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«Ich will die Mens enttabuisieren»

Wie beeinflusst die Menstruation Frauen im Sport? Diese Frage untersuchte Andrina Ehrat in ihrer Maturaarbeit.

Marion Wannemacher

Im Sport, im Alltag und wann
immer wir etwas leisten miissen
oder wollen, spielt die personli-
che Form eine grosse Rolle. Vie-
le Frauen kennen das: an be-
stimmten Tagen im Menstrua-
tionszyklus antriebslos zu sein,
Bauchkrampfe oder ein Ziehen
im Riicken zu haben oder sich
schlicht einfach nicht fit zu fith-
len. Aber hat die Menstruation
tatsdchlich Auswirkungen auf
die sportliche Leistungsfahig-
keit? Und wie ist das bei Frauen,
die hormonell verhiiten? Die En-
gelberger Stiftsschiilerin Andri-
na Ehrat ist dieser Frage nach-
gegangen.

Ungliicklicher
Ubersetzungsfehler

Aufgefallen war ihr ein Inter-
view auf Instagram, als der Ski-
star Mikaela Shiffrin sich zu
einem missratenen Wettkampf
dusserte mit der Begriindung:
«I’'m kind of at an unfortunate
time of my monthly cycle», was
auf Deutsch heisst: «Ich bin ir-
gendwie in einer ungilinstigen
Phase meines Monatszyklus.»
Der Sportkommentator tiber-
setzte falsch mit: «Ich komm
nicht einmal zum Radfahren,
was ichimmer mach jeden Mo-
nat.» Worauthin Shiffrin schlag-
fertig folgenden Hashtag texte-
te: «#normalizeperiods to emp-
hasise the necessity of breaking
this taboo». Sie spricht sich
darin fir die Notwendigkeit
aus, das Tabu um die Periode
zu brechen.

Damit sprach sie Andrina
Ehrat aus dem Herzen. Denn
auch sie hat dieses Ziel: «Ich
hoffe, dass ich durch meine
Arbeit dazu beitragen kann, das
Thema Menstruation zu ent-
tabuisieren und offener dariiber
zu reden.» Klar rede man im
Schulalltag mit Kolleginnen
dariiber, aber viele ménnliche

Die Engelberger Stiftsschiilerin Andrina Ehrat befasste sich mit den Auswirkungen der Menstruati

Mitschiiler wiissten vielleicht
doch nicht so genau Bescheid
iber das Thema.

Von jeher interessiert sich
die Engelbergerin fiir sportme-
dizinische Themen. Ihr Vater,
Christoph Ehrat, ist Sportmedi-
ziner und fiihrt eine Hausarzt-
praxis im Klosterhof und auch
Andrina mochte Medizin stu-
dieren.

Um ihre Frage zu beantwor-
ten, befasste sich Andrina Ehrat
mit den wissenschaftlichen
Grundlagen zum Zyklus. Sie
flihrte einen Rudertest auf dem
Ergometer mit zehn Teilnehme-
rinnen im Alter zwischen 15 und
20 Jahren aus der Stiftsschule

durch. Es waren fiinf Probandin-
nen mit einem natiirlichen Zyk-
lus und fiinf Probandinnen, die
hormonell verhiiten. «Eigent-
lich gab es wenig Forschung zu
diesem Themax, sagt die 18-Jah-
rige erstaunt und befremdet.

Testergebnisse versus
subjektives Erleben

Eine zeitliche Herausforderung
stellte der jeweilige individuel-
le Zyklus der Testperson dar,
vor allem dann, wenn dieser
langer als vier Wochen andau-
erte. «Dadurch ergaben sich
Verzogerungeny», erzahlt Andri-
na Ehrat. Jede Teilnehmerin
sollte kurz vor dem Eisprung
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on auf die Leistungsfahigkeit im Sport.

Bild: Marion Wannemacher (Engelberg, 25. 6. 2025)

und wihrend der Mens jeweils
einen Kilometer auf dem Ergo-
meter rudern.

Die Tests ergaben, dass in
beiden Gruppen die Teilneh-
merinnen nach der Blutung
zwar schneller waren, jedoch
waren diese Ergebnisse nicht
wissenschaftlich signifikant,
also ausschlaggebend, sie lagen
nur wenige Sekunden aus-
einander.

Allerdings fiel das subjekti-
ve Erleben anders aus: 80 bis
100 Prozent der Teilnehmerin-
nen gaben an, sie fiihlten sich
wihrend der Menstruation mii-
der, unmotivierter und weniger
leistungsfiahig. Nach der Blu-

tung dagegen fiihlten sie sich fit-
ter und leistungsfihiger. «Das
finde ich eine wichtige Erkennt-
nis», wertet Andrina Ehrat.
«Denn die psychische Verfas-
sung spielt bei Wettkdmpfen
ganz sicher eine wichtige Rolle
und kann die halbe Miete sein.»

