Kvinnor trinas i regel av mdn. Att trdnings-
programmen ddrmed ofta har en manlig ut-
gdngspunkt dr kanske inte sd konstigt. Men
mdn och kvinnor skiljer sig at bade fysiolo-
giskt och psykologiskt - dven om spridningen
inom konen ocksd kan vara stor. Pa idrotts-
forskningens omrdde har antalet forsknings-
projekt med kvinnliga forsokspersoner linge
varit begrdnsat. Men nu satsar professor H-C
Holmberg i samarbete med NTNU i Trondheim
pd att forbdttra kunskapsldget om idrotts-
kvinnor. 1&K ger hdr ocksd en unik inblick i
hur Marit Bjorgen - virldens genom tiderna
frdmste lingdskiddkare - la upp sin trdning

under graviditeten och efter forlossningen.
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Idrottsforskare konstaterar:

Kvinnor

dr inte sma
man
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Fokus pa:

Idrottskvmnor'

I&K: Halla dar H-C Holmberg, hur kom
du att bérja intressera dig for konsskill-
nader inom arbetsfysiologi?

- Jag férvanades tidigt av att idrotts-
forskningen om kvinnor var sa
begrinsad. Tillsammans med min f6re
detta doktorand, numera professor vid
NTNU, @Qyvind Sandbakk har vi till
dags dato genomfort flera studier med
speciellt fokus pd kvinnliga langdskid-
akare. I de forsta noterade vi storre
konsskillnader avseende prestation i
langdskidor jamfort med flera andra
uthallighetsidrotter och att dessa var
mer uttalade i deltekniker som invol-
verade 6verkroppen. Konsskillnaderna
okade da bidraget fran 6verkroppen
blev storre och var mer uttalade vid
kortare arbete med storre kraftinsats
och vid isolerat armarbete jamfort med
6verkropps- (arm + bél) och helkropps-
arbete (arm + bél + ben), séger professor
H-C Holmberg.

I&K: Dessutom finns forstas aven stora
skillnader inom respektive kon...

- I en unik studie undersokte vi de 6
bésta norska kvinnliga langdsskida-
karna (inklusive Bjorgen och Johaug)
och de strax darefter rankade (7-12).

De 6 bésta hade 10 procent respektive

7 procent hogre maximala syreupp-
tagningsvarden (VO2max) i samband
med diagonalskiddkning (DIA) och
dubbelstakning, testvirden upp mot 75
ml/kg och kunde vid dubbelstakning
nyttja ca 9o procent av sitt VO2max
DIA. I bada grupperna noterade vi dven
viktiga skillnader av olika egenskaper
pé individniva trots likvéirdig prestation
ildngdsparet.

Elitaktiva arbetar kontinuerligt med
att utveckla sina basta kvaliteter. En
annan del av receptet for att nd fram-
gang dr att jobba med sinavagheter

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON

(exempelvis 6verkroppstyr-
ka). Ett viktigt bidrag till tra-
ningsoptimering dr - forutom
de mer basala skillnaderna i pre-
station som vi hittills studerat i labbet
- att 6ka kunskapen om den kvinnliga
traningsfysiologin. Exempelvis visar
studier att mer 4n hélften av kvinnliga
elitidrottare upplever att hormonella
fluktuationer under menstruationscy-
keln paverkar deras traning och presta-
tionsforméaga negativt.

Ett potentiellt utvecklingsomrade &r
mer individualiserad periodisering av
styrke- och uthallighetstrianing. Ndgra
ytterligare exempel pa fragestillning-
ar dr hur kvinnor kan optimera sitt
néringsintag i samband med olika tré-
ningsbelastningar, traningen i samband
med graviditet och - med extra stor
relevans inf6r OS i Tokyo - skillnader i
temperaturreglering under olika delar
av menstruationscykeln med férand-
ringar av bland annat kroppstempera-
tur och plasmavolym.

I&K: Redan i dag tas de flesta internatio-
nella masterskapsmedaljer av svenska
idrottskvinnor i olika idrotter. Tror du
att det dar finns ytterligare potential om
kunskapsnivan kring kvinnliga aktiva
forbattras?
- Skandinaviska linder ar framgangs-
rika inom flera olika idrotter pa dam-
sidan. Bade Sverige (72 procent) och
Danmark (53 procent) har pé senare ar
tagit fler Olympiska medaljer pa damsi-
dan, medan Norge traditionellt tar fler
herrmedaljer (kvinnorna tog 35 procent
av Norges medaljer pa OS 2016 och
2018, av vilka de kvinnliga langdskida-
karna tog hilften).

