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Schwangerschaft und Sport — Sinnvoll oder eine Gefahr fiir Mutter
und Kind? Teil 1

25. Juni 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Hormone, Training
Gefallt mir Zeige deinen Freunden, dass dir das geféllt.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

immer mehr Frauen treiben regelmaRig Sport und das sowohl im Freizeit- als auch im Leistungsbereich. Da dem so ist, stellen sich immer mehr
Frauen auch die Frage, wie es sich eigentlich mit Sport wahrend einer Schwangerschaft verhélt.

« Birgt Sport wahrend der Schwangerschaft Gefahren fiir Mutter und Kind?

* Kann Sport eine Schwangerschaft positiv beeinflussen oder gibt es negative Einfliisse?
« Diirfen alle Sportarten gleichermaf3en betrieben werden?

« Wie sieht es mit Leistungssport in der Schwangerschaft aus?

Diese und viele weitere Fragen zum Thema Schwangerschaft méchte ich im Laufe der ndchsten 3 Artikel ausfiihrlich beantworten.

In Teil 1 mdchte ich mich grundlegend mit den Auswirkungen von Sport auf den weiblichen Kérper sowie mit Unterschieden zwischen dem
weiblichen und dem mannlichen Geschlecht befassen. AuRerdem mdchte ich thematisieren, welche Zusammenhange es zwischen Sport und der
Menstruation gibt, sowie welchen Einfluss Sport auf den Hormonhaushalt der Frau austibt.

Teil 2 befasst sich mit den Adaptionen des weiblichen Kérpers mit Eintritt einer Schwangerschaft und thematisiert zudem Veranderungen, die
sich bei Schwangerschaft und Sport sowohl fiir die Mutter als auch den Fetus ergeben.

Teil 3 wird sich abschlieend mit den spezifischen Auswirkungen von Breiten- und Leistungssport auf eine Schwangerschaft befassen und
abschlieBend noch einige ernahrungsrelevante TIPPs enthalten.

Ich wiinsche allen Leserinnen aber auch allen interessierten Lesern viel Spaf? mit meinen Ausfiihrungen.

Einleitung

Um das Thema Schwangerschaft und Sport versténdlich erklaren zu kénnen, méchte ich zuerst grundlegende Eigenschaften des weiblichen
Geschlechts sowie einige relevante Unterschiede zum méannlichen Geschlecht erértern. Das so gewonnene Basiswissen tragt zum
Grundverstandnis der folgenden BLOGs bei und sollte daher nicht Gibersprungen werden, auch wenn es teilweise etwas theoretisch zugeht.

Der Unterschied zwischen Frauen und Mannern

Zwischen Mannern und Frauen bestehen Unterschiede hinsichtlich der Herz-Kreislauf-Funktion, der Atmung, der Sauerstoffausschépfung und
der Warmetoleranz.

Frauen haben im Vergleich zu Mannern eine schlechtere Ausdauerleistungsfahigkeit, sind weniger schnell und auch die Maximalkraft fallt
geringer aus. Dies bedeutet jedoch nicht, dass eine Frau nicht wie ein Mann ihre Leistung nicht zu steigern vermag.

Sowohl Manner als auch Frauen kénnen ihr Leistungsniveau bedeutend steigern.
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Interessant:

Bis zur Pubertit finden leistungsspezifische Adaptionen bei beiden Geschlechtern gleichermaRen statt. Danach fallen Sie bei Frauen
geringer aus als bei Mannern.

Generelle Beeinflussung von Sport auf den weiblichen Korper

Welchen Einfluss Sport generell auf den weiblichen Korper austibt zeigt, nach Ausdauer- und Kraftsport getrennt, folgende Darstellung.

