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Wie Sportlerinnen ihren Zyklus niitzen konnten

Die Regelblutung ist bei einem Wettkampf fiir viele Athletinnen ein Worst-Case-Szenario. Ihr Zyklus findet beim Training
dennoch bisher nur wenig Beachtung. Dabei konnte im Wissen dariiber viel Potenzial fiir Sportlerinnen schlummern.

ie chinesische Schwimme-
D rin Fu Yuanhui sorgte bei

den Olympischen Spielen
2016 in Rio fiir Schlagzeilen. Aller-
dings nicht wegen ihrer sportli-
chen Leistung. ,Ich habe gestern
meine Periode bekommen und
fithlte mich mude®, erklérte sie,
von Schmerzen sichtlich gequilt,
nach einem Wettkampf, der nicht
wie geplant lief.

Auch die britische Tennis-
spielerin Heather Watson hatte
ein Jahr zuvor ihr tiberraschendes
Ausscheiden bei den Australian
Open auf ihre Menstruation
zuriickgefiihrt. In der Trainings-
wissenschaft findet der weibliche
Zyklus bisher noch kaum Beach-
tung. Nur wenige Studien haben
sich damit befasst.

Die deutsche Gynikologin,
Sportmedizinerin und Triathletin
Susanne Weber kritisiert zudem
methodische Méngel an vielen
der existierenden Studien. Dabei
konnte im Wissen um den eigenen
Zyklus viel Potenzial fiir Sport-
lerinnen liegen. Ein Beispiel: Die
britische Lauferin Jessica Judd be-
richtete vor einigen Jahren tiber
Abweichungen von 15 Sekunden
bei 3000-Meter-Laufen - je nach-
dem, in welcher Phase des Zyklus
sie sich gerade befand. Im Profi-
sport kann das den Unterschied

zwischen erstem und letztem
Platz ausmachen. Was gegen einen
Wettkampf in der zweiten Zyklus-
hilfte - also in den Tagen zwi-
schen Eisprung und Beginn der
Blutung - sprechen kénnte: Die
Korpertemperaturist leicht erhoht.
Die Ausdauerleistungsfihigkeit
kénnte daher reduziert sein, wie
die Sportmedizinerin Petra Platen
von der Ruhr-Universitdt Bochum
erklért.

Nicht nur Profisportlerinnen
klagen in diesen Tagen tiber Was-
sereinlagerungen. Sie fithlen sich
aufgedunsen und zu schwer fiir
ein Ausdauertraining, wie der
Wiener Gynikologe, Endokrino-
loge und Sportarzt Christian Matt-
hai erklirt. Dafiir fiihlen sich vie-
le in den Tagen nach dem Ende
ihrer Menstruation umso beweg-
licher: ,Diese Phase ist ideal fiir
Ausdauersport*, so Matthai.

Laut Matthai gibt es auflerdem
Hinweise darauf, dass Profisport-
lerinnen in den Tagen vor Beginn
ihrer Menstruation feinmotori-
sche Nachteile haben. In dieser
zweiten Zyklushilfte steigt laut
Platen auch die Verletzungsanfal-
ligkeit. Durch die erwéhnten Was-
sereinlagerungen sei das Kérper-
gefiihl ein anderes, zudem kénne
es aufgrund der hormonellen Si-
tuation zu einer Lockerung der
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Isich 2000 Vergleichende
Literaturwissenschaft
studierte, hatte sich die
feministische Kritik an
einem Literaturkanon, der allein
die Leistungen weiler Méanner
ausstellt, noch nicht bis zum Wie-
ner Institut herumgesprochen. Es
lehrten dort mehrheitlich Mén-
ner, auch die Literatur, die wir in
den Seminaren analysierten, war
iiberwiegend von toten, weiflen
Minnern. Ich wollte eine feminis-
tische Literatur und eine, die sich
mit sozialen Fragen beschéftigt.
In meiner Familie war ich die
erste, diematurierte und dann stu-
dierte, fiir das Studium bin ich
von Oberdsterreich nach Wien ge-
zogen. Es war ein Geschenk an
mich selbst, Biicher waren der
wichtigste Teil in meinem Leben,
ich hitte nichts anderes studieren
konnen. Politisch war damals der
Plan der Regierung Schiissel, Stu-

diengebiihren einzufiihren, ein
grofies Thema fiir mich. Ich muss-
te sowieso schon arbeiten, um mir
das Studium irgendwie leisten zu
konnen, ich dachte mir, das kann
doch nicht sein, dass jetzt erst wie-
der nur die Gutbetuchten studie-
ren kénnen. Natiirlich erinnere
ich mich noch an die Angelobung
der ersten schwarz-blauen Regie-
rung und die Demos in Wien.
Frauenpolitische  Errungen-
schaften werden seither sukzessi-
ve zerschlagen. Auch die gegen-
wirtige Regierung verspricht trotz
griiner Beteiligung nicht einmal
ansatzweise eine  Besserung.
Umso dringlicher sind Medien
wie die an.schldge oder dieStan-
dard, sonst wiirden feministische
und frauenpolitische Themen
noch mehr in diesem ménnerpoli-
tischen Gedons unter. (Aufge-
zeichnet von Brigitte Theifs])
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Béinder kommen. Was bei Profis
beobachtet wird, gilt in abge-
schwichter Form auch fiir alle, die
Sport als Hobby betreiben.

