
Befragung rund um den Menstruationszyklus 

im deutschen Leistungssport- Sportlerinnen
Themengruppe Frau im Leistungssport

Wissensstand

Demographische Daten 

Leistungsfähigkeit

Ich weiß, was die Triade der 

Sport treibenden Frau ist…

Triade der Sport treibenden Frau/RED-S
Ich weiß, was RED-S bedeutet…

Gesamt

628

Jahre 21,0 ± 5,2

TE/Woche 9 ± 4

Std./Woche 17,4 ± 7,4

Int. WK-Niveau 71 %

Innenkreis - Gesamt 

Ø Alter 1.Regelblutung

Hauptgrund für Regelblutung

Zählbeginn des Zyklus

Hauptgrund für Regelschmerzen

Regelblutung setzt ein durch 

Hormonabfall

Regelblutung setzt ca.2 Wochen 

nach Eisprung ein 

Körperkerntemperaturanstieg wird 

durch Eisprung ausgelöst

Begleitsymptome PMS

Reihenfolge Zyklusphasen

Amenorrhö = Ausbleiben 

Regelblutung

Hormonelle Steuerung des Zyklus

Wirkweise Zyklushormone
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Beeinflussung Pillenwirkung

Vorteile hormoneller 

Verhütungsmittel

Pilleneinnahme im 

Langzeitzyklus

PEARL-Index

Hormone einer 

kombinierten Pille

Sicherste 

Verhütungsmethode

Funktionsweise Pille

Eizelle ist ca.1 Tag 

befruchtungsfähig

Hormone in 

Hormonspirale

Funktionsweise

Hormonspirale

Kommunikation

Wenn ich über meinen 

Menstruationszyklus spreche, ist mir 

wichtig, dass…

Ich spreche mit meinem 

Trainer:innenteam über meinen 

Menstruationszyklus…

Kreis - Gesamt 

In den folgenden Zyklusphasen bin ich am wenigsten leistungsfähig…

Ich merke es vor allem in…

In den folgenden Zyklusphasen bin ich am leistungsfähigsten…

Ich merke es vor allem in…
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Regelblutung Früh im Zyklus Um Eisprung Spät im Zyklus 1-4 Tage vor
Blutung

Keine
Veränderung

Weiß nicht
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Emotion & Motivation
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Anteil Sportlerin [%]
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Anteil Sportlerin [%]

79%

21%

Was weiß ich als Sportlerin über den Menstruationszyklus…

Was weiß ich als Sportlerin über hormonelle Verhütung…

Die Kategorie „Weiß nicht“ wird an dieser Stelle nicht berichtet. 
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Ansprechpartnerinnen Themengruppe Frau im Leistungssport

Katharina Fischer Elisabeth Kirschbaum

kfischer@iat.uni-leipzig.de kirschbaum@iat.uni-leipzig.de

0341 4945 194 0341 4945 161

Institut für Angewandte Trainingswissenschaft

https://sport-iat.de/iat-hub/themen/frau-im-leistungssport/projekt
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