Nichtsportler Ausdauersport
Herzgewicht(g) 300 500
Blutvolumen(l) 5.0 39

Ruhewert Maximalwert  Ruhewert Maximalwert
Schlagvolumen{ml) 70 100 140 190
HMV(I/min) 5.6 18 5.6 35
AMV(l/'min) 8.0 100 8.0 200
0, 0.3 28 0.3 5.2
Aufnahme(l/min)
HF(min ') 50 180 40 180

Tabelle 2: Tra gen bei Ausdauersport

HF SV HMY  Oymax y Herzgewicht KD,

Kraftsport  « — — PN o ' T

Darstellung: Verdanderungen durch Sport bei Frauen
Abkiirzungen
HF — Herzfrequenz
HMV — Herzminutenvolumen
BV — Blutvolumen
SV - Schlagvolumen
KD — Kapillardichte Muskel
GG - Glykogengehalt Muskulatur

MG — Myoglobingehalt Muskel

Interessant:

Im Kraftsport sind chronische Anpassungen weniger ausgepragt als bei Ausdauersportarten.

Herz-Kreislaufsystem

Ausdauersport

Herzminutenvolumen (HMV) und maximale Sauerstoffaufnahme bleiben bei der Sport treibenden Frau weitestgehend unbeeinflusst. Auch
hamodynamische Anpassungen (Anpassungen des Blutflusses in den Gefalien) finden nicht statt.

Durch Studien belegt ist jedoch eine Verringerung der Herzfrequenz in Ruhe und eine Abnahme des Blutdrucks bei anhaltendem

kraftausdauerorientiertem Krafttraining oder Ausdauertraining. Bei trainierten Frauen steigen Blutdruck und Puls unter Belastung weniger stark an
und fallen nach einer Belastung auch weniger stark ab.

Interessant:

Manner reagieren auf eine Erhéhung des Sauerstoffbedarfs eher mit einer Erhohung des Schlagvolumens, Frauen eher mit einer
Erhéhung der Schlagfrequenz des Herzens.
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Besonders durch Ausdauersport ldsst sich das Herz-Kreislaufsystem positiv beeinflussen.

Kraftsport

Die Veranderungen bei Kraftsport finden eher auf muskularer Ebene statt und haben wenig Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem (siehe
Skelettmuskulatur).

Atmung

Ausdauersport

Was die Atmung anbelangt, ist das Atemzugvolumen bei trainierten Frauen im Ruhezustand niedriger, steigt aber bei maximaler Belastung
stérker an.

Bei submaximaler Belastung sind der Atemzug und folglich auch das Atemminutenvolumen der Sportlerin eher niedriger.

Trainierte Frauen verfiigen Gber hthere Muskelkraft und Kraftausdauer der Atemmuskulatur.
Je besser der Ausdauertrainingszustand ist, desto 6konomischer findet auch die Aufnahme von Sauerstoff aus der Atemluft statt.

Kraft

Anpassungen der Atmung bei Krafttraining entsprechen denen eines kurzen submaximalen Ausdauertrainings. Atemminutenvolumen und
Atemzugvolumen steigen unter Anstrengung erst rasch an, danach stagnieren weitere Veranderungen. Die Atemfrequenz steigt langsamer an. In
den Venen ist der CO2 Gehalt verringert, der arterielle CO2-Anteil steigt.

Die Sauerstoffkonzentration bleibt sowohl in Arterien als auch in Venen unberihrt.
Im Allgemeinen hat Krafttraining kaum signifikante Einfliisse auf die Atmung!

Interessant:
Manner und Frauen unterscheiden sich hinsichtlich der Atmung grundlegend. Manner haben in Ruhe eine Bauchatmung, Frauen eine

Brustatmung. Demnach sind Werte wie Lungenvolumen, maximal mégliche Ventilation, Sauerstoffaufnahme und damit
Leistungsfahigkeit bei der Frau geringer.

