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Sammanfattning

Introduktion: Fler kvinnor véljer att idrotta och trots 0kat intresse om kvinnokroppen och
menstruationscykeln (MC) i idrottsvérlden finns det fortfarande brist pa forskning. Att
optimera sin prestation ar ett mal hos idrottare men for att kunna gora det sa effektivt som
mojligt behdvs det mer kunskap om hur MC paverkar idrottare och deras prestation.Syfte: Att
undersoka hur kvinnliga idrottare pa distrikt, nationell och internationell niva upplever sin
MC med fokus pa prestation inom traning och tavling. Metod: En tvarsnittskohortstudie
genomfordes i form av en enkatstudie. Enkaten inneholl 17st fragor. Urvalet var aktiva
idrottare inom simning, friidrott och konstakning pa antingen distrikt, nationell eller
internationell niva. Totalt svarade 39 idrottare pa enkaten. Alla 39 inkluderades i studien.
Resultat: Genomsnittligt skattar idrottarna att de har en allméan koll pa MC dér deltagarna har
mest koll pa grunderna darefter att MC kan paverka traning. 64% av deltagarna ville veta mer
om MC kopplat till prestation och tréaning optimering. 56% av deltagarna upplever att MC
paverkar deras prestation dar de flesta kande att styrkan paverkades mest. 41% av deltagarna
har behovt avsta fran traning nadgon gang pa grund av MC symptom. Symptomen som
deltagarna drabbades mest av var humérsvangningar, magkrampor, trotthet och uppblasthet.
For att minska negativa symptom under MC anvéandes de flesta smértstillande medicin (46%).
Bara 23% upplevde positiva symptom under menstruationscykeln.Slutsats: Studien ger en
bild pa idrottares kunskap kring menstruationscykeln, hur de upplever sin menstruationscykel
samt hur sin prestation paverkas. Mer forskning kring kunskap och MCs paverkan pa
prestation 6nskas for att kvinnliga idrottare ska kunna forbéttra sin prestation.
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Introduktion

Aret dr 2021 och antalet aktiva kvinnor inom idrott 6kar, men trots detta finns det fortfarande
begréinsad forskning inom idrott kopplat till just kvinnor. Menstruationscykeln har lange varit
ett tabulagt &mne och dven utifran véra egna erfarenheter som fore detta idrottande kvinnor ar
detta ndgonting som inte talas om tillrackligt mycket inom idrotten. Dock bdrjar amnet synas
mer och mer bdde pa sociala medier och 1 nyheterna. Intresse verkar finnas for att utveckla
kunskapen om kvinnor och tréning. Till exempel, Svenska Olympiska Kommittén meddelade
imars 2021 att de ska borja ett forskningsprojekt fram tills 2024 som fokuserar pd kvinnor
och traning. Detta kommer bli ett stort projekt som fokuserar pé fyra olika omraden inklusive
‘trdning och prestation i relation till menstruationscykeln och anvéndning av p-piller.” (SOK,
2021). Det &r just trdning och prestation i relation till menstruationscykeln som denna studie
ska undersoka.

Trots att viss forskning finns kring menstruationscykeln och prestation finns det fortfarande
oklarhet om exakt hur kvinnors prestation paverkas av menstruationscykeln. Studien kommer
fokusera pa idrottarnas egna upplevelser och hur de kanner att de blir paverkade samt hur
medvetna de &r om sin menstruationscykel och hur det paverkar sin prestation pa traning och
tavling.

Syfte

Syftet med studien &r att undersoka hur kvinnliga idrottare pa distrikt, nationell och
internationell niva upplever sin menstruationscykel med fokus pa prestation inom traning och
tavling.

Fragestallningar
Studien kommer att fokusera pa féljande fragor:

o Hur upplever kvinnliga idrottare att deras kunskap om menstruationscykeln &r?

o Hur medvetna dr kvinnliga idrottare om sin menstruationscykel inklusive symptom
och dess pdverkan pa prestation?

o Hur gor kvinnliga idrottare for att underlitta effekterna av menstruationscykel under
traning eller tdvling?

Hypotes
Studien har foljande hypoteser:

o Kvinnliga idrottare har visst brist pa kunskap om menstruationscykeln, oberoende av
idrott eller niva.

o Nar det géller prestation pdverkas kvinnliga idrottares styrka mest, oberoende av typ
av idrott eller niva.

o De mest forekommande symptom dr samma oavsett idrott eller niva.



Bakgrund

Menstruationscykeln

En regelbunden menscykel hos halsosamma kvinnor karakteriseras halla pa under ett spann
pa 21 till 35 dagar dar menstruationen haller pa upp till sju dagar och delas in i follikelfas (ca
14 dagar), ovulation fas (dgglossning) och lutealfas (ca 14 dagar), se figur 2 (De Oliveira et.
al, 2018). Tva olika hormoner som samspelar i de olika faserna och som tillverkas av
hypofysen ar LH (Luteiniserande hormon) och FSH (Follikelstimulerande hormon). FSH
stimulerar produktionen av hormonerna dstrogen och progesteron i dggstockarna. Dessa
hormoner fluktuerar under de olika faserna (se figur 1).

Att inte ha en regelbunden menstruation ses som en sjukdom med flertalet olika orsaker.
Dessa orsaker kan vara anlag, lagt energiintag, atstérningar, snabb viktnedgang, lagt
kroppsfett, fysisk stress, hard traning, for lite hormoner (6strogen och progesteron).

Ovanan Cycle

Pituitary
Hormone

Ovarian
Hormone

' l
1 Day 4 Days 14 Days 28 days

Figur 1. Olika faser i menstruationscykeln och follicle-stimulerar hormoner. LH ar
Luteiniserande hormon och FSH &r follikelstimulerande hormon (De Oliveira et. al, 2018).

Menstruationscykeln ar kroppens satt att forbereda kroppen for en mojlig graviditet varje
manad. Det kan vara svart att veta varje process som pagar i kroppen under cykelns gang,
men det &r valdigt viktigt att veta for att undvika en graviditet eller planera 6nskad graviditet
(The Society of Obstetricians and Gynaecologists of Canada, 2021).

Dag 1-5

Nar forsta blodningen uppkommer &r det dag ett pa cykeln. Mensens langd kan variera fran
tre till atta dagar, men fem dagar &r det vanligaste. De fosta dagarna pa cykeln ar oftast
blodningen som mest och trappas av mer och mer for varje dag som gar.