Forutom att det dr en jamlikhetsfraga
att idrottsforskning ska involvera bade
mén och kvinnor kan mer och spetsiga-

SES—

Kvinna

Lingd: 168,0 cm

Vikt: 60,1 kg

Body mass index: 21,3
Kroppsfett: 14,5 %

Fettfri kroppsmassa: 51,3 kg
VO2max(L/min)i I6pning: 3,6
Arliga traningsvolym: 686
timmar

Mer effektiv fettforbranning
Hemoglobinmassa: 13 mmol/L
Hogre niva av kvinnliga kons-
hormoner till exempel 6stro-
gen och progesteron
Hormonfluktuationer under
cykeln.




Fakta om konsskilnnader mellan manliga och kvinnliga
sprintskidakare pa varldscupniva.

Fakta i grafiken baseras pa genomsnittet av testdata pa atta
kvinnliga och atta manliga sprintskidakare pa varldscupniva.

Studien har genomférts av forskarna Oyvind Sandbakk och
Dionne A. Noordhof frdn NTNU i Trondheim och Hans-Christer
Holmberg frén nationellt Vintersportcentrum i Ostersund

re forskning pa specifika kvinnliga fragestallningar bidra
till battre traning och prestation. Ett exempel pd span-
nande forskning dr den som presenteras av Guro Strem
Solli och @yvind Sandbakk i detta nummer av I&K. Marit
Bjergen dr unik med sina framgéngar (26 guld, 9 silver
och 6 brons pa VM och OS under tidsperioden 2003-2018)
och i tilldgg till mer traditionell forskningsdesign tillfor
denna nya typ av case study vdrdefull praktikndra kun-
skap till aktiva och tranare.

I&K: Vad ar din bild av kunskapsldaget inom idrottsforsk-
ningen - i Sverige och internationellt - nar det galler kvinn-
liga tavlingsidrottare? Finns det nagon statistik 6ver ande-
len projekt med méan kontra kvinnor?

- Forskarsamhallet, inklusive idrottsforskare, behover
inkludera fler kvinnor. En analys av 1382 vetenskapliga
artiklar som genomfordes f6r ndgra dr sedan omfattade

6 miljoner forsokspersoner. Av dessa var endast 1/3 kvin-
nor och i de flesta fallen utgjorde dessa bara en del av en
mixad grupp av médn och kvinnor utan négra specifika
analyser av konsskillnader.

Trots en okad fysisk aktivitet och tavlingsidrottande
bland kvinnor dr forstaelsen avseende traningsfysiologi,
inklusive faktorer som begransar prestationsforméga och
olika anpassningsmekanismer, i huvudsak baserad pa
forskning om mén. I flera skandinaviska linder genom-
f6rs nu storre projekt som tillsammans med erfarenhet
fran kvinnliga idrottare och deras tranare kommer att ge
mer kunskap av betydelse for kvinnligt idrottande. Natio-
nellt har vi duktiga forskare (exempelvis Angelica Lindén
Hirschberg) och flera betydande studier har
genomforts inom exempelvis idrottsmedicin.
Men det behovs mer riktade forsknings-
medel till forskning om kvinnor och
prestation.

I&K: Du har nyligen erhallit forsk-
ningsstod fran Centrum for Idrotts-
forskning for att forska om kvinnliga
tavlingsidrottare. Kan du beratta lite
om vad det &r ni ska studera?

- Projektet, som inkluderar forskare
fran sex olika ldnder, syftar till att mer
omfattande studera konsskillnader pa

e Langd:183,8 cm
o  Vikt: 83,3kg
Body mass index: 24,5
«  Kroppsfett: 8,5 %
o  Fettfri kroppsmassa: 76,1 kg

+  VO2max(L/min)il6pning: 5,8 - o
«  Arliga traningsvolym: 673 timmar =
+  Mer tdvlingsinriktade och riskbenagna i 'i{