Exkurs
Atemminutenvolumen Pro Zeiteinheit ein- und wieder ausgeatmete Luft
Atemzugvolumen Luft die pro Atemzug ein- und wieder ausgeatmet wird

Atemfrequenz Anzahl Atemziige pro Zeiteinheit

Skelettmuskeln

Allgemein

Die maximale Muskelkraft bei Frauen ist etwa 30% geringer als bei Mannern. Dies resultiert hauptsachlich aus Unterschieden in der GréRRe der
Muskelfasern.

Frauen und Manner kénnen dennoch, ausgehend vom Ausgangszustand, gleichermafien die GroRe der Muskelfasern erhéhen und dadurch ihre
Leistung steigern. Ab einem gewissen Trainingsstand (Krafttraining) und einem bestimmen Faserdurchmesser ist sogar die Rede von einer
Zunahme der Faseranzahl. (Hyperplasie), was jedoch nicht eindeutig belegt ist.

Frauen haben folglich auch einen geringeren Anteil Muskelmasse am Gesamtgewicht

(25-30% im Gegensatz zu 40% beim Mann). Weibliche Muskeln unterscheiden sich neben der Fasergréfie auch in der Anzahl der Mitochondrien

und in einer verminderten Trainierbarkeit, beeinflusst durch die vorherrschenden Sexualhormone (Ostrogen und Progesteron) im Vergleich zur
ménnlichen Muskulatur mit einer hohen Testosteronkonzentration.

Muskulére Anpassungen bei Krafttraining

Bei Krafttraining finden die groRten Adaptionen in den Muskeln statt. Uber die Zunahme von Myofibrillen kommt es zu Hypertrophievorgéngen.
Durch eine Erhéhung der Kapillardichte verbessert sich die Versorgung der trainierten Muskelgruppen mit Blut. Des Weiteren erhoht sich die
Kapazitét der Glykogenspeicher in der Muskulatur, es kommt zu einer Zunahme der Mitochondriendichte und des Myoglobingehalts.
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Frauen verfiigen zwar iiber weniger Muskelmasse, konnen lhre Kraftleistungsfahigkeit und Muskelmasse jedoch ebenfalls enorm
steigern.

Knochenbau

Allgemein

Auch beim Knochenbau bestehen Unterschiede zwischen Mann und Frau. Frauen sind im Durchschnitt 10-12 cm kleiner, die Extremitaten sind
kirzer, der Rumpf ist langer und der Schwerpunkt befindet sich weiter unten. Das Knochendichtenmaximum liegt bei Frauen unter den Werten
eines Mannes, folglich ist auch das Gewicht der Knochen eines Mannes hdher als das Gewicht der Knochen einer Frau. Manner profitieren durch
diese Unterschiede vor allem in Sachen bessere Hebelarme und bessere Kraftentwicklung in vielen Sportarten.

Frauen haben auch starker mit Osteoporose zu k&mpfen als Manner. Vor allem nach der Memopause (Wechseljahre) finden starke Verluste der

Knochendichte von bis zu 3,5% pro Jahr statt. UnregelmaRigkeiten im Hormonstatus und im Menstruationszyklus, der hdhere Kérperfettgehalt
aber auch falsche Ernahrung kénnen als Ursachen genannt werden.

Interessant:

Bei amenorrhoeischen Sportlerinnen findet ein dhnlich starker Knochenverlust wie bei postmenopausalen Frauen statt. Verantwortlich
hierfiir sind niedrige Ostrogenspiegel und hohe Kortisolspiegel wie man sie bei Lauferinnen oft beobachtet.

Exkurs
Amenorrhoe Ausbleiben der Menstruation
postmenopausal nach den Wechseljahren

Frauen besitzen ein weniger starkes Knochengeriist und sind besonders bei Ostrogenmangel stirker Osteoporose gefihrdet.

Stoffwechsel

Korperliche Betatigung fuhrt zu mehr oder weniger starken Veranderungen des Stoffwechsels und damit zu einem Leistungsanstieg. Beim
Stoffwechsel spielt besonders die Muskulatur als Hauptstoffwechselorgan eine tragende Rolle. In Ruhe mit etwa 40% Beteiligung am
Gesamtstoffwechsel kann dieser Wert unter Belastung auf 70-90% ansteigen und entsprechend auch den Kalorienverbrauch anheben.