Aufihre Arbeit mit der Best-
note 6 ist Andrina Ehrat stolz
und fiir das Zwischenjahr, das
sie nach der Matura einlegen
mochte, hat sie bereits jede
Menge Pliane. «Ich werde mich
auf den Numerus clausus vorbe-
reiten, arbeiten, in Frankreich
meine Sprachkenntnisse ver-
tiefen und Praktika fiir mein
Medizin-Studium absolvieren.»

ZUM GEDENKEN

Ein Blatt fdllt leise vom Baum,
doch der Baum lebt weiter.

So bleibt auch ihre Liebe bei uns,
stark und unvergdnglich.

6. April 1929 - 8. Juli 2025

denken ...

Wir vermissen dich:
Marcel und Anita Andreina

Erika Andreina
Ulrike Andreina-Graumann

Roland und Dagmar Andreina

In Liebe und Dankbarkeit nehmen wir Abschied von

Alle Grosskinder, Urgrosskinder, Verwandte und Bekannte

Die Trauerfeier findet im engsten Familienkreis statt.

Helen Margaritha Andreina-Guallini

Nach langerem Aufenthalt und liebevoller Betreuung im Alters- und Pflegeheim Allmendpark in
Alpnach bist du friedlich eingeschlafen.
Du hinterlasst das Schonste, was ein Mensch hinterlassen kann, ein Lacheln, wenn wir an dich

Traueradresse: Marcel und Anita Andreina, Ober Neuhus 10B, 6017 Ruswil

Planung allein reicht nicht

Veloweggesetz DasBundesamt
fur Strassen (Astra) und Pro Velo
Schweiz (PVCH) haben diese
Woche Informationen zur Um-
setzung des Veloweggesetzes
(VWGQG) veroffentlicht. Die Be-
richte zeigten laut einer Mittei-
lung von Pro Velo Unterwalden,
dass das Gesetz auch in den
Kantonen Ob- und Nidwalden
die Planungen beschleunigt.
Im Jahr 2018 haben alle Kan-
tone und 74 Prozent der Stimm-
bevolkerung den Gegenvor-
schlag zur Velo-Initiative ange-
nommen. Auf dieser Basis trat
2023 das Veloweggesetz in Kraft.
Dieses verpflichtet die Kantone,
bis Ende 2027 attraktive und si-
chere Velowegnetze zu planen.
Pro Velo Unterwalden zeigt
sich erfreut tiber die Aktivititen
der beiden Kantone. Doch Pla-
nung allein bringe noch keine si-
cheren Velowege. Das Gesetz
verpflichte auch die Kantone
Ob- und Nidwalden, die Netze
bis Ende 2042 umzusetzen.
«Striche auf dem Papier reichen
nicht aus filir die Umsetzung

des Veloweggesetzes. Letztlich
braucht es Velowege auf denen
alle von 8 bis 80 Jahren fahren
konnen», wird Monika Kiing,
Présidentin von Pro Velo Unter-
walden in der Mitteilung zitiert.

Pro Velo erwarte von den
Kantonen Sofortmassnahmen
zur Behebung von Gefahrenstel-
len, klare Qualitatsstandards,
auf die Frist ausgerichtete Um-
setzungsprogramme und eine
gesicherte Finanzierung. «Die
Kantone miissen beim Bau der
Velowege klar die Verantwor-
tung iibernehmen. Schliesslich
miissen die durchgehenden Ve-
lowegnetze bis 2042 gebaut
sein», so Monika Kiing.

Beider Umsetzung des VWG
wiinscht sich Pro Velo Unter-
walden nicht zuletzt auch mehr
Unterstiitzung vom Bund: «Wir
brauchen eine Verbesserung der
nationalen Gesetze respektive
einheitliche Standards fiir die
Veloinfrastruktur. Auch finan-
ziell soll der Bund die Kantone
stirker unterstiitzen», sagt Mo-
nika Kiing. (zvg)

«Demnachst» auf
der Agendaseite

Fir die Rubrik «kDemnachst» sind
keine Einsendungen per Mail
mehr mdoglich. Bitte rufen Sie
nidwaldnerzeitung.ch/agenda
oder obwaldnerzeitung.ch/agen-
da auf, um lhre Anlasse online zu
erfassen.

Schweiz am
Wochenende
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