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Schmerzmittelpravention im weibl. Nachwuchsleistungssport

Neue Lernplattform erleichtert

StrongHer-Durchfiihrung
Seit Oktober 2025 wird StrongHer
Uber die Lernplattform chunkx ange-
boten. Die neue Oberflache entlastet
die Projektpartner in der Durchfih-
rung und vereinfacht den Einstieg flr
die Athletinnen. Zudem erhalten die
Athletinnen automatische Erinnerun-
gen an ihre Teilnahme. Die Funk-
tionsweise der Plattform kdonnte den
Athletinnen bereits durch die chunkx-
basierte NADA-Pravention Gemein-
sam gegen Doping vertraut sein.

Richtig! Eine héhere Dosierung von Ibuprofen fiihrt nicht automatisch
zu einer stirkeren Schmerzlinderung.

Mehrere Studien haben festgestellt, dass Ibuprofen 400 mg genauso
stark schmerlindernd wirkt wie Ibuprofen 600 mg oder Ibuprofen 800
mg. Zudem gut zu wissen: Bei niedriger Dosierung ist auch das Risiko
flr negative Nebenwirkungen geringer.

Weitere Informationen von Sonja Beer findest Du im Video:
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StrongHer-Apothekerin Sonja Beer sorgt im
Programm zum Beispiel fir mehr Sicherheit in
der Dosierung von Schmerzmitteln.

Der Wechsel zu chunkx bietet den Athletinnen ein

optimiertes und abwechslungsreicheres Lernumfeld!

Vorteile von chunkx fiir Athletinnen

Die Lernplattform chunkx bietet den

Athletinnen neben den bewahrten

Elementen ein optimiertes Lernum-

feld mit folgenden Vorteilen:

* Individuelles Feedback direkt nach
der Bearbeitung von Aufgaben

* Neue Aufgabenformate flr einen
abwechslungsreichen Kompetenz-
zuwachs

* Automatisch generierte, individu-
elle LernUbersichten zu jedem
Thema

o Zertifikate flr jedes Thema direkt
nach Abschluss der Bearbeitung

Zusatzlich erhalten die Athletinnen

einen direkten Zugriff auf weitere

StrongHer-Lernmaterialien.
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(2) Belastungsmanagement ...

Zyklusbasiertes Training und
Schmerzmittelpravention

Auf Wunsch der Athletinnen und
der Olympiastutzpunkte wurde der
Bereich des zyklusbasierten Trai-
nings inhaltlich vertieft und in den
Kontext der Schmerzmittelpraven-
tion eingebunden. Die Athletinnen
erfahren, wie sie ihre Zyklusphasen
sicher bestimmen, ihr Training
effektiv gestalten und dem Risiko
zyklusassoziierter Verletzungen vor-
beugen koénnen. Zudem lernen sie
durch StrongHer Strategien kennen,
wie sie sensible Themen gegeniber
ihrem Umfeld ansprechen und um
Unterstltzung bitten konnen.
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NEUE MOGLICHKEITEN

* Adaptiertes Echtzeit-
Feedback fur einen
optimierten Kompetenz-
zuwachs
Ausbau der Einheit zum
zyklusbasierten Training
zur Starkung der
bedlirfnisorientierten
Programmumsetzung
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* Nachster Projektabschnitt
in Hannover

Das weiterentwickelte Programm enthalt konkrete Strategien zur Unterstutzung bei
zyklusassoziierten Beschwerden als Alternative zu Schmerzmitteln!
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