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Sexualhormone und Leistungsfahigkeit

Sexualhormone und Leistungsfahigkeit

Hat Geschlecht einen Einfluss auf die Trainingsgestaltung?

TEXT: CLAUDIA KUBICA
TRADUCTION: LOUISE DECAILLET

Die sportliche Teilhabe im Breiten- und Spitzen-
sport wandelt sich, Frauen beteiligen sich aktiver
am Sport. Aktuelle Trainingsprinzipien basieren
jedoch auf Studienergebnissen mit hauptsach-
lich mannlichen Probanden. Gelten diese Prinzi-
pien fir alle Sportler*innen oder benotigen wir
neue Ansatze? Die Rolle von Sexualhormonen
beispielsweise ist noch zu wenig erforscht.

Wir, ein Team aus Sportwissenschaftler*innen, ha-
ben im Rahmen unserer Tatigkeit als Trainer*innen flr
Ausdauerathlet*innen in den vergangenen Jahren mit
vielen verschiedenen Athlet*innen, insbesondere aus
dem Radsport und dem Triathlon, zusammengearbei-
tet, Leistungsdiagnostiken durchgefihrt und die Trai-
nings- und Wettkampfplanung Ubernommen. Naturlich
wurden die Trainingsinhalte und die Wettkampfplanung

Si la participation sportive des femmes
dans le sport de masse et de haut niveau
évolue, les principes d'entrainement ac-
tuels se basent sur les résultats d'études
menées principalement sur des hommes.
Pour développer de nouvelles approches,
on pourrait mieux étudier le role des hor-
mones sexuelles.

durch die Trainer*innen im individuellen Austausch mit
den Athlet*innen an die individuelle Leistungsfahigkeit
und die personlichen Voraussetzungen angepasst, aber
geschlechtsspezifische hormonelle Unterschiede wur-
den dabei kaum bis nie thematisiert. Zusatzlich wurden
klassische Trainingsprinzipien, die meist auf Basis von
Studien mit mannlichen Probanden entwickelt worden
sind, auf das Training von Athletinnen Ubertragen.’
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Claudia Kubica ist Doktorandin am Institut flir Sportwissenschaft der Universitat Bern und beschaftigt sich in ihren Studien mit dem
Einfluss des Menstruationszyklus auf die sportliche Leistungsfahigkeit.
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Im personlichen Austausch mit den Athletinnen
kam hingegen haufig das Thema einer tagesabhan-
gigen Leistungsfahigkeit auf. Athletinnen berichteten
dabei von Trainingstagen, an denen sie «einfach zu
mude sind», und von Wettkampfen, die sich «richtig
muhsam» anfldhlen, hin zu intensiven Trainingseinhei-
ten, die sich viel zu locker anfuhlten, da sie «Baume
ausreissen konnten». Zunachst gingen wir davon aus,
dass dies an den gewdhnlichen taglichen Einflissen
und Schwankungen liegt, die ebenfalls Auswirkungen
auf die personliche Leistungsfahigkeit haben.

Allerdings wurde auch immer wieder, aber meis-
tens eher beilaufig, der Menstruationszyklus im
Zusammenhang mit extremen «Hoch- oder Tiefleis-
tungstagen» genannt. Des Weiteren berichteten viele
der Athletinnen von einem Einfluss des Trainings auf
ihren Menstruationszyklus. Unter anderem wurde da-
bei ein haufigeres Ausbleiben der Menstruation nach
intensiven Trainingsphasen wahrgenommen, wie
z. B. nach einem Trainingslager.

