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…“zyklusgesteuertes Training“ oder was?

External Load

Dosis

Antwort / Reaktion

Internal Load

Readiness

nach Tim Gabett

Fatigue

Wellbeing
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Frauen die Sport treiben

Frauen im Leistungs- und Spitzensport

Frauen die nicht hormonell verhüten

oder ein Hormonspirale haben 

Frauen, die mit ihrer Trainerin, ihrem Trainer

über ihren Zyklus gesprochen haben

Frauen, die ein Monitoring ihres Zyklus machen

und das Training an dem orientieren

Frauen, die zyklusgesteuertes Training anwenden könnten

…“zyklusgesteuertes Training“ – oder was? External Load
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Stufe 1:

Stufe 2:

Stufe 3:

… über den Menstruationszyklus und die Art der

Verhütung wird gesprochen …

… der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und während 

den Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen 

vorgenommen…

… die hormonellen Schwankungen während des 

Menstruationszyklus werden für eine Leistungs-

optimierung ausgenutzt…

verstehen

ansprechen

integrieren

optimieren

maximieren

EmpowermentTrainingsstruktur Physiologie

…“zyklusgesteuertes Training“ – ein Ansatz External Load
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Stufe 2 - Monitoring

Stufe 2: … der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und während 

den Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen 

vorgenommen…
integrieren

optimieren
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Training

External Load
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…grundsätzlich! External Load

Trainingsstruktur

• Höhere Trainingsumfänge

• Erreichen geringerer Trainingsintensität

• Leistungsverlust beim Absetzen des Trainings

• 3 – 5 Krafttrainingseinheiten pro Woche

• Variation



7Bundesamt für Sport BASPO

Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

…“zyklusgesteuertes Training“ oder was?

External Load

Dosis

Antwort / Reaktion

Internal Load

Fatigue

Wellbeing
Readiness
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Physiologie

…grundsätzlich! Internal Load

• Geringere Maximalkraft

• Schwächeres Bindegewebe

• Höhere Gelenksbeweglichkeit

• Hormonelle Situation (Zyklus)

• Höherer Fettanteil
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Reizsetzung…das grosse Geheimniss! Internal Load
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Reizsetzung Training unter

hormoneller Verhütung

Reizsetzung…das grosse Geheimniss! Internal Load
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Reizsetzung…das grosse Geheimniss!

https://indd.adobe.com/view/296f922d-953c-4640-b8e2-75da573c14d8

Internal Load

https://indd.adobe.com/view/296f922d-953c-4640-b8e2-75da573c14d8
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…“zyklusgesteuertes Training“ oder was?

External Load

Dosis

Antwort / Reaktion

Internal Load

Fatigue

Wellbeing
Readiness
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Empowerment

Frauen im Leistungssport fördern… Fatigue/Wellbeing

• Kommunikation

• Vertrauen

• Zurückhaltung

• Umgang mit Kritik

• Geduldiger, fleissiger

• Verlaufsorientiert

https://www.swissolympic.ch/athleten-trainer/frau-spitzensport

https://www.swissolympic.ch/athleten-trainer/frau-spitzensport
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Stufe 2 - Monitoring

Stufe 2: … der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und während 

den Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen 

vorgenommen…
integrieren

optimieren

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

Coaching

Fatigue/Wellbeing

Josianne Hosner, Back to the roots Gaelle Baldassari, Kiffe ton cycle
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…“zyklusgesteuertes Training“ oder was?

External Load

Dosis

Antwort / Reaktion

Internal Load

Fatigue

Wellbeing
Readiness
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Entwicklungsschub… Readiness

?

fitrwomen ovularing
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…“zyklusgesteuertes Training“ oder was?

External Load

Dosis

Antwort / Reaktion

Internal Load

Fatigue

Wellbeing
Readiness
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Ausblick…oder was!

…«zyklusgesteuertes Training» oder was?

Wie planen wir

Training?

Welche Reiz-

antwort können

wir erwarten?

Wie sieht das

Erholungs-

management aus?

Wie sieht ein

optimales

Monitoring aus?
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…zum Schluss!

Take-Home Messages:

• sich informieren…

• beobachten (Monitoring)

• darüber sprechen

(sich austauschen)

• ausprobieren

Genderspezifische Themen

im Training sind wichtig,

aber man darf dabei nicht

die «einfachen» Dinge vergessen. 