Dag 6-14

| detta stadiet har blodningen oftast avtagit, och nu startar kroppen forberedelsen fér en
mojliggraviditet. Kroppen forbereder sig med att livmoderslemhinnan blir tjockare och
berikas med blod och néringsamnen.



Dag 14-25
Runt dag 14 slapps ett agg fran en av dggstockarna och borjar sin resa ner i dggledarna till
livmodern. Om det finns spermier i dggledaren vid denna tidpunkt kan en befruktning ske.

Dag 25-28

Om &gget inte befruktades da signalerar de hormonella forandringarna livmodern att
forbereda sig for att tappa slemhinnan och aggets bryts ner. Har borjar aven cykeln igen pa
menstruationsblédning dag ett.

Generell kunskap om menstruationscykeln

Larsen m.fl. (2020) undersokte kvinnliga elitidrottares kunskap om menstruationscykeln och
preventivmedel. For att mata detta genomforde forskarna en enkatstudie som innehdll fragor
om menstruationscykeln och preventivmedel. Resultatet av studien visade att nastan halva
studiens deltagare (47,1 %) anvéande da ett hormonellt preventivmedel, varav majoriteten
(75,3 %) anvande ett p-piller. Trots den hdga procenten av anvandarna var det endast 36 % av
svaren i enkaterna i studien som var korrekta, detta resultat skriver Larsen m.fl. (2020) som
ett bevis pa elit aktiva kvinnors daliga kunskap om menstruationscykeln.

For tillfalligt finns det véldigt begransad med forskning om just kvinnliga idrottares kunskap
om menstruationscykeln och preventivmedel. Forskningen som finns visar att kunskapsnivan
ar relativt 1ag. FOr att maximera sin prestation kravs det att idrottare har koll pd manga viktiga
komponenter som kan paverka till exempel menstruationscykeln och preventivmedel.

Prestation: Styrka

Né&r det kommer till sambandet mellan prestation och traning hos kvinnor finns det inget
entydigt stodd inom vetenskapen och inte tillrackligt med studier som visar att kvinnor ar
starkare i nagon speciell vecka eller dag under menscykeln enligt Ekenros (2017, mars). Hon
namner dock att det finns tva studier dar muskular maximal styrka 6kar vid ovulation i
jamforelse med follikelfasen och lutealfasen. Men viktigt att tilldgga dr att senare studier inte
kunnat pavisa att det ar fordelaktigt att trana maximal styrka under vissa perioder under
menscykeln.

Men for att optimera trdningen kan kvinnor med hjalp av menstruationscykeln maximera
traningen och bygga muskelmassa enligt Wikstrom-Frisen m.fl. (2017). De métte skillnaden
med att trana inom menscykeln och att inte ha mens. Testgrupperna tranade fem ganger per
vecka under de tva férsta veckorna respektlve tva sista veckorna i cykeln. Ovriga veckor
korde de styrketraning for ben en gang i veckan, medan kontrollgruppen fick styrketrana
benen regelbundet under hela perioden. En traningsdagbok anvéndes for att dokumentera
traningen. Studien pagick i fyra manaders tid dar man matte effekter pa muskelstyrka,
muskelkraft och muskelmassa. Resultatet av denna studie visade signifikanta 6kningar i
larmuskelns styrka, 6kad hopphdjd och 6kad muskelstyrka hos testgruppen som tranat
uppdelat i de tva forsta veckorna av menscykeln. Studien kunde da pavisa att det ar
effektivare att trana under de tva forsta veckorna av mensen och att man bor forsoka planera
traningen utefter menscykeln for att maximera kvinnornas prestation och forbéttring.

En studie som visar ganska liknande resultat kommer fran Sung m.fl. (2014). Forfattarna
skriver att nivaerna av androstendion och testosteron forandras under menstruationscykeln
och nar da sin maximala niva runt d4gglossning. De gjorde en interventionsstudie och
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undersokte om menstruationscykeln baserad styrketraning paverkar var styrka och
muskeladaptioner. Hypotesen de tog fram visar att 6strogen och testosteron 6kar anabola
effekter och att progesteron har mer effekter pa skelettmuskulaturen, och att tajmingen pa
traningen ar minst lika viktig. | studien deltog 20 regelbundna menstruerande deltagare, mer
eller mindre utan erfarenhet av styrketréaning. De genomforde en follikul&rbaserad traning
(FT) och en lutealbaserad traning (LT) samtidig, med det ena programmet pa ena benet och
det andra programmet pa det andra benet. Resultatet av denna interventionsstudie visade att
FT-benet fick en signifikant battre styrka i muskler diameter &n LT-benet.

Studierna ovan pavisar att det kan vara effektivare att utfora styrkebaserad traning under de
tva forsta veckorna av menstruationscykeln och runt agglossning da androstendion och
testosteronnivaerna nar maximal niva och pavisade signifikant battre styrka. Men i nulaget
finns det begransad forskning kring menstruationscykelns prestationsforandringar kring
styrketréning. Studierna som finns har ett litet urval och det finns motstridiga resultat.

Prestation: Aerob kapacitet

Den aeroba kapaciteten brukar ofta kopplas ihop med maximal syreupptagningsférmaga
(VO2max). Det som saknas i dessa studier ar just de signifikanta skillnaderna av VO2max
under menstruationscykelns faser. De Souza m.fl. (1990) métte olika fysiologiska responser
pa maximalt och submaximalt arbete under menstruationscykelns olika faser och jamforde
mellan l6pare med amenorré (menstruationsrubbningar) och l6pare med regelbunden mens.
Resultatet av studien pavisade inga signifikanta resultat mellan de olika grupperna. Forskning
som har undersokt uthallighet och menstruationscykeln med fokus pa fritids maratonlépare
fann att prestation fluktuerar under menstruationscykeln men &r speciellt battre i lutealfasen
(Greenhall m.fl., 2020). Studien har dock begransningar och mer forskning behtvs inom
omradet. For att kunna faststélla nagra rekommendationer kring denna traningsform och
andra kravs det mer forskning och signifikanta resultat fran fler &n en studie for att det ska
vara trovardigt.