« Hogre anaerob kapacitet

e Merrelativ muskelmassa och storre styrka i
overkroppen

« Hemoglobinmassa: 14,5 mmol/L

« 15 ganger hogre niva av testosteron och rela-
tivt stabil hormonkoncentration

elitaktiva med anaerobt och aerobt arbete och olika inslag
av Overkropps- respektive benarbete. Till dags dato finns
inga bra jaimforande muskeldata p4 elitaktiva min och
kvinnor. Det dr ingen traningsstudie, utan mer en omfat-
tande kartlaggning av olika faktorer med analys i bade
blod och muskel.
Vi vet att kvinnors ligre Hb och hogre fettprocent samt
maéns relativt storre muskelmassa pa 6verkroppen har
en betydande inverkan pé prestationen i flera idrotter.
Samtidigt 4r andra potentiella arbetsfysiologiska meka-
nismer som vi tror kan ligga till grund f6r koénsskillnader
relativt outforskade. Under senare delen av 2020 startar
ocksé med stor sannolikhet ett storre skandina-
: viskt multidisciplindrt projekt dér vi mer
specifikt kommer att studera effekten av
uthallighetstrining i olika faser av men-
struationscykeln. I detta finns dven ett
speciellt fokus p4 kommunikationen
mellan den aktive och tranaren. |

Professor
Hans-Christer Holmberg




DEN KVINNLIGA IDROTTAREN
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Sa tranade Bjorgen under graviditeten:

Ingen semester
under trimester

>3 .-

En 6kad andel elitidrottskvinnor fortsatter sin idrottskarridr efter att de fott
barn och behover da anpassa bade sin traning och livssituation under saval
graviditeten som efter férlossningen. Marit Bjgrgen ar varldens genom tiderna
mest framgangsrikg langdskidakare med totalt 25 masterskapsguld fran VM
och OS. Efter en framgangsrik varldscup i Falun 2015 blev Marit gravid - hade
en normal graviditef - och fodde ett friskt barn. Hon gjorde darefter en lyckad
vid Nord universitet N vid Institutet for comeback pa internationell elitniva med ett av sina basta masterskap under
och PhD kandidat | neuromedicin och karriaren. De data v{ hér ska presentera baseras pa en analys av statistik fran

vid Senter for topp- || beteendeveten- traningsdagbocker under hela graviditeten och traningsperioden efter bar-
idrettsforskning, skap, NTNU och nafédandet fram till VM i Lathis 2017 — dar hon tog fyra guldmedaljer. Tranings-
NTNU. verksamhetsledare data stods av Maritd egna erfarenheter med citat fran intervjuer under véaren/

vid Senter for topp- sommaren 2017.
idrettsforskning.

Guro Stram Solli, @dyvind Sand-
universitetslektor bakk, professor




Trdning under graviditeten

Tréaningsméngd

Marits genomsnittliga trdningsvolym var 13 timmar per
vecka under den forsta trimestern (vecka 1-12), 18 timmar
per vecka under andra trimestern (vecka 13-28) och 9
timmar per vecka under den tredje trimestern (vecka
29-40).

Detta motsvarade 79, 86 respektive 48 procent av traning-
en under jamforbara perioder aret innan graviditeten. Under
tredje trimestern minskades den gradvisa triningsmangden
gradvis fran 13 timmar per vecka i vecka 29-32, till 8 timmar
per vecka under vecka 33-36 och vidare till 6 timmar under
veckorna 37-40.

Marit Bjorgen:” Jag kunde troligen ha trinat lite mer mot
slutet av graviditeten, men eftersom passen blev tyngre
och jag inte kunde genomfira all den traning som jag ons-
kade sd gick motivationen ned. Jag var aldrig orolig for
att trina eftersom jag foljdes upp med regelbundna ultra-
ljudsundersékningar under tiden for att kontrollera att
allt var som det skulle med barnet”.

Uthallighetstraning
Merparten av uthallighetstraningen under graviditeten
genomfoérdes med lag intensitet, med ett genomsnitt av
11, 15 och 8 timmar per vecka under 1:a, 2:aoch 3: e
trimestern. Tréningspassen pagick under 1,5 - 3 timmar
med gradvis kortare pass under den tredje trimestern. Den
hogintensiva uthallighetstraningen minskades signifikant
under graviditeten och inga trdningspass pa hog intensitet
genomférdes under de sista 34 veckorna innan fodseln.
Diremot genomfordes uthéllighetstraning pa moderat
intensitet med i genomsnitt 0,7, 1,3 och 0,7 timmar per vecka
under den 1: a, 2: e och 3: e trimestern. Manga av dessa kon-
ditionspass utfordes som rullskridskointervall pé ett rull-
band med bra kontroll av hjartfrekvens och mjolksyrakon-
centrationen i blodet.