Dadurch drangte sich die Frage auf, ob es nicht
einen systematischen Zusammenhang bzw. eine
Wechselwirkung zwischen Sexualhormonen, dem

sportlichen Training und der Leistungsfahigkeit gibt.
MUssen wir somit unsere bisherigen Trainingsprin-
zipien Uberdenken? Tatsachlich sind diese Fragen in
der sportwissenschaftlichen Forschung nicht neu,
denn schon im Jahre 1877 wurde dazu publiziert.?
Dennoch wird der Menstruationszyklus in der (sport-)
wissenschaftlichen Forschung noch immer als Hirde
wahrgenommen und Frauen sind bis heute in der For-
schung unterreprasentiert. Verschiedene Hindernisse
werden dabei aufgezahlt, wie zum Beispiel die hohe
Komplexitat der Erstellung eines Studiendesigns auf-
grund der individuellen hormonellen Voraussetzun-
gen. Aber auch der gréossere Aufwand fur die Durch-
fihrung von Studien scheint noch immer eine Hirde
zu sein, da der Miteinbezug der hormonellen Gege-
benheiten zusatzliche Zeit benodtigt und durch die
erganzende Messung verschiedener Hormonkonzen-
trationen und das dafir bendtigte Laborequipment
héhere Kosten entstehen.®

Daher sind in der (sport-)wissenschaftlichen For-
schung noch sehr viele Fragen offen, so etwa, wel-
chen Einfluss die Sexualhormone und deren Kon-
zentration auf die Leistungsfahigkeit nehmen, aber
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auch, wie diese die Regeneration der Athlet*innen
beeinflussen und somit auch die Anpassungsfahig-
keit an das Training regulieren kdnnen. Zum heutigen
Zeitpunkt wird deutlich, dass Sexualhormone einen
Einfluss darauf haben, wie wir auf sportliche Reize
reagieren und in welcher Leistungsbereitschaft sich
der Kérper befindet.

Im Menstruationszyklus spielen insbesondere die
Hormone Ostrogen und Progesteron eine ausschlag-
gebende Rolle. Sie steuern massgebliche Funktionen
im Korper, die unsere sportliche Leistungsfahigkeit
beeinflussen. Mitunter betrifft dies das kardiovas-
kuldre System, das unter anderem die Aktivitat des
Sympathikus (Bestandteil des vegetativen Nerven-
systems), den Blutdruck und das Blutvolumen regu-
liert, sowie das metabolische System, welches die
Energieverfligbarkeit und den Substratmetabolismus
regelt. Dies wiederum hat zur Folge, dass der Korper
unter bestimmten Hormonsituationen insbesondere
kurze, hochintensive Trainingseinheiten oder im Ge-
gensatz dazu niedrigintensive Einheiten mit einem
hohen Umfang gut tolerieren kann. Ebenso ist der
Korper in Abhangigkeit der jeweiligen Hormonsitua-
tion in der Lage, sich schneller oder weniger schnell
von einem Trainingsreiz zu erholen.*

Noch aber sind nicht alle zugrunde liegenden Me-
chanismen im Zusammenhang mit den Sexualhormo-
nen, sportlichem Training und der Leistungsfahigkeit
bekannt und es muss weiteres Wissen generiert
werden, um noch differenziertere Trainingsempfeh-
lungen geben zu kénnen. Zudem ist es wichtig, dass
hierbei nicht nur zwischen den Geschlechtern und
z. B. dem Vorhandensein eines Menstruationszyk-
lus unterschieden wird, sondern wir einen tieferge-
henden individuellen Blick auf die Voraussetzungen
werfen. Hormonelle Profile kdnnen sich trotz gleicher
Geschlechtszugehdrigkeit sehr stark unterscheiden.
Dementsprechend brauchen wir ein moglichst um-
fassendes Wissen Uber den jeweiligen Einfluss der
Sexualhormone auf die sportliche Leistungsfahigkeit,
um zum einen das Training anpassen zu kénnen, aber
gleichzeitig auch praventiv vor Storungen der Sexual-
hormone im Zusammenhang mit sportlicher Aktivitat
zu schutzen.

1 Bucher Sandbakk, Silvana; Tennessen, Espen;
Haugen, Thomas; Sandbakk, @yvind: Training and

Coaching of Female vs. Male Endurance Athletes
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