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GESUND LEBEN Schwerpunkt 
Frau, Mann, gesund

Die meisten existierenden Studien 
im Bereich der Ernährungs- und 
Trainingswissenschaften wurden 
in der Vergangenheit an Männern 
durchgeführt. Erst seit 1993 kön-

nen Frauen in klinische Studien einbezogen 
werden. So ging man lange Zeit davon aus, dass 
die Empfehlung zum Thema Gesundheit, Trai-
ning und Ernährung von an Männern durch-
geführten Studien 1:1 auf Frauen übertragbar 
sind. Auch wurde die Komplexität der Einfluss-
faktoren eines weiblichen Hormonzyklus auf 
die Studienergebnisse befürchtet. Ohne Be-
rücksichtigung des Zyklus ließen sich bessere 
und verlässlichere Ergebnisse präsentieren. 

Mittlerweile jedoch ist das wissenschaftliche 
Interesse an den frauenspezifischen Besonder-
heiten im Bereich der Medizin und Sportwis-
senschaft deutlich gewachsen, so dass erfreu-
licherweise immer mehr für uns sehr wichtige 
Informationen bekannt werden. 

Kreuzbandverletzungen bei  
Frauen häufiger

So sehen wir bei-
spielsweise im 
Fußball einen 
deutlichen Unter-
schied hinsichtlich 
Verletzungsart 
und Häufigkeit. 
Während Männer 
häufiger Verlet-
zungen der Leiste 
und der hinteren 
Oberschenkel-
muskulatur zeigen, 
sind es bei Frauen 
eher die vordere 
Oberschenkel-
muskulatur, sowie 
schwere ligamen-
täre Köchel- und 
Knievlerletzungen. 
Insbesondere das 
Risiko für Kreubandverletzungen ohne Gegner-
kontakt ist bei Frauen etwa drei- bis sechsfach 
höher. Neben biomechanischen Ursachen, wie 
Hüftwinkel oder Rumpfstabilität werden auch 
hormonelle Schwankungen als Ursache in den 
aktuellen Studien angeführt: es finden sich 
signifikant mehr Kreuzbandverletzungen in 

der ersten Zyklusphase. Wie genau unsere Hor-
mone Einfluss auf die Verletzungshäufigkeit 
haben, wird derzeit intensiv erforscht. 

Hormone beeinflussen unser  
Trainingsergebnis

Wenn wir trainieren, ver-
folgen wir normalerweise ein 
bestimmtes Ziel, sei es eine 
Verbesserung der Muskelkraft, 
der Ausdauer, oder einfach um 
gute Laune zu bekommen. Wie 
wir mittlerweile wissen, können die weib-
lichen Hormone die Effektivität des Trainings 
beeinflussen, indem sie Auswirkungen auf die 
Energiebereitstellung haben, und zwar sowohl 
auf die Aktivierungsenergie während der 
sportlichen Belastung als auch auf die rege-
nerative Energie, die für die Verarbeitung des 
Trainingsreizes essentiell ist. 

So konnte beispielsweise nachgewiesen wer-
den, dass ein Krafttraining in der Follikelphase 

(1. Zyklushälfte) einen 
deutlich größeren Effekt 
auf die Muskelkraft 
und auf den Muskel-
querschnitt hat als ein 
Krafttraining in der 
Lutealphase (2. Zyklus-
hälfte). Auch konnte 
gezeigt werden, dass die 
neuromuskuläre Koordi-
nation in der Lutealpha-
se geringer ist als in der 
Follikelphase. Ebenso 
scheint sich gegen Ende 
der zweiten Zyklushälfte 
die mentale Leistungs-
fähigkeit zu verringern, 
viele Frauen fühlen sich 
dann schneller gereizt, 
ängstlicher und neigen 
zu Stimmungsschwan-
kungen. 
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P ROB A N D I N N E N G E S UC H T 

Inwiefern der weibliche Zyklus  
Einfluss auf die Trainingsmotivati-
on hat, wird derzeit am Bayreuther 
Institut für Sportwissenschaften 
untersucht. Die Studie untersucht 
mittels Fragebögen und Zyklustra-
cking die Motivation für Sport bei 
Frauen mit und ohne hormonelle 
Verhütung. Derzeit werden noch 
motivierte Studienteilnehmerin-
nen gesucht. Interessierte melden 
sich bitte direkt per E-Mail bei  
Laura Reusch unter: laura.reusch 
@uni-bayreuth.de 

Schon gewusst? In der ersten Zyklushälfte hat Krafttraining einen deutlich  
größeren Effekt auf die Muskeln als in der zweiten Zyklushälfte. ©
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