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Mehr Wissen Fur die Athletin:
Dank des Projekts «Frau und
Spitzensport» von Swiss Olympic

Frauen im Spitzensport sehen sich mit
besonderen Herausforderungen konfrontiert -
vom Zyklus und REDs (Relatives Energiedefizit-
Syndrom) Gber Schwangerschaft bis hin zu
Brustgesundheit und hormonellen Verander-
ungen. Lange wurden diese Themen im Leis-
tungs- und Spitzensport kaum beriicksichtigt.
Das Projekt «Frau und Spitzensport» von Swiss
Olympic setzt hier seit 2019 an — mit dem Ziel,
frauenspezifisches Wissen sichtbar zu machen,
in der Praxis umzusetzen und damit nachhaltig
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit von
Athletinnen zu férdern.

2019 war ein Startpunkt. So beschreibt Ewa Halde-
mann von Swiss Olympic den Moment, als deutlich
wurde: Im Schweizer Leistungssport gibt es erhebliche
Licken im Wissen Uber frauenspezifische leistungsphy-
siologische Faktoren. Im Austausch mit internationalen
Sportverbanden und Forschungsinstituten zeigte sich,
wie wichtig es ist, sich diesem Thema zu widmen. Swiss
Olympic initiierte die Grindung einer Taskforce: Es be-
steht erheblicher Nachholbedarf im Bereich frauenspe-
zifischer Themen. Insbesondere Aspekte wie Erholung,
Erndhrung und Training wurden bisher kaum ge-
schlechtsspezifisch betrachtet — weibliche Daten waren
unterreprasentiert. «Der Datenmangel war frappant»,
sagt Ewa Haldemann. «Zwei Drittel der sportwissen-
schaftlichen Studien befassen sich bei ihren Untersu-
chungen ausschliesslich mit Mannern. Frauen — und
damit ihre spezifischen Bedurfnisse — sind in sportwis-
senschaftlichen wie auch sportmedizinischen Untersu-
chungen massiv unterreprasentiert.»

Ziel des Projekts war es, die Rahmenbedingungen fur
Athletinnen in der Schweiz gezielt zu verbessern und
zu optimieren. Klar wurde: Fortschritt ist nur méglich,
wenn frauenspezifische BedUrfnisse ernst genommen
und in den Fokus gertickt werden. Der Irrglaube, Frau-
en missten genauso essen und trainieren wie Manner,
muss Uberwunden werden.

«Wir haben uns drei zentrale Herausforderungen
auf die Fahne geschrieben». So beschreibt Ewa Hal-
demann den strategischen Fokus. Im Zentrum stehen
drei sogenannte Gaps, also Llcken, die geschlossen
werden mussen, um den frauenspezifischen Leistungs-
und Spitzensport voranzubringen:

Ewa Haldemann

Ewa Haldemann ist Projektleiterin im Bereich «Frau
und Spitzensport» bei Swiss Olympic und berat
Athletinnen und Athleten bei ihrer Laufbahn- und
Karriereplanung. Die ehemalige Leichtathletin hat
Sportwissenschaften an der Universitat Bern studiert
und eine Ausbildung zur Berufstrainerin absolviert. Mit
ihrer Erfahrung setzt sie sich gezielt fur die Férderung
frauenspezifischer Themen im Leistungssport ein.




Erstens: der Research Gap. «Nur etwa ein Drittel der
sportwissenschaftlich relevanten Studien basieren auf
weiblichen Daten. Das ist erschreckend wenig — und
zeigt, wie dringend wir hier aufholen mussen. Was da
ist, ist wertvoll, aber bei weitem noch nicht ausrei-
chend.»

Zweitens: der Knowledge Gap. «Bereits bestehen-
des wie auch neu erworbenes Wissen muss gezielt ver-
mittelt werden. Wir mussen aktiv aufklaren, informie-
ren und neue Erkenntnisse generieren, um ein solides
Fundament zu schaffen.»

Und drittens: der Knowing-Doing Gap. «Vieles,
was wir heute schon wissen, wird in der Praxis noch
nicht umgesetzt. Zwischen Erkenntnis und Anwen-
dung klafft eine Licke, die wir mit gezielten Massnah-
men Uberbriicken wollen.»

Diese drei Gaps bilden die zentralen Pfeiler der Arbeit
der Taskforce — genau dort méchte man Wirkung er-
zielen: im Schliessen von Lucken, die bislang den Fort-
schritt fur Athletinnen behindern.