Prestation: Anaerob kapacitet

Studier som har undersokt anaeroba kapaciteten har likvél som i den aeroba kapaciteten i
samband med menscykeln kommit fram till olika resultat. Tsampoukos m.fl. (2010) fann inte
nagra signifikanta skillnader mellan tre olika faser i menstruationscykeln hos elitaktiva
kvinnliga idrottare pa varken maxeffekt, medeleffekt eller maxhastighet. Sunderland och
Nevill (2003) fick inte fram nagra signifikanta skillnader nar de matte skillnaden mellan
luteal och follikuldr fas i ett hogintensivt I0ptest i varme.

Giacomoni m.fl. (1999) fann inga skillnader nar de genomforde ett kraft-hastighetstest pa
cykel, Boscho hopptest och squat test vid de tre olika faserna. | studien deltog
preventivmedelanvandare samt regelbundet menstruerande deltagare.

Forskning kring den anaeroba kapaciteten och paverkan pa prestationsforbattringar i
menstruationscykel &r i nuldget for tunn for att kunna se signifikanta resultat av denna
kombination. Det kravs mer forskning och uppmarksamhet for att se om denna traningsform
ger med sig signifikanta resultat.



Premenstruellt syndrom

Premenstruellt syndrom (PMS) innebar att dagarna innan mens under lutealfasen kan kvinnor
uppleva humaorsandringar samt andra kroppsliga besvéar (1177, 2020). Symptom kan
inkludera: humadrsviangningar, nedstamdhet, angest och oro, lattirriterad, trotthet,
somnsvarigheter, svullen, 6mma brést, huvudvark, mer aptit. Ekenros (2017, mars) tar upp
studier dar férekomsten av PMS har en viss funktion, men aven har finns det fa studier
utforda for att med sékerhet kunna pavisa ett orsakssamband. Dessa studier visar emellertid
att PMS endast uppstar hos kvinnor som har dgglossning och i en studie pa fotbollsspelare
askadliggor Ekenros (2017, mars) att det finns en 6kad traumatisk skaderisk nér det kommer
till knaskador, framfor allt under den senare delen av lutealfasen och de forsta dagarna av
mensen.

Vissa kvinnor upplever sin PMS som mycket svar med manga olika symptom medan vissa
kvinnor knappast marker av PMS, darfor ar det extra svart att underséka PMS eftersom alla
kvinnor har olika upplevelser om den. Den kommer i olika tidpunkter, olika “styrka” och
kvinnokroppen hanterar den pa olika séatt. Sammanfattningsvis gar studien ut pa att belysa de
kunskapsluckor som finns samt undersoka metoder som kan ddmpa diverse symptom och
biverkningar av PMS.

Menstruationscykel symptom

Menstruationscykel symptom kan ha en skadlig effekt pa traning och individens kapacitet
(Bruinvels m.fl., 2016, 2020). | Bruinvels m.fl. (2020) studie var humdrsvangningar, trotthet
och magkrampor de vanligaste symptom hos idrottare. For idrottare som hade hogre frekvens
av symptom var det mer sannolikt att de blev paverkade av negativa konsekvenser som till
exempel att missa tréning eller tavling. Detta stottas aven av Armour m.fl. (2020) dar halften
av deltagarna rapporterade att sin prestation pa tavling eller match paverkades av
menstruationscykeln och det vanligaste symptom var trotthet. Kraftiga
menstruationsblédningar ar vanligt hos den tranade populationen dér 41,7 % av studiens
deltagare (inklusive elitidrottare) upplevde att menstruation i form av kraftiga
menstruationsblédningar hade en negativ paverkan pa deras traning och idrottsliga prestation
(Bruinvels m.fl., 2016).

Fran en studie i Danmark av Oxfeldt m.fl. (2020) fick de fram likande resultat dar fysiska
symptom var mer férekommande hos kvinnor som anvénde hormonella preventivmedel (HP)
an dem som inte gjorde det. De kvinnor som inte anvande HP rapporterade ocksa att de
kunde kénna sig starkare vissa perioder av MC men de hittade inget monster. Resultat om
negativa symptom hittade Oxfeldt m.fl. (2020) som stammer 6verens med Bruinvels m.fl.
(2016) resultat dar de hittade att de mest frekventa negativa symptomen var svullnad, trotthet,
magont samt landryggssmarta och dessa var lika forekommande hos kvinnor som anvander
HP och inte. 53% av dessa kvinnor anvande smartstillande tabletter for att minska
symptomen. Frekvensen pa dessa symptom var hogst 1-3 dagar fore menstruation och
forekomsten var samma for de olika testgrupperna (Oxfeldt m.fl., 2020). De olika praktiska
delarna av Oxfeldt m.fl. (2020) studie &r;

1. Negativa menstruations symptom &r vanligt hos elitaktiva, speciellt de sporterna med
hdg volym av konditionstraning.



2. Hormonella preventivmedel verkar minimera bade negativa och positiva symptom,
men inte fysiska symptom relaterade till menstruation. HP kan dock vara bra for en
regelbunden menstruation eller senare lagga den.

3. Trénare bor vara medvetna om att 13% av idrottarna rapporterade att &ndringar i
traningen behovdes pa grund av MC samtidigt som valdigt fa diskuterade detta med
sin trénare.

4. Sammanfattningsvis bevisar denna studiebetydelse av en 6ppen dialog mellan trénare
och aktiva om individens menstruationscykel och dess sidoeffekter som paverkar
traningen.

Studierna ger en bild pa vilka symptom kvinnliga idrottare blir drabbad av mest. Utdver detta
visar de att kvinnliga idrottare kan uppleva samre prestation pa tavlingar pa grund av
symptomen och smartstillande tabletter &r ett populért satt att minska symptomen. Trots ett
stort urval anvande inte alla studierna idrottare specifikt utan ’aktiva’ kvinnor. Studierna som
fokuserade pa idrottare hade ett mindre urval och en studie fokuserade mest pa
preventivmedels symptom och inte menstruationscykeln.

Metod

For att undersoka hur kvinnliga idrottare upplever sin menstruationscykel genomférdes en
tvarsnittkohortstudie med hjélp av ett frageformular som har kvantitativa och kvalitativa data
i form av en enkatstudie.

~
3 idrotter inkluderade
n =39
/ ¢ j\l
'd
Friidrotts rektor n=1 Konstakningstrianare n=1 Simtranare n=3 - [ Kontaktpersoner ]

-

v ' v

Friidrotts elever n=11 Konstaknings utévare n=9 Simnings utdvare n=19 ]‘ [ Deltagare/sport ]

Figur 2. Urval av deltagare till studien.