Beim aeroben (sauerstoffabhangigen) Stoffwechsel sind sowohl das maximale Sauerstoffaufnahmevermégen als auch die Fahigkeit der
Muskulatur Sauerstoff aufzunehmen leistungslimitierende Faktoren. Inwieweit bzw. ob Sie als ,Schwachpunkt‘ zum Tragen kommen, hangt von
der Beschaffenheit des Herz-Kreislauf-Systems, der Kapillarisierung der Muskeln und der mitochondrialen Enzymdichte ab.

Auf anaeroben Weg sind wir kurzfristig in der Lage, hohe Mengen an Energie freizusetzen bis die sog. anaerobe Schwelle erreicht ist und wir in
die Laktatakkumulation (Ubersauerung) fallen. Der maximale Laktatwert kann durch Sport angehoben werden. Daher steigen Laktatwerte bei
Sportlern weniger schnell, da Laktat schneller abgebaut wird.

All diese Feststellungen gelten sowohl fiir M@nner als auch fir Frauen.

Interessant ist, dass Frauen aufgrund des niedrigeren Grundumsatzes fiir die gleiche Muskelarbeit weniger Kalorien benétigen als Manner. Zu
bedenken ist auch, dass Frauen mit 4 — 4,5l ein niedrigeres Blutvolumen im Vergleich zu Mannern mit 5 — 61 besitzen, was den Frauen einen

leichten Nachteil in Sachen Thermoregulation verschafft. Da Frauen auch weniger schwitzen als Manner ist deren Warmetoleranz geringer als
bei Mannern.

Frauen bendétigen fiir die gleiche Muskelarbeit weniger Kalorien als Manner!

Anders als bei Mannern findet bei Frauen zum Belastungsende keine Verringerung des Blutzuckerspiegels statt. Dies lasst sich auf die Tatsache
zuruckfihren, dass der Katecholaminspiegel bei Frauen deutlich héher ausféllt als bei Mannern.

Der bei Frauen vorherrschende hohere Triglyceridspiegel und in der Regel auch héhere Kérperfettanteil beglinstigt Frauen, freie Fettsduren eher
als Energiequelle zu nutzen und somit Glukose zu sparen.

Fazit:

Zwischen Mannern und Frauen bestehen hinsichtlich vieler leistungsrelevanter Parameter erhebliche Unterschiede. Das Thema ,,Frau
und Sport“ muss daher immer differenziert betrachtet werden.
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Menstruation

Menstruation und Sport

Sportliche und psychische Belastung kann die Menstruation beeinflussen. Verzdgerte Menarche (erste Regelblutung), sekundére Amenorrhoe
(Ausbleiben der Menstruation), Oligomenorrhoe (verlangerter Abstand zwischen Regelblutungen), oder Anovulation (ausbleibender Eisprung)
kénnen auftreten.

Interessanterweise bestehen gréRere Einflisse bei Athletinnen, die flr die Ausiibung Ihres Sports diinn oder besonders mager sein mussen.
Studien zur Folge, kann es bereits bei einem Kdrperfettgehalt unter 22% zu Stoérungen eines regelmafRigen Zyklus kommen, es gibt aber auch
etliche Athletinnen, die noch mit unter 17% Korperfett keinerlei Stérungen aufweisen.

Die Tatsache, dass eine sekundare Amenorrhoe bei mageren Ausdauersportlerinnen haufiger auftritt, hat auch mit deren strikter Ernahrung,
einem oftmals erniedrigtem Ostrogengehalt sowie erniedrigten TSH-Werten (Schilddriisenmarker) zu tun.

