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Menstruation und Sport

Nach wie vor benennen viele Mädchen die Menstruation als Grund für die Nichtteil-
nahme am Sportunterricht. Häufig fühlen sich die pubertierenden Mädchen in 
ihrem eigenen Körper nicht mehr wohl. Zusätzlich existieren oft Ängste und Vorur-
teile. Etwa, dass man sich während der Periode nicht gründlich waschen dürfe (dann 
entsteht natürlich Geruch) oder dass die Teilnahme am Sport mit peinlichen 
Umständen einhergehe. So befürchten Bindenverwenderinnen, die Vorlage könne 
sich unter der Sportkleidung abzeichnen oder verrutschen und so Blutflecken sicht-
bar werden. Außerdem ist es für die Schülerinnen unangenehm, wenn nach der 
Sportstunde kaum Zeit und Gelegenheit besteht, sich in Ruhe frisch zu machen. 
Dazu kommen vielleicht Hänseleien in der Umkleidekabine. Diese vielfältigen mög-
lichen Gründe für eine Nichtteilnahme am Schulsport sind für den Lehrer sicher 
nicht leicht zu unterscheiden. Wichtig sollte immer sein, die Mädchen so positiv wie 
möglich an das Thema „Menstruation“ und „Frau werden“ heranzuführen.

Frauen und Sport: lange Zeit nicht 
selbstverständlich
Noch gegen Ende des 19. Jahrhunderts 
wurden die Arbeit in Haus und Garten 
sowie die Bewältigung der Wege zum 
Brunnen und zum Markt in der breiten 
Bevölkerung als ausreichende „weibliche 
Leibesübungen” angesehen. Doch der 
weltweite Aufschwung der Turn- und 
Sportbewegung und die Wiederbelebung 
der Olympischen Spiele gaben auch dem 
Frauensport Impulse. Bei den ersten Olym-
pischen Spielen der Neuzeit 1896 in 
Athen traten nur Männer an, vier Jahre 
später in Paris nahmen immerhin elf 
Frauen an Wettbewerben teil. Seither hat 
der Frauensport eine rasante Entwicklung 
genommen.

Die Menstruation ist kein Hindernis
Dabei blieb das Verhalten während der 
Menstruation lange umstritten. Während 
die Fachleute noch um einen Konsens ran-
gen, waren sportbegeisterte Frauen 
zunehmend bereit, die überkommenen 
Vorbehalte zu ignorieren; an Wettkämpfen 
nahmen sie durchweg ohne Rücksicht auf 
ihre Menstruation teil. In den 60er-Jahren 
endlich wurde seitens der Sportärzte die 
Teilnahme an Leibesübungen während der 

Menstruation „gesunden und an körperli-
che Übungen gewöhnten Sportlerinnen“ 
ausdrücklich erlaubt, es durfte aber keinen 
Zwang zum Mitmachen geben. Schwim-
men war untersagt. 

Die hygienische Versorgung beim Schwim-
men blieb während der Menstruation ein 
Problem, solange es keine Tampons gab – 
diese kamen 1950 in Deutschland auf den 
Markt. Noch im Jahre 1965 förderte eine 
Umfrage bei 140 Schwimmvereinen ein 
buntes Bild zutage: Manche Schwimmerin-
nen benutzten bereits Tampons, andere 
steckten lose Watte in die Scheide. Nicht 
selten wurden Binde und Monatshöschen 
unter dem Badeanzug getragen. In einigen 
Vereinen hatte die Betreuerin Anweisung 
gegeben, den Zwickel im Badeanzug 
durch eine eingenähte Einlage zu verstär-
ken. In anderen Klubs schwamm man ein-
fach ohne jeglichen Schutz. Jedenfalls trai-
nierten die Aktiven auch während ihrer 
Menstruation. 

