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Wie gehen die weiblichen Sportstars mit der Periode um?

Was tun vor einer Sportgrof3veranstaltung wie der WM? Aktive, Trainerinnen und Sportmedizinerinnen geben Einblicke.

STEPHANIE RAUSCH
RICHARD OBERNDORFER

SALZBURG. Sie sei in einer ungiinsti-
gen Phase ihres Zyklus und deshalb
besonders miide nach dem Wett-
kampf. Das erkldrte Mikaela Shiff-
rin nach ihrem zweiten Riesentor-
lauf-Sieg am Kronplatz in einem In-
terview. Die Athletin sprach dabei
von ihrer Menstruation und lief3
aufhorchen.

Maria Cudrigh ist als Trainerin
am Olympiazentrum in Salzburg in
der Sportart Ski Alpin tdtig und
selbst noch als Athletin aktiv. Sie er-
kldart: ,Der weibliche Zyklus ldsst
sich grob in zwei Hauptphasen ein-
teilen: die erste, auch Follikularpha-
se genannt, vor dem Eisprung und
die zweite, auch Lutealphase, zwi-
schen dem Eisprung und der Mens-
truationsblutung.“ In der ersten
Phase des Zyklus bis zum Eisprung
spreche der Korper besser auf in-
tensive Belastungen an. In der zwei-
ten Phase sinke der Hormonspiegel

ab, der Korper sei nicht mehr so
leistungsfdhig. Im Training konnen
sich Sportlerinnen diese Umstdnde
zunutze machen. ,In der ersten Zy-
klusphase kann zum Beispiel Inter-
valltraining oder Maximalkrafttrai-
ning sinnvoll sein, wihrend in der
Lutealphase ruhigere Einheiten
und Koordinationstraining forder-
lich sind. Das muss aber immer von
Athletin zu Athletin unterschied-
lich betrachtet werden.“ Cudrigh
selbst gestaltet ihr eigenes Training
zyklusorientiert. Sie habe damit bis
jetzt sehr gute Erfahrungen ge-
macht.

»Es ist auch wichtig zu sagen,
dass es sehr viele Faktoren gibt, die
sich auf die Leistungsfahigkeit aus-
wirken konnen. Dazu zdhlen etwa
die Erndhrung, die Psyche, Regene-
ration und eben die Hormone*, sagt
Sport- und Erndhrungswissen-
schafterin Judith Haudum. , Natiir-
lich kann es dann der Fall sein, dass
Wettkdmpfe in ungiinstigen Zyk-
lusphasen von Athletinnen stattfin-
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Mikaela Shiffrin brachte das Thema
Zyklus ins Rollen. BILD: SN/AP
den. Wichtig ist es zu erkennen,
dass das nicht bedeuten muss, dass
man nicht performen kann.“

Was also tun vor einem Grofser-
eignis wie der am Sonntag starten-
den Ski-WM in Courchevel-Méri-
bel? Fir Eveline Ledl-Kurkowski,
Sportmedizinerin am Universitdts-
klinikum Salzburg, haben Hoch-

leistungssportlerinnen bei der Pe-
riode recht unterschiedliche Wahr-
nehmungen. , Nicht alle sind gleich
von Menstruationsbeschwerden
betroffen. Einige haben Beschwer-
den, andere kaum*, so die Arztin.
Internationale Studien bestati-
gen zudem: Es gebe keine wirkliche
Korrelation zwischen olympischen
Medaillengewinnerinnen und Zyk-
lusphasen, weif} Ledl-Kurkowski,
frither selbst Spitzenleichtathletin.
Spezielle Planungen gegen starke
Menstruationsbeschwerden  vor
einer GroRveranstaltung sind aber
im Sport Usus, ,denn es droht bei
starken Blutungen oder Krimpfen
ein erheblicher Leistungsabfall, so
die Sportmedizinerin. Vor Grof3er-
eignissen konne die Menstruation
durchaus verschoben werden,
~wenn die Athletinnen Hormonpra-
parate wie die Pille, verlangert, ver-
kiirzt oder durchgehend nehmen®,
sagt Ledl-Kurkowski, die zu dieser
Praxis gleich warnt: ,Das sollte man
dennoch nicht zu oft machen.“

Faktum sei, dass Hormonthe-
rapien wie die Pille, die Spirale oder
Hormonstdbchen den Zyklus stabi-
lisieren, Beschwerden wie Krampfe
oder starke Blutungen reduzieren
oder ganz ausbleiben lassen kon-
nen. Nicht jede Sportlerin vertragt
jede Pille gleich gut, es kann aber
fiir jede Sportlerin die optimale Ver-
hiitungsmethode gefunden wer-
den.

Was das Training betrifft, so die
Sportmedizinerin Ledl-Kurkowski,
seien ihrer Erfahrung nach die Leis-
tungen ab dem zweiten Tag der Blu-
tung und in der ersten Zyklusphase
besser als in der zweiten Zyklus-
halfte, allerdings mit groRen indivi-
duellen Unterschieden.

Was sind die grundsitzlichen
Erfahrungen bei Regelbeschwerden
in der Sportmedizin? ,,Gefiihlt sind
nicht so viele Athletinnen von der
Periode in ihrer Leistung beein-
trachtigt“, so Ledl-Kurkowski. Das
ist die gute Nachricht fiir die Athle-
tinnen vor der Ski-WM.
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