Urval

For att hitta lampliga deltagare anvandes ett bekvamlighetsurval (Kristensson, 2014). Fyra
tranare informerades i svenska klubblag samt en rektor fran ett friidrottsgymnasium genom
att skicka ett informationsmejl inkluderande ett introduktionsbrev, lank till enkaten och
informationsbrev om enkaterna bifogad i PDF. De aktuella idrotterna var forutom friidrott
aven simning och konstakning. Det mejl som skickades ut kunde tranarna/lararna i sin tur
vidarebefordra till sina idrottare. For att bli inkluderad i studien var idrottarna tvungna att
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vara éver 15 ar, kvinna samt tavla pa distrikt/nationell/internationell niva. Informationen
delades ut till tre lag i simning, ett i konstakning samt elever pa ett friidrottsgymnasium.
Totalt insamlades 41 svar fran enkéaterna fran personer mellan 1625 ar varav tva stycken var
dubbletter. 39 personer inkluderades i studien da de uppfyllde kriterierna for att delta.

Datainsamling

Enkaten formades utifran studiens fragestallningar och skapades med hjalp av ett Google
formular. 17 fragor inkluderades i enkaten som uppdelades i tre subkategorier; Om dig (sju
fragor), Medvetenhet (fyra fragor) och Prestation (fem fragor). | enkéaten fanns det 6ppna
fragor, flervalsfragor, dikotoma fragor, skattningsfragor och checklistor. Efter att ha
sammanfogat och gjort klart enkaten genomfordes ett pilottest pa tre individer. Pilottestet
gjordes for att sakerstalla att formuldren fungerade som vi tankt samt for att fa en idé pa tiden
som krévdes for att besvara enkéten (Kristensson, 2014). Enkaterna kom med ett
introduktionsbrev (Bilaga 1) och ett informationsbrev om enkéterna (Bilaga 2). Enkaten var
anonym och deltagarna férsakrades att studien var konfidentiell och endast skulle komma att
anvandas till studien. Enkaten var uppbyggd sa att det endast kravdes engangssvar fran
deltagarna. Detta ledde till att idrottarna enkelt kunde vara med och delta i studien.

Enkaterna samlades in pa Google formuléret. Den 15:e april skickades enkéaten ut och
deadline for att delta i studien var den 30:e april. En paminnelse skickades ut till deltagarna
den 26:e april for att forsakra oss att fa sa manga svar som mojligt.

Enkatfragor

A
f . _

/ I, S \ ./Fummmgﬂm"ga 2: Hur medvetna ar kvinnliga idrottare om sin \
/ Forskningsfriga 1: Hur upplever kvinnliga idrottare att deras \ ! N -z i Aﬂmmﬁ o 1 Hor e i rottare o1t \

. 5 h dess i
kunskap om menstruationscykeln 3r? oc L
1. Hur ;;mm‘ Srdu? 2. Hur mycket tycker du att du vet om menstruationscykeln? Skala | | av under trining \

17 eller tivling?
10. Vad vet du om menstruztionscykeln (Gensrellt och kopplat till 13. Paverkar din menstruationscykel din prestation pa trining
traning)? Skriv gama nigra punkter eller tiuling?
11. Har du som aktiv idrottare f&tt ndgon information om - Ja/Nej/Vet inte

ykaln frin dim i 14. Om ja, vad paverkas?

2.Vilken idrott 2r du aktiv inom?
3. Pa vilken nivé idrottar du?

- distrike

- nationell

- internationell

12. Skulle du vilja veta mer om menstruationscykeln? Om ja, vad - Aerob kapacitst

- Anaerob kapacitet
- Styrka

- Aterhgmtning

- Teknik

- Annat

4. Har du regelbunden mens? . |
S_Anvinder du nagonting (tex app, dagbok) fér att tracka din \\ /J
menstruationscykel? = -
6. Anvander du preventivmedel?

- Ja/Nej

-Om ja, vilket? s L o ) "
B e i e T S 15 Vilka/vilken av féljande symtom paverkar dig under din
| . . ) menstruationscykel?

S T (A - HumBrsvBngningar, Okat/minskad aptit. Ont i

\_ / bréisten/amma brést , Trétthet , Magkrampor, Uppblisthet,
Ont i ryggen, Huvudvirk Smnstérningar, Farstoppning,
Diarré, Riklig bl5dning, Inga symptom, Annat

16. Har du beh@vt avsta frén tréning eller tivling pa grund av
menstruationscykelsymtom (inte bara under mens utan hela

din menstruationscykel)?

17.Wzd gér du fér att minska symptomen under din /

wnstmaliunscvkel? /

Figur 3. Enkatfragor uppdelat i studiens tre forskningsfragor.

Dataanalys

Kalkylprogrammet Microsoft Excel anvandes for att bearbeta studiens insamlade material.
Svaren fran enkaten fordes in manuellt i en tabell och varje ifylld enkat fick en deltagarsiffra.
Siffrorna delegerades till varje svarsalternativ.



Deskriptiv statistik tillsammans med medelvardet, standardavvikelse och procent beroende pa
fragan anvandes for att presentera data. Eftersom urvalet var relativt litet genomférdes ingen
inferensstatistik.

Forskningsetiska 6vervaganden

Etiska dvervéganden har gjorts i linje med de fyra forskningsetiska principerna (Kristensson,
2014). Nar enkaten skickade ut bifogades information om studiens syfte, upplagg, hantering
av data samt hur den kommer redovisas. Deltagarna informerades om anonymitet och att
deltagandet var helt frivilligt med mojlighet att avbryta medverkan utan att drabbas av
konsekvenser.

Resultat

| foljande tabell presenteras beskrivning av urval. Det var totalt 39 elitidrottare som deltog i
studien. De flesta idrottarna var fran en nationell niva, darefter en internationell niva, och
deltagarna var huvudsakligen fran simning. Medelaldern var 18 ar.

Tabell 2. Beskrivning av urval.

