3-Stufen-Maodell fur Trainer*innen:

Mit diesen Schritten kann der Zyklus ins Training integriert werden.
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Die hormonellen Schwankungen wahrend des Menstruationszyklus
werden fur eine Leistungsoptimierung ausgenutzt.

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment

Der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und wahrend den
Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen vorgenommen.

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment

Uber den Menstruationszyklus und die Art der Verhiitung wird gesprochen.

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment

* benotigte Handlungs-/Wissenskompetenzen