Sportmedizinerin Platen hat
auch untersucht, in welcher Pha-
se Krafttraining am effektivsten
ist. Dafiir hat sie zwolf relativ
untrainierte Frauen, die nicht
hormonell verhiiten, tber drei
Monatszyklen an die Beinpresse
gebeten. In der ersten Zyklushalf-
te wurde jeweils das eine, in der
zweiten das andere Bein trainiert.
Platen und ihr Team stellten eine
stirkere Zunahme der Maximal-
kraft in der ersten Zyklusphase
fest. Die Zuwéchse seien aber mar-
ginal, schrankt Platen ein. Weite-
re Studien seien notig.

Leichtes Training

Wihrend der Menstruation fiih-
len sich viele Frauen schlapp, lei-
den an Regelschmerzen. Modera-
te Bewegung - etwa ein leichtes
Ausdauertraining - kann die
Beschwerden lindern, weil beim
Sport Endorphine ausgeschiittet
werden.  Gynékologe  Matthai
empfiehlt Sportlerinnen, sich auf
ihr subjektives Empfinden zu ver-
lassen - und auf allzu intensive
Einheiten zu verzichten.

Eine starke Menstruation ist im
Profisport aber nicht nur wegen
der Schmerzen ein Nachteil. Vie-
le Frauen leiden deswegen auch
an einem Eisenmangel, was
zu Leistungseinbuflen fihrt. ,Far
Leistungssportlerinnen ist das
eine Katastrophe®, sagt Matthai.
Allerdings gibt es auch Frauen,
die sich wahrend ihrer Menstrua-
tion topfit filhlen. Fiir Weber ist
das wenig tberraschend: Eigent-
lich seien die Voraussetzungen an
den ersten Tagen der Menstrua-
tion eher gut. ,Von der Hormon-
konstellation her ist man in den
ersten Tagen der Blutung sehr
leistungsfihig®, sagt Weber. ,Man
konnte auch sagen: Hormonell ist
man seinen ménnlichen Kollegen
so nah wie nie, weil Ostrogen und
Progesteron so niedrig sind.”

Vieles, was man zum Training
im Verlauf des Zyklus weif3, gilt
aber nur fiir Frauen mit nattrli-
chem Zyklus, die nicht hormonell
verhiiten. Fiir Frauen, die mit
ihrem Verhiitungsmittel ihren
Eisprung unterdriicken, gelten die
Trainingsphasen nicht im glei-
chen Ausmaf, ihr Hormonstatus
sei ein wenig ,glattgebiigelt”, wie
Weber es ausdriickt. Frauen, die
mit der Pille verhiiten, haben zu-
dem wihrend der Einnahmezeit

Ob es gut oder schlecht lduft,
konnte auch am Zyklus liegen.
Foto: iStock

immer eine gewisse Menge von
Progesteron im Blut, damit durch
das Hormon der Eisprung verhin-
dert wird. Bei Frauen mit natiirli-
chem Zyklus steigt das Progeste-
ron erst nach dem Eisprung an.
Wie sich dieser Unterschied aus-
wirkt? ,Das weifl man leider noch
nicht so genau®, sagt Weber. Stu-
dienmitklarer Evidenz gibt es kei-
ne. ,Aber ich habe Patientinnen,
die sagen, dass ihre Leistungs-
fahigkeit mit der Pille schlechter
sei, so Weber. Auch Sportmedi-
zinerin Platen kénnte sich vor-
stellen, dass die Trainierbarkeit
durch hormonelle Verhiitung re-
duziert wird, weil die korpereige-
ne Produktion von Ostrogen her-
untergefahren wird.

Hormonelle Verhiitungsmittel
haben im Sport dennoch ihre Be-
rechtigung - und werden von vie-

len Sportlerinnen beispielsweise
dafiir genutzt, ihre Menstruation
zu verschieben, wenn ein Wett-
kampf ansteht. Dies sollte laut
Weber aber nicht in Eigenregie,
sondern zunidchst in Absprache
mit der Gynikologin erfolgen.
Auch fir Sportlerinnen mit
starken Regelschmerzen kann die
Pille eine voriibergehende Lo-
sung sein, wenn Training ohne
Schmerzmittel sonst wihrend der
Menstruation nicht méglich ist:
,Das ist manchmal eine pragma-
tische Entscheidung, wobei zu-
nichst organische Ursachen fiir
die Beschwerden ausgeschlossen
werden sollten®, sagt Weber.
Allerdings ist Pille auch nicht
gleich Pille. Die Préparate haben
unterschiedliche Zusammenset-
zungen und Hormonkonzentratio-
nen - die sich vollig unterschied-
lich auf den Kérper einer Sportle-
rin auswirken konnen. Auch Leis-
tungseinbuflen durch das falsche
Hormonpréparat sind denkbar.