Die Menstruation ist ein feiner Indikator für 
die körperliche und hormonelle Balance 
zwischen der Zufuhr von Energie und 
deren Einsatz beim Sport. Bei intensivem 
Training in sehr jungen Jahren (zum 
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Veel meisjes noemen menstruatie nog steeds als reden om niet deel te nemen aan licha-
melijke opvoeding. De puberende meisjes voelen zich vaak niet meer op hun gemak in hun 
eigen lichaam. Daarnaast zijn er vaak angsten en vooroordelen. Bijvoorbeeld de twijfel dat 
je jezelf gedurende de periode niet goed zou wassen (dan ruik je natuurlijk een geur) of dat 
sporten gepaard gaat met gênante omstandigheden. Gebruikers van maandverband zijn 
bijvoorbeeld bang dat het patroon onder de sportkleding of onder slip kan verschijnen en 
bloedvlekken zichtbaar kunnen worden. Daarnaast is het voor de leerlingen ongemakkelijk 
als er na de sportles nauwelijks tijd of gelegenheid is om zich in alle rust op te frissen. Er kan 
ook gepest worden in de kleedkamer. Deze verschillende mogelijke redenen om niet deel 
te nemen aan schoolsporten zijn zeker niet eenvoudig te ontdekken voor de leerkracht. Het 
moet altijd belangrijk zijn om de meisjes zo positief mogelijk te laten kennismaken met het 
onderwerp “menstruatie” en “vrouw worden”.

Vrouwen en sport: lange tijd niet 
vanzelfsprekend
Zelfs tegen het einde van de 19e eeuw wer-
den werk in huis en tuin, evenals de weg naar 
de waterbronnen en de markt door de alge-
mene bevolking als voldoende “vrouwelij-
ke lichaamsbeweging” beschouwd. Maar de 
wereldwijde opleving van de gymnastiek- en 
sportbeweging en de heropleving van de 
Olympische Spelen gaven ook een impuls aan 
de vrouwensport. Alleen mannen deden mee 
aan de eerste Olympische Spelen in Athene in 
1896; vier jaar later in Parijs namen elf vrou-
wen deel aan wedstrijden. Sindsdien heeft de 
vrouwensport zich snel ontwikkeld.

Menstruatie is geen obstakel
Het gedrag tijdens de menstruatie bleef lan-
ge tijd controversieel. Terwijl de experts nog 
steeds worstelden om een consensus te be-
reiken, waren vrouwen die enthousiast waren 
over sport steeds meer bereid om de traditi-
onele meningen te negeren; ze namen deel 
aan wedstrijden zonder rekening te houden 
met hun menstruatie. In de jaren zestig na-

men sporters eindelijk deel aan lichamelijke 
oefeningen tijdens de menstruatie, “gezonde 
atleten die gewend zijn aan lichaamsbewe-
ging” waren uitdrukkelijk toegestaan, maar 
er kon geen dwang zijn om deel te nemen. 
Zwemmen was verboden.

Hygiënische zorg voor zwemmen bleef een 
probleem tijdens de menstruatie zolang er 
geen tampons waren - deze kwamen in 1950 
op de markt in Duitsland. In 1965 kwam uit een 
onderzoek onder 140 zwemclubs een kleur-
rijk beeld naar voren: sommige zwemmers 
gebruikten al tampons, anderen plaatsten 
losse watten in hun vagina. Maandverband 
en slipjes werden vaak onder het zwempak 
gedragen. In sommige clubs had de supervi-
sor instructies gegeven om de kruisje in het 
zwempak te verstevigen met een ingenaaid 
inzetstuk. In andere clubs zwom je gewoon 
zonder enige bescherming. In ieder geval 
trainden de actieve vrouwen ook tijdens hun 
menstruatie.

Menstruatie is een !jne indicator van het fy-
sieke en hormonale evenwicht tussen de 
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Beispiel Eiskunstläuferinnen, Kunstturne-
rinnen) ist der Eintritt der ersten Regel oft 
verzögert, dabei können allerdings auch 
konstitutionelle Faktoren eine Rolle spie-
len. Dass sportliches Training sich positiv 
auf Regelschmerzen auswirkt, ist von vie-
len Autoren beschrieben worden. Die Min-
derung der Beschwerden ist vor allem in 
der Zeit nach der Menarche spürbar, setzt 
sich dann über Jahre fort und führt fast 
immer zu einem völligen Verschwinden 
der Probleme.

Kompetenter Rat für Ihre Schülerinnen
Beim Schulsport gelten besondere Voraus-
setzungen, da alle Schülerinnen zur Teil-
nahme verpflichtet sind. Die Sektion Frau-
ensport im Deutschen Sportärztebund hat 
Empfehlungen für die Teilnahme am Schul-
sport während der Menstruation herausge-
geben. Sie klären die Fragen von Schüle-
rinnen, Eltern und Lehrkräften und 
ermutigen die Mädchen zur Teilnahme am 
Sportunterricht. Diese Empfehlungen fin-
den Sie im Downloadbereich „Zyklus und 
Menstruation“.