Marit Bjorgen: "Jag kom 6verens med likaren om att
bibehdlla den totala mdngden trining, men att ersitta
samtliga hogintensiva pass med trining pd moderat in-
tensitet omkring 85 procent av maximal hjdrtfrekvens.

5 x 7 minuters intervaller med moderat intensitet fung-
erade mycket bra. Jag kinde att hjdrtfrekvensen svarade
normalt, men hastigheten pd triningspassen blev gradvis
lagre i och med att jag blev tyngre. >

Traningsformer

Under hela graviditeten trdnade Marit med bade specifika
(skiddkning med klassisk och fri teknik pé sn6 och pa
rullskidor) och ospecifika rorelseformer (16pning, gang
och cykling). Férdelningen mellan specifika/icke-specifika
rorelseformer var 74/26 procent, 39/61 procent och 49/51
procent i den 1: a respektive 3: e trimestern.

Lopningen minskades under den tredje trimestern och
Marit slutade helt att springa 6 veckor innan hon fédde pé
grund av smadrta. Skidakning och rullskidakning med fri
teknik genomfordes dock fram till fodseln.

Styrketraning

Marit trdnade i genomsnitt 1,3, 1,8 och 0,5 timmar styrke-
traning per vecka under den 1: a respektive 3: e trimestern.
Allmén och tyngre styrketraning genomfordes med en
fordelning av 59/41procent, 52/48procent och 40/60procent
under den 1: a, 2: e och 3: e trimestern. Under dessa tra-
ningspass f6ljdes hon noga av en styrkexpert frain Olympia-
toppen under hela graviditeten.

Marit Bjorgen: "Styrketriningen genomfordes pd samma
sdtt som innan graviditeten bortsett fran att jag fick rdd
om att inte trdna kniboj. Jag justerade 6vningarna kon-
tinuerligt med min styrketrinare och vi kinde oss fram
vilka dvningar som fungerade. Det blev successivt firre
magovningar och 6vningar som trinade stabiliserings-
muskulaturen, men istillet kunde jag genomfora andra
styrkemoment for overkroppen.”

Fysiologiska férandringar under graviditeten

Under graviditetens forsta och andra trimester méttes syre-

upptaget (VO2) pa mjolksyratroskeln till 94 procent respek-

tive 89 procent av det uppmadtta virdet innan graviditeten.
Efter forlossningen ckade detta till 94procent under v. 6-12

och var néstan tillbaka till virdena innan graviditeten under

v. 13-18 (98 procent).

Trdning efter forlossningen

Efter forlossningen atervande Marit relativt snabbt till tré-
ning och 6kade sin trdningsvolym fran 7 timmar per vecka
(v. 1-6) till 14 timmar per vecka (v. 6-12) och 11 timmar per
vecka (v. 13-18) och 14 timmar per vecka (v. 19-24). Under
de forsta veckorna genomfordes all uthallighetstraning med
lag intensitet. De forsta traningspassen med moderat och
hog arbetsintensitet genomfordes 10 veckor efter forloss-
ningen. Styrketraningen startade vecka 3 med en gradvis
6kning av dosen upp till 2 timmar per vecka (v. 6-12).

Den forsta tiden efter forlossningen genomf6rde Marit
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Jag var aldrig orolig for att trdna eftersom jag foljdes
upp med regelbundna ultraljudsundersékningar
under tiden for att kontrollera att allt var som det

skulle med barnet
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Stapeldiagrammet visar pa vilka intensiteter Marit Bjgrgen trdnade fére och under graviditeten.

60-80 procent av sin styrketrdning som
“allmin styrketrdning” med olika anpassade
Ovningar.

Triningen paverkades av tvéd korsbens-
frakturer som uppticktes v. 13 och 23
och efter den andra frakturen justerades
traningsinnehallet. All training med mattlig
och hog intensitet togs bort och 16pning
ersattes med cykel.

Direfter 6kade traningen med moderat
till h6g intensitet gradvis och fler olika
rorelseformer introducerades forsiktigt.
Denna fas inleddes forst med stakning pa
rullskidor, darefter fri teknik och andra
klassiska deltekniker pa rullskidor och slut-
ligen l6ptraning.

