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Frauen im Sport (3)

Der Wettlauf um
die Kilo ... met

Die Frauen laufen den Mannern allmahlich den Rang ab -
zumindest in den Ausdauersportarten. Die Teilnehmerinnenzahlen bei

¢
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Ausdauerveranstaltungen steigen. Frauen werden besser und é\
fur die Wissenschaft interessanter. Geschlechtsspezifische Probleme w

beduirfen jedoch verstarkter Aufmerksamkeit.

Véronique Keim

zehn Jahren in allen Bereichen der Bewegung miteinan-

der messen. Wahrend der Pubertét, die bei den Méddchen
durchschnittlich zwei Jahre frither beginnt, entwickeln sich
die korperlichen, hormonellen und physiologischen Unter-
schiede zwischen Mann und Frau, so dass die Knaben im
Durchschnitt in allen physischen Leistungstests — ausser der
Beweglichkeit —besser abschneiden.

Knaben und Madchen kénnen sich bis zum Alter von etwa

Aerobes Potenzial anzapfen

Die absolute maximale Sauerstoffaufnahmekapazitat (VO,max
in ml/min) eines untrainierten Madchens steigt von 7 bis 14
Jahren linear an und fallt anschliessend leicht ab, wahrend
diejenige des untrainierten Knaben bis zum 18. Altersjahr an-
steigt. Untrainierte Mddchen weisen prapubertar 85% und
postpubertdr nur noch 56-70% der absoluten VO,max von
untrainierten Knaben auf. Diesem Phanomen liegen ver-
schiedene Ursachen zugrunde: Erstens weist ein Mddchen im
Verlaufe der Pubertit einen geringeren Anteil an fettfreier
Koérpermasse auf, zweitens verfiigt es iiber ein kleineres Herz
sowie einen engeren Brustraum, und drittens ist die Konzen-
tration von Hadmoglobin weniger hoch. Die Pubertét stellt fiir
Maédchenjedochdie beste Phase zur Verbesserung der VO,max
mittels Ausdauertraining dar. Sie kénnen so den Unterschied
der VO,max gegeniiber den Knaben auf durchschnittlich 24%
reduzieren. Die Verbesserung der aeroben Kapazitit steht
deshalb fiir die Jugendlichen in der Phase der Adoleszenz im
Zentrum.

__Wir danken sibylle Matter, Arztin am
Institut fiir Sportwissenschaft in Magglingen und
Mitglied des Nationalkaders des schweizerischen
Triathlonverbandes, fiir die wertvolle Mitarbeit.
Adresse: sibylle.matter@baspo.admin.ch
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Die Knochenmasse —ein Kapital fiirs Leben

Die sensible Phase zur Vergrésserung der Knochemimasse liegt
eindeutig im Alter zwischen 12 und 18 Jahren. ane junge
Frauistdieser Prozessnoch wichtiger alsfiirihren méannlichen
Altersgenossen. Die grossten Feinde einer gesunden Entwick-
lung der Knochen sind Essstorungen, Mangelerscheinungen
oder hormonelle Stérungen (vgl. dazu den Artikel auf den Sei-
ten 26 und 27in dieser Ausgabe).

Die Triade der sporttreibenden Frau

Eine Steigerung der Trainingsbelastung geht bei der jungen
Sportlerin oft nicht ohne Probleme vor sich. Sie muss sich neu-
en Anforderungen anpassen und beobachtet gleichzeitig
ihrensich verandernden Kérper.Leistung, Gewichtund Asthe-
tik spielen eine wichtige Rolle. In Bezug auf unzureichende
Erndhrung sind Ausdauerathletinnen weit mehr gefahrdet
als andere. Die Folgen davon sind Zyklusstérungen und - in
schlimmen Fillen - sogar Osteoporose. Die so genannte «Tria-
de der sporttreibenden Frau» (FAT, Female Athlete Triade) um-
fasstden Symptomenkomplexbestehend aus Ess- und Zyklus-
stérungen sowie Osteoporose.

Die Schliisselrolle der Erndhrung

Eine solche Triade hat ihren Ursprung beinahe immer in ei-
nem gestorten Essverhalten. Auslosende Faktoren sind ein
ubertriebener Leistungsdruck, das Anstreben von Schonheits-
idealen, dasImage der—oft sehr mageren! —besten Ausdauer-
athletinnen, unkontrollierte Didten, falsche Esseinschrankun-
gen, die Einnahme von Abfiihrmitteln, Brechmitteln oder Ap-
petitreglern. Das Spektrum ist gross und zudem schwer zu er-
kennen, da die betroffenen jugendlichen Frauen ihr Problem
oft abstreiten oder verheimlichen.