Alder(y) [ IN | NN | DN RM HM PM IK
(MsD) (%) (%) (%) (y/%; n/%; o/%) (v/%; n/%) (y/%; n/%) (v/%; n/%)
Alla 18+2.1 31 56 13 17/44;10/26;12/31 | 21/54;18/46 | 15/38;24/62 | 11/28;28/72

n=39

Sl 17+1.5 26 63 11 9/47;5/26; 5/26 10/53;9/47 10/53;9/47 8/47;11/53
n=19

FR 17+1.8 9 91 0 3/27;3/27;5/45 4/36;7/64 4/36;7/64 2/18;9/82
n=11

o

KA 19+2.9 100 0 0 5/56;2/22;2/22 7/78;2/22 1/11;8/89 0/0;9/100
n=9

SI=Simning; FR=Friidrott; KA=Konstakning; y= &r; IN=Internationell nivd; NN= Nationell nivd; DN=Distrikt niv&; RM= Regelbunden
mens; y/% = antal ja svar (och i procent); n/% = antal (och i procent); 0/% = antal oftast svar (och i procent; HM = hjélpmedel for att f6lja
upp din menstruationscykel; PM = Anvénder preventivmedel IK = information om menstruationscykeln fran idrottsklubb; n= nummer;
M=medelvérde; SD= standardavvikelser

Forskningsfraga 1: Hur upplever kvinnliga idrottare att deras kunskap om
menstruationscykeln ar?

Majoriteten av deltagarna upplever att de har en allman koll pa MC. Resultatet visar inte
nagra stora skillnader pa de olika sporterna eller pa de olika tavlingsnivaerna (se figur 4).



Hur mycket upplever du att du vet om menstruationscykeln?

7.00
6.00
5.00 438 496 4.55 444 4.60 T 475
< 4.00
£
% 3.00
2.00
1.00
0.00

Alla Simning Friidrott ~ Konstakning Distrikt Nationell Internationell

Figur 4. Generell kunskap om menstruationscykeln. Notering: Resultatet beskrivs fran skala
0-7, dar noll &r ingenting och sju &r valdigt mycket.

Specifik kunskap om MC visar att deltagarna har mest koll pa “grunderna om
menstruationscykeln”, f6ljt av “pdverkan pé trdningen” och sedan “péverkan pa kroppen”.
Stapeln ”grunderna” innefattar kunskap om vad MC ir, till exempel kunskap om de olika
faserna. Stapeln ’paverkan pa traning” ticker hur vél deltagarna kénner till att MC kan
paverka prestationen pa traning och att det finns mojligheter att anpassa traning for att
forbattra prestationsforméagan. Stapeln ’paverkan pa kroppen” innefattar deltagarnas kunskap
kring hur MC paverkar deras egen kropp (se figur 5).

Vad vet du om menstruationscykeln?

40% 36%

35% 31%

30%

25% 23%

20%

10% 8%
—
0%

Grunderna Paverkan pa Utebliven mens  Paverkan pa kroppen  Ingenting/inte

tranining mycket

Figur 5. Specifik kunskap om menstruationscykel. Notering: flertaliga alternativ kunde fyllas
i.

Fragorna kring omraden som idrottarna vill ha mer koll pa visar att deltagarna ar mest
intresserade av att ldra sig mer om “péverkan pa traning/prestation” foljt av
“traningsoptimering”. “Vill inte veta mer” var det ndst mest populdra svaret (se figur 6).
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40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%

Skulle du vilja veta mer om menstruationscykeln? Om ja, vad

specifikt?
38%

I 26%

Tréningsoptimering Vill inte veta mer

36%

Paverkan pa

traning/prestation

I 21%

Grundlaggande

10%

Preventivmedel

Figur 6. Omrade som idrottarna vill ha mer koll pa. Notering: flertaliga alternativ kunde

fyllas i.

Forskningsfraga 2: Hur medvetna &r kvinnliga idrottare om sin
menstruationscykel inklusive symptom och dess paverkan pa prestation?

Mer &n 50 % av deltagarna upplever att deras MC paverkar deras prestation pa traning eller
tavling. Friidrottarna paverkades mest, foljt av simmarna och sedan konstakarna. Nar det
galler niva paverkades idrottarna pa distrikt- och nationell niva mer &n de pa internationell
niva. Hos idrottarna pa internationell niva var det fortfarande fler som uttryckte att de
paverkas men det ar mer jamnt mellan alla svar jamfort med de andra nivaerna (se figur 7).

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Paverkar din menstruationscykel din prestation pa traning eller

tavling?
80%

63%

56% 56%

44%

33%
26% 27%
1% 21%21% 22% 20%
9%
1 g
Alla Simning Friidrott Konstakning Distrikt

H]a ®mNej ®Vetinte

Figur 7. Menstruationscykelns paverkan pa prestation.
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Foljande figur visar att deltagarna upplevde att MC paverkade deras styrka mest, foljt av
annat och sedan aerob kapacitet. Simning- och friidrottsdeltagarna upplevde ocksa att MC
paverkade deras styrka mest, foljt av annat. Konstakningsdeltagarnas styrka paverkades mest
men det fanns fler som inte kéande sig paverkade.

Nar det galler niva var det styrka som paverkades mest hos idrottarna pa distrikt- och
nationell niva. Hos idrottare pa internationell niva var det bade styrka och annat som
paverkades mest (se figur 8).

Paverkar din mensturationscykel din prestation pa traning eller
tavling? Om ja, vad paverkas?

12 10
10
5 . 6
E i 4 4 4
2 I 1 ’ 11 : 1 I1 1 ’ 1 ’ 1 ’
. I I. .. g0 0000, 0000 algl 'glm
Alla Simning Friidrott Konstdkning Distrikt Nationell Internationell

Paverkan faktorer

H Aerob kapacitet ® Anaerob kapacitet Styrka ® Aterhamtning ® Teknik Annat

Figur 8. Specifik paverkan pa traning och tavling av menstruationscykeln.

Figur 9 visar att majoriteten av deltagarna har svarat att de inte behovt avsta fran
traning/tavling pa grund av MCs symptom.

| andra stapelraden visar simmarnas resultat dar majoriteten har svarat att de inte behovt avsta
fran nagon aktivitet, och ett ftal har svarat “ja, nej och séllan”.

| tredje stapelraden visar friidrottarnas resultat, dar &ven har majoriteten svarat att de inte
behovt avsta fran aktivitet, och ett fital svarat “ja, séllan och ibland”.

| fjarde stapelraden visar konstakarnas resultat, och aven har har majoriteten svarat att de inte
behovt avsta fran organiserad aktivitet, och resterande konstakare har svarat att de séllan
behdvt avsta fran aktivitet.