«Swiss Olympic ist kein Forschungsinstitut — aber
wir wissen, wo wir das Wissen holen miissen».
Als Dachverband des Schweizer Sports betreibt Swiss
Olympic selbst keine Forschung und publiziert auch kei-
ne wissenschaftlichen Studien. «Aber wir arbeiten eng
mit den richtigen Partnern zusammen —im In- und Aus-
land», erklart Ewa Haldemann. «Wir holen uns das Wis-
sen aus wissenschaftlichen Kooperationen, investieren
gezielt in Forschungsprojekte und erméglichen Studien,
die fur den Frauensport relevant sind — insbesondere
natdrlich solche, die mit weiblichen Daten arbeiten.»

Denn eines ist klar: Forschung kostet viel. Aber wenn
man durch strategische Partnerschaften fundierte Er-
kenntnisse gewinnen kann, dann ist das eine Investiti-
on, die sich lohnt. Daflr hat Swiss Olympic auch ein
entsprechendes Budget bereitgestellt.

Warum das Thema «Frau im Spitzensport» solange ein
Tabu war? Die Antwort liegt zum Teil in tief verankerten
historischen sowie sportsoziologischen Mustern. Uber
Jahrzehnte dominierte das Bild des Mannes als der
schnellere, starkere Athlet, dem alle Sportarten und Dis-
ziplinen zuganglich waren. Und ja — es gibt physiologi-
sche Unterschiede: Manner haben beispielsweise mehr
rote Blutkérperchen, ein hoheres Sauerstofftransport-
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vermogen und ein grésseres Herzvolumen. Das ist Fakt.
Aber genau deshalb, so Ewa Haldemann, misse man
differenzieren — und enttabuisieren. Frauen haben eine
andere Leistungspysiologie. Ab der Pubertat verandert
sich fur eine Athletin die Situation physiologisch, aber
auch sportmotorische — es beginnt ein Leben in Zyklen,
was einen einen erheblichen Einfluss auf die Entwick-
lung und schliesslich Optimierung ihrer Leistungsphysio-
logie und Sportmotorik hat. Sie hat ab diesem Moment
nie mehr dieselbe Ausgangslage wie ein mannlicher
Athlet. Diesen Unterschieden muss in Training, Erndh-
rung und Regeneration Rechnung getragen werden.
Das zu ignorieren ware fahrlassig. Es ist hochste Zeit,
dass der Leistungssport sich diesem Wissen 6ffnet und
dieses auch in der Praxis konsequent bertcksichtigt.

«Es geht ums Uberwinden von Hemmschwellen».
Wie reagieren Manner auf das Thema Frauengesund-
heit im Leistungs- und Spitzensport? «Ich habe nie das
Gefiihl gehabt, dass es belachelt wird», sagt Ewa Hal-
demann von Swiss Olympic. «Aber es gibt viele Hemm-
schwellen. Gerade in der Trainerbildung sehen wir das
immer wieder. Gleichzeitig stellen wir aber fest, dass
das Interesse — auch bei mannlichen Trainern — sehr
gross ist.»

Swiss Olympic ist regelmassig in der Trainer:innenaus-
bildung prasent, gibt Inputs, wird eingeladen — und
spirt dabei ein wachsendes Bewusstsein. Es gibt viele
Bemihungen, dieses Wissen in die Ausbildung einflies-
sen zu lassen. Besonders erfreulich: Viele Manner zei-
gen echte Offenheit fir frauenspezifische Themen.
Trotzdem bleibt die Realitdt: Der Frauenanteil in profes-
sionellen Trainerstrukturen ist nach wie vor gering. In
der Berufstrainer:innenausbildung ist nur etwa jede
achte Person eine Frau. Athletinnen bewegen sich also
weiterhin fast ausschliesslich in méannlich gepragten
Umfeldern. Umso wichtiger ist es, dass sich mannliche
Trainer mit frauenspezifischen Aspekten auseinander-
setzen — Zyklus, Verhitung, Schwangerschaft, kérper-
liche Veranderungen in der Pubertat. «Wir beobachten,
dass viele Trainer sich inzwischen trauen, diese ehemals
tabuisierten Themen anzusprechen. Sie eignen sich
Wissen an, schaffen Raum fir Gesprache und legen
echte BemUhungen an den Tag, Barrieren abzubauen.»

«Das hilft nicht nur den Athletinnen - es erleich-
tert auch die Arbeit der Trainer:innen». Wer frau-
enspezifisch planen will, muss auch offen sein und den
notigen Raum dafiir schaffen. Aber letztlich profitieren
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alle davon. Wenn eine Athletin sich verstanden und
richtig betreut fuhlt, wirkt sich das positiv auf ihre ge-
samte Karriere aus. Offenheit und transparente Kom-
munikation seien dabei zentrale Voraussetzungen.

