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Kursausschreibung

ONLINE - FRAUEN TRAINIEREN BESSER
ANDERS-WELCHEN EINFLUSS HABEN
ZYKLUS, HORMONE UND DAS
WEIBLICHE BECKEN AUF DIE
SPORTAUSUBUNG

EINLEITUNG

In der Gendermedizin wird der mannliche Kérper oft als Norm betrachtet, wahrend die spezifischen
Unterschiede zum weiblichen Koérper haufig ignoriert werden. Diese Vernachlassigung fuhrt nicht nur zu
Fehlbehandlungen in der Medizin, sondern auch zu ineffektivem Training im Sport. Frauen werden oft als
"kleine Manner" betrachtet, was zu unpassenden Trainingsansatzen fuhrt.

In diesem Kurs werden wir geschlechtsspezifische Unterschiede im Training und in der Ernahrung
beleuchten. Wir fokussieren uns auf zyklusbasiertes Training, anatomische Unterschiede und deren
Auswirkungen auf die Trainingsgestaltung. Ziel ist es, ein frauenfreundliches Training zu entwickeln, das
bessere Ergebnisse, mehr Spass und Gesundheit fordert
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INHALTE

Die Teilnehmenden werden ein vertieftes Verstandnis flr geschlechtsspezifische Trainingsansatze und
deren Relevanz flr die Gesundheit von Frauen haben. Die folgenden Themen werden behandelt:

0 Zyklusbasiertes Training: Anpassungen fur Frauen, die nicht hormonell verhliten

o Anatomische und metabolische Unterschiede: Verstandnis fur hormonelle Unterschiede, héheren
Koérperfettanteil, bessere Ausdauer, weicheres Bindegewebe und tiefere Kérperschwerpunkte

0 Beckenstabilitat: Erkenntnisse Uber die geringere Stabilitat des weiblichen Beckens und deren
Auswirkungen auf das Training

0 Trainings- und Ernahrungsempfehlungen

0 Anpassung von Yoga und Pilates

0 Fokus auf weniger Explosivkraft und mehr Typ-1-Muskelfasern

0 Berucksichtigung eines schwacheren Beckenbodens beim Bauchmuskeltraining

0 Beckenbodenfreundlicher Laufstil im Ausdauertraining

Frauenfreundliches Training:

0 Funktionelles Krafttraining
0 Bedeutung der Schrittstellung und Atemkoordination
0 Starkung des Bindegewebes

0 Die Teilnehmenden werden nach Abschluss in der Lage sein, diese Konzepte in die Praxis
umzusetzen und ein effektives, gesundheitsférderndes Training flr Frauen zu gestalten

KURSVORAUSSETZUNGEN

Dieser Online-Vortrag richtet sich an alle interessierten.

LEITUNG

Irene Lang-Reeves

BEMERKUNGEN

Online-Kurs

Wichtig: Dieser Kurs findet in Kooperation mit einem anderen Bildungsanbieter statt und wird zusammen
mit einer anderen Klasse durchgefihrt.
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