Undersokningen om de olika nivaerna av idrott gav olika resultat men visade pa att det inte

skilde sarskilt mycket mellan grupperna. | de olika nivaerna hade majoriteten aven har svarat
att de inte behdvt avsta fran traning/tavling pa grund av symptomen av MC,
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Har du behovt avsta fran traning eller tavling pa grund av
menstruationscykelsymptom (inte bara under mens utan hela din

menstruationscykel)?
25 23
20
15 12
10 g
10 4 7 7 6
5 3 ‘M3, 3 3 a EW I 4
11 I 1 1 l
0 0 0 0 0
Alla Simning Friidrott Konstakning Distrikt Nationell  Internationell

1

H]Ja ®Nej mSillan ®]bland

Figur 9. Behov att avsta fran traning/tavling pa grund av menstruationscykelsymptom.

Foljande figur visar att deltagarna &r mest paverkade av humorsvangningar foljt av
magkrampor och sedan trotthet och uppblasthet. Resultaten var samma hos simmarna.
Friidrottarna paverkades mest av humorsviangningar f6ljt av trotthet och sedan 6kad/minskad
aptit. Konstikarna var mest paverkade av magkrdmpor foljt av uppblasthet. Idrottarna pa
distrikt- och internationell niva paverkades mest av magkrdmpor medan idrottarna pa
nationell niva paverkades mest av humorsvéngningar (se figur 10).

13



Suuddojsiom
Jodwenysey m

TTANOILVN

fes]

TTANOILVNHILNI

=[]'=|"
jury —y

St
w

019019

4!

81

8__

LMY .LsId

[EEVEEVE

woyduwAg
Jeuuy m wojduds e8um Suuporq Sipn m
JeSuLI0ISUoS m MJEAPNANH B uwadslrtugm
PURQILE 1501 BUILQ,/US0Iq 13UQ W nde pexsunu/pexg m
DONINMVLSNOX LLOo¥arrdd ONINWIS

U— -———
i
(s8] s
Wi
- =+

v

—— —- . ] —-
- it —
[ N
W
=
5]
=)
-

BT
= b
B
W
-
3] wn
(=2} [=2%
~ ~ ~
@ oo

1
1

ERSEE |
1ayseiqddn m

IeguiuSueAsIo

OwWnH m

V1TV

=[I|1
™
=
~ =

i@y Aosuonentisusw ulp Japunjanesdau Sip Jeyaaaed wojwds apue([oJ Ae uax[Ia/eq[IA

91
L1

0z
0z

§C

ey

LT

14

Figur 10. Symptom som paverkar idrottare under menstruationscykeln.



Forskningsfraga 3: Hur gor kvinnliga idrottare for att underlatta effekterna av
menstruationscykel under traning eller tavling?

Figur 11 visar att smartstillande medicin var det mest populéra hjalpmedlet for att minska
symptom under MC f6ljt av kost och sedan traning. Smartstillande innebar bland annat Ipren
och Alvedon. Kost innebér att deltagarna tanker extra pa att ata bra. Traning omfattar att
trana for att minska symptom.

Vad gor du for att minska dina negativa symptom under din

menstruationscykel?
50% 46%
45%
40%
35%
30%
25% 21% 189
20% &
15%
o 8% 8% 8% 8% cor
. H B B = = =
0% m = W
N & > @ & <o @ > D> 3
N & S S S S & & S
&\q}‘ 5 & & &{zﬁ‘ &8 & Y N4
S o)
S & QQ&\&
& ¢
) Q’Q

Figur 11. ” Handlingar” for att minska pa negativa symptom.

Positiva symptom under MC upplevs av ¥4 av deltagarna medan % inte har positiva effekter.
Bland de som far positiva effekter upplevs bra humor under dgglossning, att man &r starkare
och snabbare och har mer energi och kraft (Figur 12).

Har du symptom som paverkar dig positivt under din
menstruationscykel?

= Positivt = Inget positivt

Figur 12. Positiva symptom under menstruationscykeln.
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Diskussion

Metoddiskussion

Studien &r en tvarsnittskohortstudie som genomfordes med hjélp av ett frageformular som har
kvantitativa och kvalitativa data i form av en enkétstudie. Enkétens uppbyggnad innehdoll tre
olika delar: ”Om dig”, "Medvetenhet” och ”Prestation”. En ytterligare del hade kunnat laggas
in kopplat till tredje fragestallningen om hur idrottarna hanterar symptomen. Frageformularet
innehdll bade stangda och 6ppna fragor som formades utifran studiens fragestéllningar.
Oppna fragor stalldes for att 1ata deltagarna skriva fritt och ge méjlighet for langre och mer
utforliga svar (Kristensson, 2014). Problemet med 6ppna fragor ar att de kan resultera i att
deltagarna skriver for mycket text. Analysen av svaren var tidskravande pa ett antal fragor pa
grund av detta. Fraga atta specificerade att deltagarna skulle skriva nagra punkter; detta ar
nagonting som Kristensson (2014) foreslar for att undvika for langa svar. Overlag fungerade
enkaten bra som metod for att svara pa studiens fragestallningar. Med hjalp av
frageformularet har vi fatt en bra inblick i hur kvinnliga idrottare upplever sin MC. En fraga
som hade kunnat tas bort &r fraga 6b om preventivmedel som inte ar kopplad till studiens
syfte eller forskningsfragor.

Nar det galler enkéatens fragor kopplat till deltagarnas kunskap om menstruationscykeln hade
det eventuellt varit battre att samla in information pa ett annat satt. Deltagarna fick
mojligheten att skriva ner nagra punkter om vad de kunde om menstruationscykeln men det
fanns en stor variation i hur detaljerade svaren var. Larsen m.fl. (2020) genomforde en
enkatstudie dar de stéllde specifika fragor om menstruationscykeln och preventivmedel med
flervalsfragor och fragor med majligheten att skriva ett svar. Med liknade fragor hade var
studie kunnat fa en tydligare bild pa vad och hur mycket idrottarna faktiskt vet om MC.