Marit Bjorgen: "Jag var tillbaka i bra
trining efter en vecka och borjade med
skidakning ganska snabbt. Jag tyckte att det
fungerade mycket bra i borjan, men sedan
blev jag skadad. Nir jag fick en ny fraktur pa
den andra sidan av korsbenet sag vi pd mit-
ningarna av bentdithet att den minskat.
Vi sdg formodligen detta lite for sent, och
eventuellt kan jag haft for lite kalcium under
den senare delen av graviditeten samt tids-
perioden efter forlossningen. Efter det andra
uppehallet tog jag bort all intensiv uthdllig-

hetstrining och cyklade da enbart under en
langre period. Jag ammade i cirka 6 mdnader
och vi sdg att bentdtheten okade igen ndr jag
slutade amma och jag fick tillbaka min mens-
truation. Dd fungerade ocksd progressionen
av traningsbelastningen och de olika momen-
ten bra.

INFOR VM I Lahtis trdnade Marit i genom-
snitt 18 timmar per vecka under den all-
ménna och specifika férberedelseperioden
och fortsatte med 17 timmar per vecka
under tévlingsperioden infér VM. Denna
traningsvolym motsvarade 85, 95 och 104
procent av motsvarande traningsperioder
innan hennes graviditet.

Svaret pa traningen var mycket bra och
resultaten var enastdende ddr VM i Lahtis
blev ett av hennes basta méasterskap under
karridren.

Fysiologiska forandringar under graviditeten
Marits muskelmassa var efter forlossningen
96 procent av hennes virden innan gravid-
iteten och 6kade darefter till 98 procent
under v. 19-24. Métningarna efter f6rloss-
ningen visade att bentdtheten minskat till

92 procent av det uppmatta vardet innan
graviditeten med en ytterligare minskning



FAKTA OM TRIMESTER

Trimester dr en tidsperiod om tre mdnader som traditionellt anvédnds som begrepp
i samband med kvinnans graviditet. En graviditet bestdr av forsta, andra och tredje
trimestern, totalt 9 mdnader.

Under den férsta trimestern genomgdr embryot den grundldggande utvecklingen
som gor att det bérjar likna en médnniska mot slutet av perioden. De flesta missfall
sker under den hdr tiden.

Under den andra trimestern dvergdr embryot till ett foster. Fostret kan under den
hdr tiden inte 6verleva utanfér livmodern.

Under den tredje trimestern borjar fostret forbereda sig for ett liv utanfor livmodern
och kan overleva en for tidig forlossning.

Kélla: Wikipedia

i

Stapeldiagrammet visar hur Marit Bjargen bérjar férbereda sig for
tavling efter att ha fott barn.

under tidsperioden v. 13-18 till 89 procent.

Denna Gkade darefter till 95 procent under den inledan-
de allmédnna forberedelseperioden av siasongen upp till 96
procent under den efterféljande tévlingsperioden. Fettpro-
centen var signifikant hogre efter férlossningen och mins-
kade dédrefter gradvis fram till tavlingssdsongen.

Marit Bjorgen: "Nir jag gradvis trinade mer intensivt
svarade jag vildigt bra och da vi kom till hig hojd kinde
jag mig vildigt stark. I sjilva verket tyckte jag att det gick
ldttare att trina pa hog hojd jamfort med innan gravidite-
ten, sdger Marit och fortsdtter:

“Annars var det ju en ny vardag, med betydligt mindre
vila mellan traningspassen och mindre sémn. Jag styrde
trdaningen utifran min somn och hur sliten jag kdnde mig.
Det var svdrt att géra upp en lika detaljerad triningsplan
som tidigare, dven om triningen byggde pd samma grund-
laggande principer.

Ibland kan det vara mycket tungt att trina efter en natt
med lite somn, men ndr jag borjade traningspassen kindes
det likvil bra och jag kunde genomfira tuffa pass dnda.
Att trina var aldrig ett problem, men att fa tillrickligt
med vila var svdrt. Jag var tvungen att kinna mig for mer
jamfort med tidigare och bli tvungen att anvinda min tid
bittre. Jag trinade mer specifikt och fokuserade mindre pd
detaljer” m
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Menstruation och traning:

Riktlinjer saknas

TEXT: CHRISTIAN CARLSSON

Att idrottande kvinnor betraktas som "sma man" nar det galler utformandet av traningsprogram. Vilka sportsliga och hélso-
massiga konsekvenser kan en sadan instéllning fa? I&K har fragat professor Dionne A. Noordhof.