2021: Der Einblick in die Lebensrealitdt der Athle-
tinnen. Im Jahr 2021 fUhrte Swiss Olympic eine grosse
Umfrage unter allen Elite-Card-Inhaberinnen durch. Die
Ergebnisse zeigten klar: Die Mehrheit der Athletinnen
spricht Uber frauenspezifische Themen — allerdings meist
mit anderen Frauen. «Das ist verstandlich, aber genau
hier setzen unsere Kampagnen an: Wir wollen Raume
schaffen, in denen auch mannliche Trainer selbstver-
standlich Uber solche Themen sprechen kénnen. Der
Zyklus sollte genauso normal thematisiert werden wie
der richtige Laufschuh oder der passende Sport-BH.»

«Wir brauchen Vorbilder». Eine zentrale Rolle spie-
len dabei auch Rollenvorbilder: Trainer:innen, Athletin-
nen, Expertiinnen, die 6ffentlich Gber diese Themen
sprechen. «Wenn solche Stimmen in den Medien sicht-
bar werden, wirkt das. Es normalisiert das Gesprach,
inspiriert andere — und verandert langfristig die Kultur.»

Eine ungleiche Ausgangslage. Dass diese Debatte
notwendig ist, zeigt auch der Blick in die Biologie: «Mit
Beginn der Pubertat haben mannliche Athleten durch
den Anstieg des Testosterons einen hormonellen Vor-
teil, insbesondere beim Muskelaufbau. Bei vielen Mad-
chen hingegen bringt die koérperliche Veranderung
auch Unsicherheit — das kann mitunter dazu fuhren,
dass sie sich aus dem Leistungssport zuriickziehen.»
Deshalb sei es essenziell, gerade in dieser sensiblen
Phase unterstltzend und nachhaltig zu begleiten.

«Einige Verbande sind proaktiv — andere zégern
noch». Nicht alle Sportverbdande gehen gleich mit den
Themen um. Es gibt kleinere Verbande, die sehr enga-
giert und interessiert sind. Sie holen sich aktiv das Wis-
sen, und setzen es um. Aber es gibt auch Verbande, die
ebenfalls kénnten — und eigentlich auch sollten —, aber
noch zurtickhaltender agieren.

Dabei sei klar: Frauenspezifische Themen lassen sich in
jeder Sportart integrieren.

Zugleich gebe es jedoch Sportarten, in denen bestimm-
te Problematiken besonders haufig auftreten — etwa
das Relative Energiedefizit-Syndrom (REDs). «Wir wis-
sen, dass REDs in Sportarten, bei denen das Korperge-

wicht eine leistungsbestimmende Rolle spielt, haufiger
vorkommt — und das bei beiden Geschlechtern.»

Genau dort sieht Swiss Olympic auch eine besondere
Verantwortung: In diesen Fallen ist es die Aufgabe von
Swiss Olympic, gezielt hinzuschauen, Licken zu identi-
fizieren und die Verbande anzuleiten. Sie ermutigen
sie, diese Themen aktiv in ihren Strukturen zu themati-
sieren. Swiss Olympic versteht sich als Partner aller
Sportarten — unabhadngig von Grosse oder Disziplin.
«Natdrlich gibt es Verbénde, bei denen gewisse Her-
ausforderungen pravalenter sind als bei anderen. Aber
unser Ziel ist klar: Wir wollen, dass alle Verbdnde das
vorhandene Wissen nutzen, weitergeben und fest in
ihre Aus- und Weiterbildungen integrieren.»
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Das Projekt «Frau
und Spitzensport»

Swiss Olympic setzt sich mit dem Projekt «Frau
und Spitzensport» gezielt fir die Unterstitzung von
Athletinnen im Hochleistungssport ein. Im Zentrum
stehen Themen, die speziell fur Frauen in Training,
Erndhrung und Regeneration eine entscheidende
Rolle spielen.

Ziel ist es, frauenspezifische Aspekte langfristig und
wirkungsvoll in der Schweizer Spitzensportférderung
zu verankern. Das Projekt beinhaltet konkrete Mass-
nahmen und Angebote zu zentralen Themen wie
RED-S (Relatives Energiedefizit im Sport), Menstrua-
tionszyklus, Schwangerschaft sowie Brustgesundheit.

Passe Training und Erndhrung der weiblichen Physiologie an.

Beobachte und verstehe deinen Menstruationszyklus.

Trainiere wahrend einer Schwangerschaft (behutsam) weiter.

Kraftige deine Muskulatur und reduziere das Verletzungsrisiko.

\

FAST|HER
SMART|HER
STRONG HER




«Die Vernetzung ist zentral - Wissen muss geteilt
werden». Ein zentrales Element in der Arbeit von
Swiss Olympic ist die internationale und nationale Ver-
netzung. «Wir orientieren uns an anderen Nationen,
entwickeln uns im Austausch mit ihnen weiter — und
umgekehrt. Netzwerke ermdéglichen es, neueste Er-
kenntnisse zu teilen und gemeinsam Fortschritte zu er-
zielen», betont Ewa Haldemann. Das ist die Grundlage
daflr, Gberhaupt neue Einsichten zu gewinnen.

