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Name: Bewegung und Sport während der Menstruation 16.01.2023

1 Schaue dir das folgende Video an und schreibe dir das
Wichtigste auf.

2 In welcher Phase sollte auf starkes Training wie Krafttraining oder Ausdauertraining ge-
setzt werden?

Menstruationsphase
Lutealphase
Ovulationsphase
Follikelphase

3 Welches Training oder welche Sportarten sollte man während der Menstruation
betreiben?

Yoga
leichtes Ausdauertraining
Schwimmen
High Intensity Training

4 Skizziere einen Trainingsplan für einen Zyklus.

Biologie, Sport ​
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