En svaghet med en enkatstudie &r att det ar svart att veta hur alla deltagare har tolkat och
uppfattat fragorna. Pa grund av vissa svar som har framkommit i enkaten ar det mojligt att
nagra deltagare inte forstar skillnaden mellan menstruationscykeln och sjalva menstruationen
(blodning). Det kan ha paverkat resultaten av fraga 13 och 15. | fraga 16 stod det i parentes
”inte bara under mens utan hela din menstruationscykel” och det ér en fras som hade kunnat
anvants pa de andra fragorna for att vara extra tydlig.

Utover detta finns det resultat som visas i figur 8 ddr “annat” var det nést mest populéra
svaret. | frageformularet fanns det ingenstans dar deltagarna kunde fylla i vad det var som
paverkades. Detta ar viktig information och &r nagonting som skulle tillaggas for att kunna fa
en battre bild pa hur idrottarnas prestation paverkades.

Studiens validitet kan ifragasattas nar det galler vissa enkatfragor pa grund av deltagarna som
anvander preventivmedel. Deras svar inkluderades trots att hormonella preventivmedel
paverkar menstruationscykeln (Hampson, 2020). Det &r svart att veta hur de som tar
hormonellt preventivmedel har tolkat flera fragor kring MC med tanke pa en eventuell
okunskap kring den egna onaturliga MC. Det ar oklart ifall vissa har svarat fran nar de
tidigare har haft en menstruationscykel eller utifran vad de upplever nar de tar
preventivmedel. For att forbattra studiens validitet hade det varit battre att géra separata
fragor till de som tar preventivmedel eller att exkludera dem fran delar av studien.
Forskningsfragan som beror deltagarnas kunskap paverkas inte av detta men det skulle
eventuellt vara intressant att gra en jamforelse mellan kunskapsnivaerna hos deltagare som
inte tar preventivmedel och deltagare som tar.
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Studien anvande ett bekvamlighetsurval for att hitta deltagare till studien. Det &r en enkel och
tidsbesparande strategi som &r l[amplig for en uppsats (Kristensson, 2014). Dock kan ett
bekvamlighetsurval leda till skevhet. For att minska risk for skevhet rekryterades deltagare
fran flera enheter i form av olika lag och olika idrotter.

Urvalet i studien var for litet for att genomfora inferensstatistik. Med enkatstudier ar det
fordelaktigt att ha *s& manga som mdjligt’ men det beror vad enkétstudien syftar till
(Kristensson, 2014). Da studien inte syftar till att identifiera skillnader mellan grupper &r det
inte lika viktig.

Resultatdiskussion

| studiens resultat finns det tydliga exempel pa att kunskapsluckor finns samtidigt som
resultaten inom varje forskningsfraga ar tvetydliga. | forskningsfraga 1 kom det fram att 36 %
av populationen inte ville veta mer om sin menscykel, samtidigt som en signifikant del av
populationen (56 %) anser att deras menscykel paverkar deras prestation (forskningsfraga 2)
dar 77 % inte har nagra positiva effekter (forskningsfraga 3). Detta kan bero pa flera olika
anledningar da vikten av prestationsoptimering oftast inte ligger i periodiseringen kring
menstruationscykeln, utan snarare i andra faktorer hos de olika idrotterna. Att majoriteten inte
upplever nagra positiva effekter behover utforskas mer samtidigt som det behovs nya sétt for
idrottarna att dra nytta av de positiva effekterna. Detta ar ett omrade som bor utvecklas.
Nedan presenteras specifika analyser kring studiens olika fragestallningar.

Fragestallning 1: Hur upplever kvinnliga idrottare att deras kunskap om
menstruationscykeln ar?

Idrottarna sjéalva uppskattar att de har en medelmattig kunskap om menstruationscykeln.
Samtidigt finns det utrymme for mer kunskap och manga ville veta mer om specifika delar
kopplat till trdning och prestation. Tyvarr finns det ingen studie som kan jamforas med direkt,
men Larsen m.fl. (2020) understkte kvinnliga elitidrottares kunskap om menstruationscykeln
och preventivmedel (mer fokus pa preventivmedel) och fann att det fanns en stor brist pa
kunskap. Uppskattad kunskap &r en tolkningsfraga och detta bor tas hansyn till. Da denna
studie bara tagit hansyn till idrottarnas egen uppskattade formaga och kunskap inom
menstruationscykeln och inte testat den specifikt ar det svart att dra en jamforelse mellan
kunskap som faktiskt finns och hur mycket idrottarna tror de kan.

| delen om vad idrottarna vet om menstruationscykeln (figur 5) finner studien att bara 13 %
har kunskap om att kvinnliga idrottare kan fa utebliven mens. Har kan informationen om vad
de vet uteblivit pa grund av olika faktorer men siffran &r orovackande da 6 %-79 % av
elitidrottande kvinnor pavisar en dysfunktion i menstruationscykeln (De Oliveira m.fl., 2018)
och detta kan paverka kvinnan under samt efter idrottskarriaren pa flertalet negativa satt.

Denna studie har visat att idrottare upplever att det finns kunskapsluckor och de vill l&ra sig
mer om MCs paverkan pa traning (38 %) och traningsoptimering (26 %). Sammanlagt visade
resultatet pa att over halften (56 %) av deltagarna ville veta mer om MC kopplat till
prestation. Att det finns stort intresse hos idrottarna att lara sig mer kan vara pa grund av att
72 % inte fatt nagon information om menstruationscykeln fran sin klubb. Anledning till att
inte fler klubbar redan informerar om menstruationscykeln ar oklart men det kan bero pa
okunskap hos foreningarna och tranarna kring &mnet. Nufortiden finns det tillgang till kurser
och utbildningar om menstruationscykeln och traning, fran till exempel SISU, som skulle
kunna anvandas for att forbattra kunskapen inom amnet.
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Fragestallning 2: Hur medvetna ar kvinnliga idrottare om sin
menstruationscykel inklusive symptom och dess paverkan pa prestation?

