Soldatin, ihre

Und in der Eisprungphase?

Die Tage um den Eisprung herum
sind perfekt fiir Bestzeitentests,
Wettkdmpfe, Schliisselreize und
Muskelaufbau.

Wie ist es in der Gelbkorperpha-
se?

In dieser Phase steigt das Progeste-
ron deutlich an, die Kérpertempe-
ratur ist erhoht und die Regenera-
tion kann ldnger dauern. Diese
Phase kann fiir moderatere Inten-
sitditen und Dauermethoden wie
lange Grundlagenldufe oder Kraft-

ausdauertrainings genutzt werden.

Zyklusbasiertes Training bei
der Bundeswehr

Die meisten Trainings- und
Leistungsmodelle beruhen auf
Daten von Mannern. Auch in der
Sportschule Warendorf spielt der
Zyklus keine Rolle. Am Institut fir
Sportwissenschaft der
Bundeswehr-Uni Minchen schafft
man aber Grundlagen, um der
Gesundheit von Soldatinnen mehr
Aufmerksamkeit zu geben. Laut
Studien wirkt sich individuelles,
funktionelles Training starker auf
die Leistungsfahigkeit aus als der
Menstruationszyklus.

Was sollte man essen

und trinken?

Ausreichend Kalorien - sowohlim
Training als auch wihrend der Re-
generation. Bei den meisten Men-
schen sind teure Supplements
nicht notwendig. Ich rate vor al-
lem, frisch, bunt und moglichst
unverarbeitete Lebensmittel zu es-
sen und bei sportlicher Aktivitdt
darauf zu achten, dass man pro
Tag ca. zwei Gramm Eiweif} pro Ki-
logramm Korpergewicht zu sich
nimmt.

Wie sehr beeinflusst der Zyklus die Leistungs-
fahigkeit von Soldatinnen?

Und wdhrend der Menstruation?
Es gibt kein generelles Leistungsloch - entscheidend
ist das individuelle Empfinden. Wer sich gut fiihlt,

Das ist sehr unterschiedlich. Entscheidender ist oft
die mentale Einstellung: Wie widerstandsfahig bin
ich? Kann ich mich auch unter widrigen Bedingun-

ZyKius zu tracken™

Profisportlerinnen nutzen zyklusbasiertes Training, um mehr
Leistung abzurufen und Verletzungen vorzubeugen. Hauptmann

kann normal trainieren. Wer Beschwerden wie genund gegebenenfalls mit Schmerzen gut durchbei-
Krampfe und Schmerzen hat, sollte die Intensitdt re- fien? Wie gehe ich mit Midigkeit, Kilte und Hitze
duzieren. um? Gibt es ein gutes kameradschaftliches Gefiige,
dem ich mich mitteilen kann? Auch Soldaten sind
nicht jeden Tag in Topform. Vielleicht ist der Soldat

Im Einklang mit
dem Zyklus: So
holen Soldatin-
nen das Beste

} Was machen viele Frauen falsch?
aus sich heraus

Katharina von meet B(w) will das auch in der Truppe einflhren

JS-Magazin: Was ist Meet B(w)?
Katharina: Ein Netzwerk von Frauen und fiir Frauen
in der Bundeswehr. Hier tauschen sich Frauen iiber
Themen aus, die in mannerdominierten Arbeits-
kontexten oft wenig Platz haben.

Was steckt hinter dem Projekt ,FemPower”?
Frauen sollen durch Beratung und Trainingsange-
bote das Beste aus sich rausholen kénnen. Es kom-
men zum Beispiel Soldatinnen aus der Gebirgsjager-
truppe zu uns, die ihre korperliche Leistungsfahig-
keit steigern wollen, um mit den Soldaten mitzuhal-
ten. Oder Soldatinnen, die nach einer Schwanger-
schaft schnell fit fiir den aktiven Dienst werden
wollen.

Was raten Sie ihnen?

Es kommt darauf an, welche Ziele sie haben und von
wo sie starten. Oft empfehle ich funktionales
Training, da man viele korperliche Fihigkeiten in
einem Training kombinieren kann wie Ausdauer,
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Kraft, Koordination, Schnelligkeit und Beweglich-
keit.

Welche Rolle spielt der Zyklus?

Seinen Zyklus zu kennen, kann helfen, den eigenen
Korper besser zu verstehen, zum Beispiel hinsichtlich
der empfundenen Motivation. Allgemein gilt: Die
vier Zyklusphasen sind Nuancen. Man kann in jeder
Phase alles machen, solange tatsdachliche Beschwer-
den dem nicht im Weg stehen.

Was empfehlen Sie fiir die Eizellreifungsphase?

In dieser Phase bieten sich Maximalkrafttrainings
oder VO2max-Intervalle (maximale Sauerstoffauf-
nahme) an. Auch Laktatschwellentrainings sind eine
gute Variante. Grundsétzlich steigt in dieser Phase
das Hormon Ostrogen an, das Muskelaufbau, Kraft-
entwicklung und Regeneration unterstiitzt. Gleich-
zeitig ist das ermiidend wirkende Progesteron noch
niedrig. Dadurch fithlen sich viele Frauen belastbarer
und kénnen intensivere Trainingsreize setzen.
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Viele trainieren zwar konsequent, aber bleiben oft zu
vorsichtig und damit unter dem Reiz, der die ent-
scheidende Anpassung im Korper auslost. Struktu-
riertes Training ist der Schliissel zum Erfolg. Dazu
gehoren gezielte und intensive Trainingsreize - ob
schwere Gewichte im Krafttraining oder schnelle
Intervalle im Lauftraining - und genauso bewusst
geplante Erholungsphasen. Denn die eigentliche kor-
perliche Anpassung entsteht in der Regeneration,
wahrend der Trainingsreiz vom Korper verarbeitet
wird.

Wieso bleibt bei manchen Frauen durch sehr inten-
sives Training die Periode aus?

Das kann an einer zu geringen Energiezufuhr (Ernédh-
rung), zu hohen Trainingsumféngen, fehlender Rege-
neration oder einer Kombination davon liegen. In
jedem Fall ist das Ausbleiben der Periode ein deutli-
ches Warnsignal und sollte unverziiglich adrztlich ab-
gekldart werden, damit es nicht zu langfristigen ge-
sundheitlichen Schaden kommt.

gerade Vater geworden und schlift nicht viel.

Was, wenn eine harte Ubung ansteht?
Entscheidend ist, ob die Kameradschaft tragt: Ob
man sich gegenseitig unterstiitzt, man offen tiber kor-
perliche und mentale Belastungen sprechen kann
und den Auftrag gemeinsam fest im Blick hat. Am En-
de muss die Einheit performen. Der Zyklus spielt im-
mer nur eine untergeordnete Rolle in der Leistungs-
fahigkeit.

Wissen Manner, was wahrend des Zyklus bei der
Frau passiert?
Ich denke, die wenigsten kennen den ganzen Zyklus
der Frau. Da wiinsche ich mir mehr Aufklarung. An-
dere Armeen wie die britische Armee machen es vor.
Ein Dienst, der korperlich so fordernd sein kann,
muss auch den Menschen verstehen, dem er abver-
langt wird. Und das bleibt eine Fithrungsaufgabe.
Themen wie die richtige Einkleidung samt Ausgabe
der richtigen Sport-BHs, Urinierhilfen fiir unterwegs
und Periodenunterwésche diirfen nicht langer ausge-
blendet werden. Interview: Katharina Miiller-
Glldemeister

DIENST 13



