
Geschlechtergleichheit  

Ja oder Nein?

Vortragsabend alsterrunning - 10. Oktober 2024



   



Gedanken und Impulse für heute

Zyklus der Frau 
vs. Zyklus des Mannes

Ist der Rhythmus gleich?

Der lange Weg der 
Gleichberechtigung

Frauen und Wettkämpfe

Sollten Frauen anders als 
Männer trainieren? 

Training und Risiken

Sport und 
Schwangerschaft

Weitermachen oder Pausieren?

Menopause
Soll ich anders trainieren?

Warum laufen Männer 
schneller als Frauen?

Alles unfair?



Der lange Weg der Gleichberechtigung



   

   

http://www.youtube.com/watch?v=WkdDPOMgidg


   

Der lange Weg zur Gleichberechtigung
1896: 1. Olympische Spiele. Frauen werden nicht zugelassen

»Die weiblichen Unterleibsorgane verwelken«

1921: »Jeux Olympiques Féminins« (Monte Carlo, Monaco, Teilnehmerinnen 
aus 5 Länder)
1928: Frauen durften in der Leichtathletik an den Start gehen. Die 
Teilnahme begrenzte sich allerdings auf 5 Leichtathletik-Wettbewerbe 
(100m, 800m, 4x100m Staffel, Hochsprung, Diskuswerfen)
1960: Frauen durften keine Laufstrecken über 800m absolvieren
1984: 1. Frauen-marathon Teil der Olympischen Spiele.

Joan Benoit in 02:24:52h 
(Siegerin des 1. Frauen-marathons bei den 
Olympischen Spielen 1984)



   

Der lange Weg zur Gleichberechtigung
● Fanny Blankers-Koen gewinnt bei den Olympischen Spielen von 1948 vier Goldmedaillen. 
● Diane Leather läuft als erste Frau die Meile unter fünf Minuten. 
● Kathrine Switzer wird beim Boston-Marathon 1967 von Rennleiter Jock Semple attackiert.

Derzeitige Weltrekordhalterin: 
Tigst Assefa (2023) in 02:11:53h

Derzeitiger Weltrekordhalter
Kelvin Kiptum (2023) in 02:00:35h



Warum laufen Männer schneller als Frauen?



   

Wieso laufen Männer schneller als Frauen?
Medizinische Unterschiede im männlichen und weiblichen Körper

● Körperbau 
○ Körpermaße (Größe, Gewicht)
○ Relativer Anteil an Körperfett vs. Muskelmasse 
○ Muskelzellen: Mitochondrienvolumen der Frauen um 22% kleiner
○

● Herz - Lungen - System 
○ Unterschiede in der Lungenkapazität
○ Unterschiede in der Herzgröße & Herzgewicht 

■ → Herzfrequenz/Herzvolumen 
○ maximale Sauerstoffaufnahme(VO2max) 

■ Frau: 77ml/kg/min ← → Mann: 94 ml/kg/min
○ Hämoglobin (Hb) Wert (eisenhaltiger roter Blutfarbstoff) 

■ Frau: 13,8 g/dl ← → Mann: 15,5 g/dl
■ Abnahme des Hämoglobins um 0,1 Prozent → Abnahme der

max. Sauerstoffaufnahme um 1 Prozent

(Hottenrott & Neumann 2007)

(Hottenrott & Neumann, 2007)



   

Wieso laufen Männer schneller als Frauen?

Medizinische Unterschiede im männlichen und weiblichen Körper

● Hormonproduktion & Stoffwechsel 
○ Starke Unterschiede in der Testosteronkonzentration (TK) 

Niedr. TK → niedr. Muskelkraft, erhöhte Fettspeicher in Muskeln/ Haut 

○ Östrogenkonzentration (ÖK) hoch 
Hohe ÖK → niedr. Eiweißabbau, niedr. Verbrennung von 
Kohlenhydraten, hoher Fettstoffwechsel

(Hottenrott & Neumann 2007)

Der weibliche Zyklus

Änderung des Stoffwechsels bei 
Östrogengabe bei Männern 
(Hamadeh et al., 2004)



Zyklus der Frau vs Zyklus des Mannes.

