Welchen Einfluss hat der Menstruationszyklus
auf mein Training?

Sibylle Matter, Patrik Noack, Joélle Fliick
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Was kann ich bei ausbleibendem Therapieerfolg
gegen Leistungsminderungen tun?
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Eine von drei Athletinnen sieht sich mit zyklusbedingten Leistungsminderungen in Training oder Wettkampf konfrontiert.

Kein Therapieerfolg?
Wenn die genannten Therapiemdglichkeiten nicht funktionieren, gibt es noch andere Massnahmen

gegen Leistungsminderung.

« Hormonspirale (3 oder 5 Jahre)

Beachte: Durch die Einnahme von Kontrazeptiva
werden sowohl negative als auch positive Effekte
des Menstruationszyklus minimiert.

Hormonelle Kontrazeptiva falls Verhiitung erwiinscht Individuelle L6sungen

Moglichkeiten fiir Sportlerinnen: —9 Wichtig: Moglichkeiten mit der Gynédkologin/dem Gyndkologen
» Monophasische Pille und/oder der Sportédrztin/dem Sportarzt besprechen und

« Hormonpflaster Losungen und Risiken abklaren.

» Vaginalring o
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Vertraglichkeit mindestens ein Jahr
vor dem Zielwettkampf testen.
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