- DET KAN till exempel innebira en okad skaderisk. I vissa
sporter har kvinnor en signifikant okad risk att skada det
framre korsbandet jamfort med mén och det finns starka
bevis att detta till viss del beror pd de kvinnliga kdnshormo-
nerna och deras svingningar under menstruationscykeln.
Storst risk ar innan dgglossning da 6kningen av 6strogen
resulterar i en 6kad slapphet av det framre korsbandet. Sa
om inte speciell hansyn tas till en 6kad risk vid utformning-
en av ett traningsprogram har menstruerande kvinnliga
idrottare en 6kad risk att skada sitt frimre korsband, sager
Dionne A. Noordhof, bitridande professor vid Institutionen
f6r neurovetenskap och biomekanik, Norweigan University
of Science and Technology(NTNU).

- I tilldgg kan det vara sa att en kvinna responderar
battre pd traning om den periodiseras mer optimalt med
hénsyn till hennes fysiologi. For narvarande saknas dock
vetenskapliga studier av hog kvalitet avseende traningspe-
riodisering under olika faser av menstruationscykeln. Det
ar darfor svart att siga nagot sdkert huruvida det finns en
effekt och hur stor den i sa fall ar. Férhoppningsvis kommer
vi genom vdr studie att fa mer kunskap inom detta omrade
under de kommande aren.

- Manga kvinnliga idrottare anvander hormonella pre-
ventivmedel men det ér stora interindividuella skillnader
hur de reagerar pd dessa. Nyligen berittade langdskidaka-
ren Kjersti Nordberg om sina erfarenheter av anvindningen
av hormonella preventivmedel och hur det paverkade
hennes traningsadaptation och prstationsférmaga . Under
en lang tid férstod hon inte varfér hon underpresterade.
Anvindningen av hormonella preventivmedel utan en
tydlig monitorering av dess effekt, en bra uppfoljning
av support-teamet och kommunikation med idrotta-
ren, kan leda till saimre effekt av traningen och mindre
prestationsférbattringar.

Naturligtvis finns det inte bara nega-
tiva biverkningar med att anvinda
hormonella preventivmedel, utan dven
flera fordelar forutom deras funktion
som preventivmedel. Det kan exem-
pelvis handla om att minska menstru-
ationssmértan och att kunna paverka
blodningsperioden. Men dven hir kréavs
mer forskning for att ge kvinnliga
idrottare battre riktlinjer.

Dionne Noordhof,

bitrddande profes-
sor vid Centre for

Elite Sports Rese-
arch, NTNU.

I&K: | en studie av forskaren Solli och medarbetare visades
att den fysiska prestationsformagan paverkades av mens-
truationscykeln. Kan du utveckla lite pa vilket satt?

- I den studien (nu accepterad i International Journal Sports
Physiology Performance) rapporterade kvinnliga skidskyt-
tar och ldngdskidakare pa elitnivd om sin upplevda fitness
och prestationsférmaga under menstruationscykeln (blod-
ningsfasen, tidigt i cykeln men efter blodningsfasen), sent i
cykeln, och 4-1 dagar innan blodningsfasen. Deras upple-
velse dr att det blir en kombination av fysiska och mentala
forandringar under hela menstruationscykeln. De flesta av
de tillfrdgade upplevde siamst fysisk status och prestations-
férmaga under blodningsfasen, vilket d&ven sammanfoll
med flest rapporterade negativa biverkningar.

I&K: Att dven aterhamtningen tycks kunna paverkas av men-
struationscykeln &r intressant. Vet man nagot om pa vilket
satt? Blir den langsammare under vissa av faserna?

- Till dags dato kinner jag enbart till en studie som under-
sokt effekten av menstruationscykeln pa aterhdmtning

efter trdning. I studien av Hackney och medarbetare deltog
atta kvinnliga 16pare som genomforde 9o minuter 16pning
ilabbet och dér blodprover togs omedelbart efter arbetet

- 24 respektive 72 timmar - for att studera olika markorer
avseende muskelskador. Kvinnorna genomforde loptesten

i mid-follikelfasen och mid-lutealfasen. Under den tidiga
aterhdamtningsfasen (24 timmar och 72 timmar efter test)
var markdrerna hogre under den mid-follikuldra fasen.