Weniger Ostrogen resultiert woméglich aus fehlenden, zur Aromatase von Androgen in Ostrogen benétigten, Fettzellen. Es besteht auch die
Méglichkeit das Leptinmangel fir Unregelmafigkeiten verantwortlich ist, bzw. umgekehrt, dass eine gewisse Menge Leptin flr einen
regelmagigen Zyklus benétigt wird.

Da einige Wissenschaftler davon ausgehen, dass der Stoffwechselumsatz im Verlauf eines Zyklus in der Lutealphase (Zeitspanne zwischen
Eisprung und nachster Menstruation) ein Maximum erreicht, liegt auch nahe, die sekundére Amenorrhoe als eine Art ,EnergiesparmalRnahme*
anzusehen, wenn Sportlerinnen sehr wenig Energiereserven zur Verfiigung haben, was wiederum auf fettarme Sportlerinnen zutreffen wiirde.

Es bestehen noch weitere Theorien hinsichtlich der Ursachen von Zyklusverschiebungen die ich an dieser Stelle aber nicht weiter erértern
mochte

Egal welche Stoérung vorliegt, sie sollte behandelt werden. Amenorrhoe kann beispielsweise zu Osteoporose filhren. Von Sport sollte jedoch

aufgrund der vielfaltigen sonstigen Vorteile auf den Zyklus nicht abgeraten werden. Durch Sport kénnen vor allem pramenstruelle Symptome
(Ruckenschmerzen, Kopfschmerzen, Depression, Miidigkeit etc) minimiert werden.

Weniger der Sport selbst, sondern Sportart spezifische Voraussetzungen wie ein niedriges Kérpergewicht oder ein niedriger
Korperfettgehalt konnen menstruelle Stérungen verursachen.

Menstruation und Leistungsfihigkeit

Hierzu ist die Studienlage sehr widersprichlich. Es existieren Arbeiten, die keinerlei Unterschiede aufzeigen. Andere Arbeiten stellten fest, dass
Gleichgewichtsregulation, Muskelkraft, psychomotorische Fahigkeiten und Stimmung in der postmenstruellen Phase am stérksten ausgepragt
sind. In Hinblick auf Koordinationsféhigkeit und Reaktionszeit konnte keine Beeinflussung festgestellt werden.

Logisch erscheint, dass sowohl die hormonellen als auch die psychischen Veranderungen im Laufe eines Zyklus gewisse
Leistungsveranderungen zur Folge haben und sich sowohl auf die Ausdauer- als auch auf die Kraftleistungsfahigkeit auswirken.

Die Datenlage hinsichtlich Verdnderungen sportlicher Leistung in der Menstruation ist uneinheitlich. Veranderungen im Laufe eines
Zyklus sind jedoch wahrscheinlich.

Hormonverlauf unter Belastung

Ostradiol

Wahrend man sich iber Anderungen von FSH und LH unter Belastung noch streitet, besteht weitestgehend Einigkeit tiber einen Ostradiolanstieg
unter korperlicher Belastung und zwar unabhangig vom Zyklustag. Maximale Werte werden in den ersten 10 Belastungsminuten erreicht. Je nach
Lange und Intensitat der Belastung erreichen die Werte in der Erholungsphase schnell wieder die Anfangsstande. Auch Werte leicht unter dem
Ausgangsniveau sind moglich.

Wiahrend Belastungen ist die Bindungsaffinitat zum Bindungsprotein und auRerdem die Ostradiolclearance verringert. Dies bedeutet, dass mehr
freies Ostradiol verfiigbar ist.

Korperliche Belastung lisst den Ostradiolspiegel ansteigen!

Progesteron

Auch Progesteronwerte steigen innerhalb der ersten 10 Minuten der Belastung an und zwar unabhéangig von der Art und Intensitat der Belastung
und dem Zyklustag.

