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• Konstitution

• Körperzusammensetzung

• Herz-Kreislauf-System
Atemfunktion, Sauerstoffausschöpfung

• Energieumsatz

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Konstitution

• Kleiner und leichter

• Strebenbau der Röhrenknochen ist schwächer

• Kürzere Extremitäten

• Grössere Rumpflänge als beim Mann (im Vergleich zur 
Körperlänge

• Breitere und flachere Beckenschaufeln

• Überstreckbarkeit der Gelenke und damit verbunden 
X-Förmige Winkelstellung

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)c
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Überstreckbarkeit der Gelenke

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Unterschiede in Beckenbreite und –höhe sowie im Winkel der Beckenschaufeln

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Körperzusammensetzung

• Höherer Fettanteil

• Geringerer Anteil an Muskelmasse

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Herz-Kreislauf-System
• Weniger Erythrozyten

• Geringere Menge an Hämoglobin

Atemfunktion, Sauerstoffausschöpfung
• Weniger Mitochondrien

• Geringere VO2 Max

Energieumsatz
• Geringerer Wärmeverlust

• Weniger Energiebedarf

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Männlein Weiblein

Grösse 10-15cm kleiner

Gewicht 10-20kg leichter

Muskelanteil ca. 42% / 35kg ca. 36% / 23kg

Fettanteil 18% 28%

Rumpflänge/Körperlänge 36% 38%

Beckenbreite/Rumpflänge 50% 54%

Blutvolumen 5 Liter 3.8 Liter

Hämoglobin 20-25% weniger

VO2 Max 40-55ml/kg 32-40ml/kg

Grundumsatz 10% niedriger

Geschlechtsdimorphismus
(geschlechtsspezifische anatomisch-physiologische Unterschiede)
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Leistungsfähigkeit
in den motorischen Hauptbeanspruchungsformen

• Ausdauer

• Kraft

• Schnelligkeit

• Beweglichkeit

• Koordination
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Leistungsfähigkeit
in den motorischen Hauptbeanspruchungsformen

Ausdauer

• Geringer als die des Mannes,  allerdings günstigere 

Verwertung freier Fettsäuren

Kraft

• Maximalkraftdifferenz etwa 20% gegenüber dem Mann

Schnelligkeit

• Psychomotorische und koordinative Schnelligkeits-

komponenten mit dem Mann vergleichbar

• Differenz bei kraftabhängiger Schnelligkeit
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Leistungsfähigkeit
in den motorischen Hauptbeanspruchungsformen

Beweglichkeit

• Bessere Beweglichkeit aufgrund geringerer Gewebsdichte

• Bessere Entspannungsfähigkeit des Muskels

Koordination

• Kraftunabhängige Muskuläre Koordination oft besser

• Differenzen oft auf soziale Unterschiede zurückzuführen
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Weibliche Probleme
was die Männer höchstens indirekt betrifft

Sport und Menstruation

Erreicht der Körperfettanteil etwa 17% der Körpermasse, tritt 

allgemein die erste Menstruation ein

Phasen des Zyklus

Menstruationsphase 1. – 4. Tag

Postmenstruelle Phase 5. – 11. Tag Leistungsoptimum

Intermenstruelle Phase 12. – 22. Tag

Prämenstruelle Phase 23. – 28. Tag Leistungsminderung
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Weibliche Probleme
was die Männer höchstens indirekt betrifft

• Während der Menstruation selbst tritt bei ca. 70% der 

Frauen eine Leistungsverbesserung auf

• Der psychischen Beeinträchtigung während der 

Regelblutung ist eine wesentlich grössere Bedeutung 

zuzumessen

• Bei den meisten Frauen beeinflusst der Sport die 

Menstruation nicht, Probleme treten allerdings gerne bei 

extrem ausdauerorientierten Frauen auf

• Der Blutverlust bei der Menstruation entspricht in etwa 

der Menge eines doppelten Schnaps

© Isi SchneiderBGKV C-Trainer Kraft und Fitness



Weibliche Probleme
was die Männer höchstens indirekt betrifft

Sport und Schwangerschaft

Im Falle eines einwandfreien Gesundheitszustandes und unter 

ärztlicher Kontrolle ist die Fortsetzung des Trainings durchaus 

möglich, wenn bestimmte Grundsätze beachtet werden:

• Keine Kontakt- oder Kampfsportarten

• Ausdauerbetontes Training, v.a. Radfahren oder Schwimmen

• Vorsicht bei Rückenlage nach dem dritten Monat

• Nach der Entbindung mindestens 6 Monate keine geraden 

Bauchmuskeln

• Beckenbodentraining
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Problemzonen
das passende Training für weibliche Krisenregionen

• Busen

• Gesäss

• Oberschenkel

• Bauch
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Problemzonen
das passende Training für weibliche Krisenregionen

• Busen
kann in seiner Grösse durch Training nicht beeinflusst werden! 

Bessere Hervorhebung erfolgt durch verbesserte Haltung im 

Schultergürtel

• Gesäss
an der Form des Beckens kann nicht gerüttelt werden, ändern 

lässt sich allerdings Spannung und Form des umgebenden 

Gewebes sowie die Grösse der angelagerten Fettpolster
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Problemzonen
das passende Training für weibliche Krisenregionen

• Oberschenkel
sollte möglichst ausgewogen, sprich: in seiner Gesamtheit 

trainiert werden. Dabei unbedingt Kraftverhältnisse beachten!

• Bauch
besteht nicht nur aus dem geraden Bauchmuskel! 

Allgemein können Problemzonen durch Sport nur bedingt 

beeinflusst werden. Eine entsprechend ausgewogene Ernährung 

ist unabdingbar, das dazugehörige Training sollte sowohl ein 

extensives Ausdauertraining als auch ein allgemeines 

Krafttraining beinhalten.
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Auf geht‘s zur praktischen 

Umsetzung…
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