Mer forskning behovs for att bekrifta dessa fynd, innan

det dr mojligt att dra slutsatsen att lingre dterhdmtningstid
behdvs i mitten av follikelfasen i menstruationscykeln efter
anstrangande traningspass

1&K: Att bara 7 procent av idrottskvinnorna i studien anpas-
sade sin tréaning efter menscykeln, hur ser ni pa den siffran?
Ar det idrottsforskare som maste ta fram mer faktaunderlag
i forsta laget? Och varfor har det forskats sa lite pa det har
omradet tidigare?

— Det var endast kvinnliga aktiva som fyllde i vart fra-
geformulir, inte trinarna. Atta procent av de kvinnliga
idrottarna svarade att de upplevde sig ha tillrackligt med
kunskap om menstruationscykeln i relation till traning. For
att forbdttra den siffran behover vi gora mer forskning om
kvinnliga idrottare. D4 kan vi férmedla béttre evidensbase-



rade riktlinjer for hur man mer effektivt kan tréna i relation :
i ocksd vara saker pa resultaten), eftersom deras kénshormo-
i ner -framst testosteron - visar mindre dagliga variationer.

till menstruationscykeln (f6r naturligt menstruerade kvin-

nor). Dessutom &r det viktigt att studera influensen av olika
typer av hormonella preventivmedel pé trianing, skador och
prestationsférmaga. Utover allt detta behover vi dven se till

att resultaten som erhillits i vetenskapliga studier kommu-

niceras ut till idrottare och deras resurspersoner.

- For narvarande saknas forskningsstod for att ge
kvinnliga idrottare riktlinjer om hur de kan anpassa sina
traningsplaner utifrin menstruationscykeln. Anledningen
till bristen pé forskning om kvinnlig fysiologi dr att det
ar mer komplicerat, tidskrdvande och dyrt att genomféra
samma studier p& kvinnor som gjorts pd mén eftersom
hénsyn behover tas till de hormonella svingningarna under
menstruationscykeln. Om du exempelvis vill veta den akuta
effekten av en viss typ av trianing, behéver man genomfora
en studie ddr samma traning genomfors i tre olika faser av
menstruationscykeln- under den tidiga follikuldra fasen,
den sena follikuldra fasen och mitten av lutealfasen.

Helst skulle dessa tester genomféras under tva menstrua-

tionscykler, for att man ska kunna vara siker pa forsknings- :

resultaten. For att veta i vilken fas av menstruationscykeln
som kvinnorna &r, behover de genomféra ett dgglossnings-
test varje morgon, komma till labbet vid ritt 6gonblick och
dérefter limna ett blodprov for att bekréfta att de verkligen
var i rétt fas av sin menstruationscykel. Om du skulle

genomfoéra samma studie pd mén, behéver de manliga del-

Lutealfasen

2 - 17 dagar
Ovulering(dgglossning)

tagarna bara genomfora traningspassen tva ganger (for att

! 1&K: Att s& fa (27 procent) av idrottskvinnorna har en kom-
munikation med sina coacher kring hur menscykeln paver-
kar traning och tavling, tror ni det kan bero pa att manga
manliga trdnare upplever det som lite kansligt att ta upp
fragan?

!~ Avde kvinnliga idrottarna med en kvinnlig trdnare var
det enbart 44 procent som talade om sin menstruations-

! cykel med coachen. S4 dven om antalet var dnnu ligre for

! kvinnliga idrottare med en manlig tréinare (22 procent)

ar orsaken till att det sa sillan diskuteras inte enbart det
faktum att trdnaren ofta dr en man. En stor andel (63pro-

i cent) av de kvinnliga idrottarna som svarade p4 fragefor-
i muldret om menstruationscykeln indikerade att de inte ville
i diskutera dmnet med sin trinare och 27 procent svarade att

de tyckte att det var svart att ta upp dmnet. B

N
(\&\) i
\>°°'? X

0
pb

Mentruationscykeln kan delasin i

fyra 6vergripande faser:

1. Mentruation (medelsnittsldngden
fér en mentruation dr tre till sju
dagar).

2. Follikelfasen (bérjar pa forsta dagen
av menstrauationen och slutar vid
dgglossningen(ovaulationen).

3. Owulering (dgglossning - en dgg-
follikel spricker och ett moget dgg
slungas ut for att fangas upp av den
dggledare som ligger ndrmast).

4. Lutealfasen (efter det att cigget
slungats ivdg, fordndras dggfollikeln
till en hormonproducerande struk-
tur som kallas gulkropp).

Follikelfasen
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Kélla: Endometriosfdreningen




