutealphase
Tag 1-5 Tag 6-12 Tag 13-16 Tag 17-28
@strogen Progesteron

\

Krafttraining besonders
effektiv - steigende
()strogenwerte wirken
muskelaufbauend

normales Training
moglich

bei Schmerzen:
Entspannungsiibungen
und leichte
Bewegungen

Verletzungsrisiko
steigt, da Ostrogen
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Quelle: Deutsche Zeitschrift flir Sport Medizin (2022): Menstruationszyklus und Training - die Kraft der Hormone nutzen.

Intensives Kraft- &
Ausdauertraining

Training reduzieren, Ausdauerleistung ist
geringer, Beckenboden schonen -
Gewichtstraining reduzieren

hoéchste
Leistungsfahigkeit

erhohtes Verletzungsrisiko
Gewebelockerungen besonders ausgepragt,
Bander und Sehnen besonders schitzen

Mauer, Marjorie (2024): Wie zyklusbasiertes Training Frauen im Sport helfen kann.
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