Ist der Rhythmus gleich?



   

Zyklus der Frau und des Mannes
Der weibliche Zyklus (+/- 28 Tage) Der männliche Zyklus (24h)



   

Östrogen
● Estradiol, Estron und Estriol

→ wirksamste physiologische Östrogen
● Steuerung des weiblichen Zyklus / Reifung der 

Eizelle
● Protektiven Effekt auf den Knochen 

(Proteinbiosynthese in Osteoblasten & 
Hemmung von Osteoklasten)

● Senkung des Cholesterinspiegels
● psychische Stimulation

Progesteron
● Menstruationsblutung
● Anstieg der Körpertemperatur von 0,6–1 °C
● Eher psychisch dämpfende Eigenschaften

Testosteron
● Estradiolsynthese
● Aufbau Muskelgewebe, Proteinbiosynthese, 

Knochenaufbau

Sexualhormone einer Frau

Kleine & Rossmanith (2014) 

https://www.netdoktor.de/laborwerte/oestrogen/
https://www.netdoktor.de/laborwerte/oestrogen/


   

Sexualhormone eines Mannes
Testosteron

● Anabole Wirkungen
● Regeneration
● Bildung von Erythrozyten 

(Sauerstoffaufnahme)
● Knochenwachstum
● Aufbau Muskelgewebe 

Estradiol
● Estradiol aus Testosteron gebildet
● Funktion u.a. Knochenstoffwechsel
● Proteinbiosynthese
● psychische Stimulation

Kleine & Rossmanith (2014) 

https://www.hormonspezialisten.de/sexualhormone/testosteron/
https://www.hormonspezialisten.de/sexualhormone/testosteron/


   

Der “Cultural Change” 
Der Geschlechterunterschied im Marathon wird “kleiner”

2023



Sollten Frauen und Männer anders trainieren?

Training und Risiken



   

   

JA !

Stacy Sims, PhD



   

   
Sollten Frauen anders als Männer trainieren?

Aktueller Forschungsstand zu
Training/s- 

● -umfang, -reiz, -intensität
● und Regeneration
● Hitze-/Anpassung
● und psychische 

Belastbarkeit/Menstruation
● und Ernährung 

→ Individualität vs 
Wissenschaft 



   

   
Sollten Frauen anders als Männer trainieren?
Menstruations-

Schmerzen / Psyche 
beeinflusst

Bessere / kürzere 
Regeneration

→ Period Power?
(Krafttraining)

Training anpassen, zB 
Grundlage > Intensität

Flüssigkeitszufuhr/
Ernährung anpassen

Längere Regenerationszeit/ 
mehr Schlaf nötig 

(Melatonin niedriger)

Höhere 
Körperkerntemperatur

Konzentration, 
mentale Stärke

Testosteron am 
höchsten

PMS Beschwerden 
(Physisch und Psychisch)

Schlaf als “performance 
boost”



   

   
Sollten Männer anders als Frauen trainieren?

Beispiel Marathon (Alter)



   

   
Sollten Männer anders als Frauen trainieren?

Beispiel Marathon (Selbst-Einschätzung)



   

   
Sollten Männer anders als Frauen trainieren?