Korperliche Belastung lasst den Progesteronspiegel ansteigen!
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Testosteron

Bei Testosteron ergeben sich maximale Werte 1-10 Minuten nach Belastungsende. Hier ist jedoch eine Abhangigkeit vom Belastungsmodus
gegeben, zudem sind die Werte in der Follikelphase hoher als in der Lutealphase.

Follikelphase - Beginnt am ersten Tag des Zyklus und endet einen Tag vor dem Eisprung

Lutealphase - Beginnt mit dem Eisprung und endet mit dem ersten Menstruationstag
Korperliche Belastung ldsst vor allem in der Follikelphase den Testosteronspiegel ansteigen.

Interessant:

Langstreckenbelastungen und Ausdauertraining fiihren in vielen Féllen zu einer Reduzierung des Testosteronaufkommens bei Frauen.

Prolaktin

Das basale Prolaktinaufkommen zeigt keine trainingsbedingten Unterschiede. Abhangig von der Belastungslange und dem aeroben
Trainingszustand nimmt die Prolaktionkonzentration

1-10 Minuten nach Belastungsende maximal zu.

Kortisol

Ab einer Belastung von 60-70% Ozmax (maximale Sauerstoffkapazitat) lassen sich signifikante Kortisolerh6hungen feststellen. Grundsatzlich
weisen Ausdauerathleten hohere Basalwerte auf als unsportliche Normalpersonen.

Bei Sportlern finden sich eher erhéhte Kortisolspiegel.

Katecholamine

Die Katecholaminspiegel kdnnen belastungsbedingt bei gutem Sauerstoffaufkommen bis zur Erschépfung ansteigen. Submaximale Belastungen
fihren bei gutem Ausdauertrainingszustand zu niedrigerem Katecholaminaufkommen.

Das Katecholaminaufkommen kann durch Training beeinflusst werden.

Zusammenfassung

Frauen und Manner unterscheiden sich in vielerlei Hinsicht voneinander, was generell dazu fiihrt, dass die kdrperliche Leistungsfahigkeit von
Frauen derer von Mannern unterlegen ist. Natlrlich missen Frauen daher auch in Verbindung mit Sport und Adaptionsvorgangen differenziert
betrachtet werden.

Hinsichtlich des Herz-Kreislaufsystems und der Atmung besteht bei sportlichen Frauen durchaus Adaptionspotential, besonders in Verbindung
mit Ausdauersport.

Frauen verfiigen Uber weniger Muskelmasse und folglich auch uber weniger Muskelkraft. Trotzdem besitzen Sie, wie auch Ménner, ein enormes
Anpassungspotential, insbesondere in Verbindung mit Kraftsport.

Was den Knochenbau anbelangt, sind Frauen leider sowohl in Sachen Hebelwirkung als auch in Sachen Osteoporoserisiko im Laufe des Lebens
benachteiligt.

In Sachen Stoffwechsel finden bei Frauen dieselben Vorgéange statt wie auch im mannlichen Organismus. Aufgrund des héheren Fettgehalts und
damit verbundenen héheren Bluttriglyceridspiegeln neigen Frauen jedoch seltener zu niedrigen Blutglukosespiegeln. Das niedrigere Blutvolumen
der Frau verschafft einen Nachteil bei der Thermoregulation unter Belastung.

Der weibliche Zyklus, bzw. die Menstruation kann durch Sport gestort werden. Entscheidender als der eigentliche Sport sind jedoch die mit
einigen Spotarten verbundenen niedrigen Werte an Kérpergewicht und Kérperfett, die von den Sportlerinnen erwartet werden. Es gilt als
wahrscheinlich, dass sich die sportliche Leistungsfahigkeit im Laufe des Menstruationszyklus verandert.

Letztlich verandern sich auch die Konzentrationen wichtiger Hormone der Frau in Verbindung mit Sport.

All diese Feststellungen werden uns nun helfen, Vor- und Nachteile von Sport in der Schwangerschaft festzustellen. Dies soll jedoch erst Thema
im zweiten Teil meines BLOG 3-Teilers sein.
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