Wissen fiir alle — auch {iber den Spitzensport hin-
aus. Obwohl Swiss Olympic den Spitzensport im Fokus
hat, profitieren weit mehr Menschen vom Projekt. «Al-
les, was wir in diesem Bereich erarbeiten — sei es in
Form von Webinaren, Podcasts oder Informationsma-
terial — ist 6ffentlich zuganglich. Jeder kann sich infor-
mieren: Frauen jeden Alters, aber auch Trainer:innen,
Eltern und weitere Bezugspersonen.»

Der Podcast «smartHER — the women's sportcast» von
Swiss Olympic bietet ein besonders zugangliches For-
mat, um Wissen zu frauenspezifischen Aspekten im
Leistungssport zu vermitteln. In mittlerweile 42 Episo-
den teilen Expertiinnen aus Medizin, Soziologie und
Sportwissenschaft fundierte Erkenntnisse zu Themen
wie Koérperwissen, Zyklus, Erndhrung und Regenerati-
on — alles praxisnah, verstandlich und fur alle zugang-
lich. Auch Athletinnen kommen zu Wort und berichten
offen Uber ihre personlichen Erfahrungen. Moderiert
wird der Podcast von Jeannine Borer, Journalistin und
ehemalige Leichtathletin. Alle Folgen sind in Original-
sprache auf Spotify, Apple Podcasts und Soundcloud
verfligbar — ein wachsendes Wissensarchiv, das sowohl
Fachpersonen als auch sportlich aktive Frauen zugute-
kommt.

Ein Thema, das beispielsweise im Podcast angesprochen
wird, ist die Bedeutung eines gut sitzenden Sport-BHs.
Ein Sport-BH ist nicht nur fir die Brustgesundheit wich-
tig, sondern kann auch die Performance einer Athletin
entscheidend verbessern. Es lohnt sich, sich intensiv mit
diesem Thema auseinanderzusetzen und die richtige
Wahl zu treffen. Denn: Jede zweite Frau weltweit kauft
die falsche BH-Grosse, da sie primar auf die Asthetik,
also das Aussehen, achtet und weniger darauf, ob der
BH auch wirklich sitzt und den nétigen Halt bietet. In
der Episode spricht Alexandra Lammers, Produktmana-
gerin Lead Apparel bei On, mit Jeannine Borer dariber,
wie wichtig ein gut sitzender Sport-BH ist, wie man die
richtige Wahl trifft und was man beachten muss.
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Auch die Infografik von Swiss Olympic zum Thema:
Welche Faktoren beeinflussen meine Ernahrung als
Athletin? Welche Tipps kann ich beriicksichtigen? bie-
tet einen kompakten Uberblick tber die wichtigsten
Aspekte der Erndhrung fur sportlich aktive Frauen. Sie
richtet sich sowohl an Spitzensportlerinnen als auch an
Freizeitsportlerinnen und beleuchtet, wie frauenspezi-
fische Faktoren die Erndhrung beeinflussen kénnen.

Die Ernahrung von Athletinnen wird durch verschiede-
ne Faktoren beeinflusst. Eine ausreichende Energieauf-
nahme ist entscheidend, um den Bedarf durch Training
und Regeneration zu decken, da ein chronisches Ener-
giedefizit gesundheitliche Probleme wie das Relativen
Energiedefizit-Syndrom (REDs) verursachen kann. Auch
eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr ist wichtig, um die
Leistungsfahigkeit und Regeneration zu unterstitzen.
Die richtige Balance zwischen Kohlenhydraten, Protei-
nen, Fetten und Mikronahrstoffen férdert Energiever-
sorgung und Muskelaufbau. Psychische Faktoren wie
Stressmanagement beeinflussen ebenfalls die Leis-
tungsfahigkeit. Fur vertiefende Informationen und
praktische Beispiele empfiehlt sich auch eine weitere
relevante Episode des Podcast «smartHER — the wo-
men’s sportcast» von Swiss Olympic. In dieser Episode
sind «Einflussfaktoren meiner Erndhrung als Athletin»
mit Dr. Joélle Flick und Simone Reber im Zentrum.

Wer also mehr Uber diese Themen erfahren mochte,
hat zahlreiche Méoglichkeiten, sich weiterzubilden.
Swiss Olympic bietet eine Vielzahl an Informationsma-
terialien, Podcasts und Webinaren, die nicht nur fir
Spitzensportlerinnen, sondern auch fur Freizeit- und
Breitensportlerinnen sind. Einfach reinhéren, informie-
ren und das eigene Wissen erweitern!
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