Vergleich Langstreckenlauf



   

→ Sarkopenie: 
Zunehmender Abbau von Muskelmasse und 
Muskelkraft und die damit verbundene 
funktionelle Einschränkung. 
(Beginn ab 30 Jahre )

Krafttraining
(auch in den Alltag integrierbar: 

Treppensteigen, Tragen usw

Muskelabbau im Alter
Bei Frauen und Männern



   

   
Ernährung und Training: “Train your Gut”

● Ernährung als “Regenerationsmittel”
● Einseitige oder reduzierte Energieverfügbarkeit (u.a. durch Fasten 

oder Keto Diät)

→ Einfluss auf den Hormonhaushalt 
○ Insulin-Konzentration sinkt → Einfluss auf Glukose Haushalt

○ Cortisol-Konzentration steigt→ Infektanfälligkeit. Steigender 

Blutzuckerspiegel. Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit. Zyklusstörungen

○ Einfluss auf Sympathikus (u.a. Schilddrüsenhormone)

○ Einfluss auf den Menstruationszyklus → Risiko: Zyklus fällt 
aus / unregelmäßig

Mit Seed-Cycling den Zyklus 
harmonisieren:
1. Hälfte: Leinsamen und 
Kürbiskerne 
2. Hälfte: Sonnenblumenkerne 
und Sesamsamen



   

   

Niedrige Energieverfügbarkeit vs. gesundheitliche Risiken 
● Essstörung
● Depression/ Stimmungsschwankungen
● Amenorrhoea / Zyklusstörungen
● Häufige Verletzungen, Stressfrakturen
● Geschwächtes Immunsystem
● Abnahme des Sexualtriebs
● Performance- / Trainingsplateau/-abfall

Mountjoy M., et al (2023) -> International Olympic 

Committee’s (IOC) consensus statement on 

Relative Energy Deficiency in Sport (REDs). 

„Relative Energy Deficiency in Sports“ (REDs) 

https://www.researchgate.net/profile/Margo-Mountjoy?utm_content=businessCard&utm_source=publicationDetail&rgutm_meta1=AC%3A2523511&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoicHVibGljYXRpb24ifX0


   

Mountjoy M., et al (2023) -> International Olympic Committee’s 

(IOC) consensus statement on Relative Energy Deficiency in 

Sport (REDs). 

https://www.researchgate.net/profile/Margo-Mountjoy?utm_content=businessCard&utm_source=publicationDetail&rgutm_meta1=AC%3A2523511&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6Il9kaXJlY3QiLCJwYWdlIjoicHVibGljYXRpb24ifX0


   

“There is no 
overtraining, there is
just underresting.”



Sport und Schwangerschaft

Weitermachen oder Pausieren?



   

Sport und Schwangerschaft

Sport vor/ während der Schwangerschaft 
● Verringerter Schwangerschafts-diabetes mellitus,
● Verringertes Risiko für eine Kaiserschnittgeburt oder 

Frühgeburt
● Reduzierte Erholungszeit nach der Geburt
● Verringertes Risiko für eine Depression nach der Geburt

→ Körperliche Aktivität in der Schwangerschaft ist sicher und wünschenswert; 
(+)  Wandern, Walken, Joggen, Spazieren gehen
(+)  Fahrradergometer
(+)  Aerobic, Tanzen, Yoga
(+) Kraft-/ Resistenz-Training
(+) Wasser-aerobic
(-) Von Ball- / Sprung- oder Kampfsportarten wird abgeraten

..positive Auswirkungen auch fürs Kind



   

Sport und Schwangerschaft



Menopause
Soll ich anders trainieren?



   

   

Was bedeutet Menopause?
Veränderungen von Östrogen und Testosteron: 

Vergleich zwischen Frauen und Männer, vor und nach den Wechseljahren 

Menopause



   

Menopause
Im Verlauf der Wechseljahre kommt es zu einem Absinken der 
Testosteron- und Estradiolspiegel..

→ Risiko für das Auftreten von verschiedenen Erkrankungen, wie 
○ Postmenopausale Osteoporose (Aufgrund 

Östrogenmangels: Knochenabbau > Knochenaufbau)
○ Arteriosklerose (Einlagerung von Cholesterinestern und 

anderen Fetten), Herzinfarkt, Schlaganfall

Bundesselbsthilfeverband für 
Osteoporose e.V. (BfO)



Weiterführende Medien



   

Weiterführende Medien



Danke für eure 
Aufmerksamkeit!