Der Korper selbst reagiert auf eine ungeniigende Kalorien-
zufuhr zuerst mit einer Anpassung. Das bestehende Leis-
tungsniveau kann beibehalten oder gar erhoht werden, was
die Athletin vorerst in ihrem Verhalten bestarkt. Der Verlust
von Gewicht und Fettmasse sowie der Mangel an Vitaminen
und Mineralien (v.a.Kalzium) erzeugen jedoch bald einen Teu-
felskreis, der zu Stérungen des Hormonhaushalts und des
Knochenstoffwechsels fiihrt.
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Ein gestorter Hormonhaushalt —der Preis ist hoch

Drei Faktoren sind fiir einen gesunden Menstruationszyklus
wichtig: eine ausgeglichene Erndhrung, ein minimales Ge-
wicht und eine ausreichende Korperfettmasse (mindestens
16%). Das Gewicht kann durch den Body Mass Index (BMI, Kor-
pergewicht in Kilogramm geteilt durch Kérpergrdsse in Me-
tern im Quadrat, Einheit: kg/m?) kontrolliert werden. Der BMI
fiir ein Madchen iiber 17 Jahren sollte bei mindestens 18,5
kg/m?liegen. Die Korperfettmasse kann mit der BIA-Methode
(Bioelektrische Impedanz Analyse), oder mit der Messung der
Hautfalten bestimmt werden. Zu den Faktoren, die das Risiko
eines gestérten Hormonhaushalts férdern, gehdren ein zu in-
tensives und schlecht angepasstes Training mit einer Uberbe-
lastung des Bewegungsapparates und des ganzen physiologi-
schen Systems. Stress, der bei sportlichen Herausforderungen
oderim Umfeld der Sportlerin auftritt, sowie eine gewisse Ver-
anlagung durch genetische Faktoren, gehdren ebenfalls auf
die Liste der Risikofaktoren.

Schreckgespenst Osteoporose

Leider ist die Ausdauerathletin eine Kandidatin in Bezug auf
Stérungen des Menstruationszyklus, die zu einer unheilbaren
Osteoporose fithren kénnen. Primére Zyklusstorungen (keine
Regel bis zum16. Altersjahr), sekundére Zyklusstérungen (aus-
bleibende Regel wiahrend mehr als einem halben Jahr) oder
Oligomenorrhée (zu seltene Blutungen, d. h. Zyklen von mehr
als 36 Tagen) sind bei Sportlerinnen auf hohem Niveau immer
haufiger anzutreffen und treten seit kurzem auch im Breiten-
sport auf. Bei Zyklusstérungen liegt unter anderem eine ver-
minderte Produktion des weiblichen Sexualhormons Ostro-
gen vor, was sich negativ auf die Knochendichte auswirkt.
Ostrogen hemmt den Knochenaufbau und begiinstigt den
Einbau von Kalzium in den Knochen. m
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Was tun, wenn ...?
Eine friihzeitige Information liber die Triade der
sporttreibenden Frau kann irreversible Schaden ver-
hindern. Trainerinnen und Trainer, Eltern, das ge-
samte sportliche Umfeld und nicht zuletzt die Ath-
letinnen miissen die zunehmende Gefahr erkennen
lernen.

Die Augen offen halten

Es ist absolut notwendig, dass Trainerinnen und
Trainer ihre Athletinnen stindig beobachten. Der
folgende stichwortartige Fragenkatalog ist dabei
hilfreich:

® Gewichtsverlust?

® Abnormales Essverhalten?

® Wachstum?

® Chronische Miidigkeit?

e Uberdruss?

@ Standige Verletzungen?

® Zyklusstorungen?

@ Personliche Probleme?

e Diat?

Weist die Athletin folgende Zeichen auf, muss sofort

das vertrauliche Gesprach gesucht werden:

@ BMl tiefer als 18,5 kg/m? wennssie iber17Jahre
altist

® Fettmasse tieferals 15%

@ Keine erste Blutungen bis 16 Jahre

@ Zyklen von mehr als 36 Tagen wahrend mehr
als einem halben Jahr

@ Keine Menstruation wahrend sechs Monaten
oder mehr

Massnahmen

In leichteren Fillen geniigen eine einfache Verbesse-
rung der Erndhrung mit der Substitution von Mik-
rondhrstoffen (Vitamin D und K, Kalzium), eine Ge-
wichtszunahme (ein bis zwei Kilos) und eine Reduk-
tiondesTrainings,umeinen normalen Zyklus wieder-
herzustellen.

Inschwereren Fillen,in denen die oben erwdhnten
Empfehlungen keine Wirkung mehr erzielen, sind ei-
ne hormonelle Ersatztherapie (Einnahme von Ostro-
gen) und unter Umstanden eine massive Reduktion
derTrainingsintensitat und psychologische Beratung
notig.
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