Keine Menstruation

Noch ein Thema fiir Frauen im
Leistungssport: In gewichtstragen-
den Sportarten wie Laufen oder
Ballett horen viele Athletinnen
unter groffer korperlicher Belas-
tung auf zu menstruieren. Das
kann daran liegen, dass ihr Kérper
in ein Kaloriendefizit kommt. Das
Ausbleiben der Menstruation wird
Amenorrhd genannt. ,Der Korper
schaltet vereinfacht gesagt auf
Sparflamme und stellt die Ei-
spriinge ein®, erklart Weber.

Das ist problematisch, weil
meist ein Ostrogenmangel damit
einhergeht - und das Ostrogen
fiir die Knochengesundheit wich-
tig ist. Als Langzeitfolge droht bei
einer dauerhaften Amenorrho
daher Osteoporose. Zuvor kann es
beireduzierter Knochendichte be-
reits zum Auftreten von Knochen-
6demen oder Ermiidungsfraktu-
ren kommen.

Klar ist: Der Zyklus jeder Frau
isthochstindividuell. Platen emp-
fiehlt Leistungssportlerinnen, ein
Trainingstagebuch zu fithren, um
den Zusammenhang zwischen
Zyklus und Leistungsfahigkeit zu
eruieren. Was im Training fiir eine
Frau funktioniert, muss nicht fiir
alle anderen gelten. Den einen
geht es am ersten Tag ihrer Mens-
truation wie der chinesischen
Schwimmerin Fu Yuanhui, ande-
ren wie der britischen Lauferin
Paula Radcliffe: Sie stellte am ers-
ten Tag ihrer Periode 2002 ihren
ersten Marathon-Weltrekord auf.

Warum Frauen linger leben als Ménner

Neue Studie zeigt, dass es auch an der Anordnung der Geschlechtschromosomen liegt

Sydney/Wien - Laut den aktuells-
ten Daten betrug die durchschnitt-
liche Lebenserwartung von neu-
geborenen ménnlichen Osterrei-
chern im Jahr 2018 rund 79,3 Jah-
re, bei den Méadchen waren es
hingegen rund 84 Jahre. Dieser
deutliche Unterschied von mehr
als vier Jahren gilt auch fiir die EU
(78,4 versus 83,8 Jahre) und welt-
weit (70,2 versus 74,7).

Als Hauptgriinde fiir diese Dis-
krepanz gilt vor allem der unge-
siindere ménnliche Lebensstil:
Minner rauchen mehr, trinken
mehr Alkohol und neigen zu ris-
kanteren Aktivititen, die nicht
selten mit dem frithzeitigen Tod
enden. Es diirfte freilich auch die
unterschiedliche Chromosomen-
ausstattung eine Rolle spielen.

Das behauptet jedenfalls ein
australisches  Forscherinnentrio

um Zoe Xirocostas (University of
New South Wales in Sydney), das
die unterschiedliche Lebens-
erwartung von 229 Tierarten - von
Insekten tber Fische bis hin zu
Sédugetieren - nach Geschlecht er-
mittelt hat und mit der Verteilung
der  Geschlechtschromosomen
verglich.

Die Biologinnen wollten dabei
eine seit Léngerem diskutierte
Hypothese tiberpriifen, gemaB der
ein doppeltes Geschlechtschro-
mosom (also etwa zwei X-Chro-
mosomen bei weiblichen Sauge-
tieren) fiir ein héheres Alter sorgt.
Die Vermutung: Wenn ein Chro-
mosom Schédden erleidet, gibt es
immer noch das andere, wiahrend
ménnliche Sdugetiere (mit einem
X- und einem kleineren Y-Chro-
mosom) diesen Ersatz nicht ha-
ben. Bei Vogeln etwa ist es umge-

kehrt. Da haben die Méinnchen
zwei Z-Chromosomen, wéhrend
die Weibchen ein Z- und ein W-
Chromosom haben.

Wie die Forscherinnen im Fach-
blatt Biology Letters der Royal So-
ciety berichten, besttigte sich der
vermutete Zusammenhang: Bei
Arten, deren Minnchen zwei
gleichgeschlechtliche Chromoso-
men haben, leben die ménnlichen
Artvertreter im Durchschnitt 7,1
Prozent lédnger. Ist es umgekehrt —
also bei Menschen und anderen
Sédugetieren -, leben die weibli-
chen Individuen durchschnittlich
um 20,9 Prozent ldnger.

Laut dem Restimee der Biolo-
ginnen diirften doppelte Ge-
schlechtschromosomen - neben
einigen anderen Faktoren - die Le-
bensspanne tatsdchlich positiv
beeingussen. (tasch)