Gut zu wissen
Circa 30 Prozent der Mädchen benutzen 
von der ersten Regel an Tampons. Diese 
Mädchen werden am ehesten zur Teil-

nahme am Sportunterricht während der 
Menstruation bereit sein. Bei einem mittle-
ren Menarchealter von 12,6 Jahren 
beginnt ein Teil der Mädchen schon im 
vierten oder fünften Schuljahr zu menstru-
ieren. Die „Frühstarter“ sind nicht glücklich 
darüber, auch wenn sie das Ereignis mit 
Spannung erwartet haben. Sie finden die 
neue Situation oft peinlich und möchten 
auf gar keinen Fall, dass ihre Umgebung 
etwas bemerkt. Mädchen, die ihre Regel 
später bekommen, nehmen sie eher prag-
matisch auf. Alle brauchen mehr oder 
weniger Zeit, um sich damit zurechtzufin-
den, wie sich ihr Körper verändert und wie 
sich verschwiegene Organe auf einmal in 
Szene setzen. Es ist gut und sinnvoll, die 
Mädchen aufzuklären und zur Teilnahme 
am Sport- und Schwimmunterricht zu 
ermutigen, es sollte aber kein Zwang aus-
geübt werden, wenn sie sich – vor allem 
an den Regeltagen mit starker Blutung – 
nicht zum Mitmachen entschließen kön-
nen. Mit der praktischen Bewältigung der 
Blutung wird üblicherweise eine Weile 
experimentiert, bis jedes Mädchen den für 
sich richtigen Weg zum Umgang mit der 
Menstruation gefunden hat, der im Laufe 
der Zeit zur Gewohnheit wird. Für diese 
Entwicklung sollten sich die Mädchen Zeit 
und Ruhe gönnen dürfen.
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energievoorziening en het gebruik ervan in 
de sport. Door intensieve training op zeer jon-
ge leeftijd (bijvoorbeeld kunstschaatssters of 
turnsters) wordt de eerste menstruatie
vaak vertraagd, hoewel constitutionele facto-
ren hier ook een rol kunnen spelen. Veel au-
teurs hebben beschreven dat oefentraining 
een positief e"ect heeft op menstruatiepijn. 
De afname van symptomen is vooral merk-
baar in de periode na de eerste menstruatie. 
Deze afname gaat dan jaren door en leidt vrij-
wel altijd tot het volledig verdwijnen van de 
problemen.

Goed om te weten
Ongeveer 30 procent van de meisjes gebruikt 
tampons tijdens de eerste menstruatie. Deze 
meisjes zijn waarschijnlijk direct bereid op 
deel te nemen aan de lichamelijke opvoeding 
tijdens de menstruatie. Met een gemiddel-
de leeftijd van 12,6 jaar beginnen sommige 
meisjes in het zevende of achtste schooljaar 
met menstrueren. De ‘vroege starters’ zijn er 
niet blij mee, ook al hebben ze reikhalzend 
uitgekeken naar deze gebeurtenis. Ze vinden 
de nieuwe situatie vaak beschamend en wil-
len niet dat hun omgeving iets merkt. Meisjes 
die later hun menstruatie krijgen, hebben de 
neiging ze pragmatischer te gebruiken. Ieder-
een heeft min of meer tijd nodig om te begrij-
pen hoe hun lichaam verandert en hoe be-
paalde organen zich plotseling vertonen. Het 
is goed en verstandig om de meisjes voor te 
lichten en aan te moedigen om deel te nemen 
aan sport- en zwemlessen, maar er mag geen 
druk worden uitgeoefend als ze niet kunnen 
besluiten om deel te nemen, vooral op de re-
guliere dagen met hevig bloeden. Er wordt 
meestal een tijdje mee geëxperimenteerd 
met het omgaan met bloedingen, totdat elk 
meisje de juiste manier heeft gevonden om 
met de menstruatie om te gaan, die na ver-

loop van tijd een gewoonte zal worden. Voor 
deze ontwikkeling moeten de meisjes tijd en 
rust krijgen.
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