Resultaten visar att styrka ar prestationsfaktorn som paverkas mest hos idrottarna under deras
menstruationscykel. Detta stottar dven studiens hypotes att menstruationscykeln paverkar
styrka mest, oberoende av typ av idrott eller niva. Tidigare studier som har undersokt
menstruationscykelns effekt pa styrka specifikt kommer frén Wikstrom-Frisen m.fl. (2017)
och Sung m.fl. (2014). Studierna pavisar att styrkebaserad traning kan vara effektivare under
follikuldrfasen av menstruationscykeln. Detta tyder pa att det finns perioder under
menstruationscykeln dér kvinnor inte far lika bra resultat nar det géller styrka. Denna studie
kan inte jimforas direkt med andra studier men den foreslér att det kan vara fordelaktig att
fokusera pé styrketrdning under en specifik fas dar idrottaren inte paverkas negativt. For att
veta om resultatet stimmer med tidigare resultat om att det dr mer effektivt att trdna under
follikuldrfasen, hade denna studie behovt ta reda pa exakt nir under menstruationscykeln
idrottarna kénner att sin styrka paverkas. Att idrottarna kinner en negativ effekt pa
prestationsforméagan under menstruationscykeln dr ndgonting tranaren kan ta hinsyn till for
att forsoka optimera traningen.

Nar det galler symptom som idrottarna upplevde var humdérsvangningar, magkrdmpor,
trétthet och uppblasthet de mest férekommande, med 69 % av idrottarna som upplevde
humdrsvangningar. Resultatet stimmer med Bruinvels m.fl. (2020) studie som fann att
humorsvangningar, trotthet och magkrampor &r de vanligaste symptomen under MC hos
idrottare. Ungefér 25 % svarade att kraftiga mensblddningar var ett forekommande problem,
medans Bruinvels m.fl. (2016) hade en hogre forekomst pa 41,7 %.

Trots att majoriteten av deltagarna i denna studie svarade att de inte behdvt avsta fran traning
pa grund av symptom under menstruationscykelns finns det fortfarande ungeféar 41 % som
har behovt avsta fran traning eller tavling nagon gang.

Fragestallning 3: Hur gor kvinnliga idrottare for att underlatta effekterna av
menstruationscykel under traning eller tavling?

Resultatet fran denna studie visar att majoriteten av deltagarna anvander sig av nagon form av
smartstillande for att underlatta sina symptom. Detta stimmer éverens med Oxfeldt m.fl.
(2020). Magkrampor var ett av symptomen som deltagarna drabbades mest av och kan vara
anledningen till att s& manga anvander sig av smartstillande. Kost och traning var det som
anvandes mest efter smartstillande. Utifran resultatet i denna studie ar det inte mojligt att
kartlagga vilken metod som anvandes for vilket symptom.

Endast 23 % av deltagarna beskrev att de hade nagra positiva symptom under
menstruationscykeln. Att sa fa rapporterade att de upplever positiva symptom kan bero pa hur
de har tolkat fragan eller att de uppfattar menstruationscykel negativt pa grund av den
kulturella stigman som finns kring den.

| Wikstrom-Frisen m.fl. (2017) studie visade resultatet att man kan fa 6kad muskelstyrka om

man tranar under de tva forsta veckorna i cykeln. Under denna studie anvande man cykeln for
att maximera traningen och detta ledde till positiva effekter. Studien visar att det finns sétt att
nyttja menstruationscykeln till sin fordel. An s& lange &r det ett fatal studier som forskat kring
detta men eftersom amnet borjar komma fram mer och mer ar det bara en tidsfraga innan fler
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satt uppmarksammas. Da ingen inferensstatistik gjordes &r det inte mojligt att veta om de som
dokumenterade sin menstruationscykel upplevde mer positiva symptom an de som inte
dokumenterade. Men att ha mer koll pa sin MC kan underlatta och hjélpa idrottare att vara
béattre forbereda for att eventuellt kunna optimera sin tréning och sin prestation.

Slutsatser och implikationer

Studiens hypoteser verifierades. Studien belyser att det finns utrymme for 6kad kunskap om
menstruationscykeln hos idrottare. Mer specifik forskning kring menstruationscykelns
effekter och nar exakt olika prestationsfaktorer kan paverkas behovs for att fa en tydligare
bild pa hur traning kan anpassas for att optimera idrottares prestationsférmaga. Idrottarna vill
veta mer om menstruationscykelns effekter pa prestationsformagan samt hur traningen kan
optimeras. Ytterligare forskning kring idrottares och &ven tranares kunskap kring
menstruationscykel behdvs. Framtida forskning inom omradet bor anvanda effektivare
enkatfragor for att fa en battre och mer utforlig forstaelse av kunskapsnivan. Genom att veta
vad det finns for kunskapsbrist finns det en bra bas for att utveckla redskap och sétt att
kommunicera information kring menstruationscykeln till idrottare.

Menstruationscykeln paverkar majoriteten av idrottare pa nagot satt, dar styrka &r den
prestationsfaktorn som paverkas mest. ldrottare dr medvetna om vilka symptom som paverkar
dem samt olika strategier som kan anvéndas for att minska symptomen. De flesta idrottare
upplever inte positiva symptom av sin MC. Att idrottare 6kar sin kunskap kring
menstruationscykeln och dess paverkan pa deras egen prestationsformaga kan eventuellt
underlatta traningsoptimering. Genom att vara medveten om hur menstruationscykeln
fungerar finns det mojlighet for idrottarna att vara béttre forberedda infor traning och tévling.
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Bilagor
Bilaga 1 - Introduktionsbrev

Menstruationscykeln och traning: Kvinnliga idrottares
egna upplevelser med fokus pa prestation

Hej!

Vi heter Felicia, Gemma och Johanna och studerar en kandidatutbildning inom
idrottsvetenskap. Detta &r ett informationsbrev till dig som har intresse att delta i var studie
som handlar om kvinnliga idrottares upplevelse om menstruationscykeln och traning med
fokus pa prestation. Studien ar en kandidatuppsats pa Sports Coaching programmet vid
Goteborgs Universitet. Att delta i studien innebér att du kommer att fylla i ett frageformular
vid ett tillfalle. Frageformularet berér din menstruationscykel och din upplevelse och kunskap
kring den med koppling till prestation inom idrott. Frageformuléaret kommer skickas till din
mejladress via en lank och ar anonymt. Vill du vara med att vedverka maste du ha skickat in

enkaten senast 30 april.

Ditt deltagande &r helt frivilligt och du kan nér som helst valja att avbryta din medverkan utan
att ange anledning och utan att drabbas av nagra konsekvenser. Du kommer ha méjlighet att
kunna ta del av arbetet efter att studien ar genomford. Arbetet kommer i forsta hand lasas av
larare och studenter pa Sports Coaching programmet vid Goéteborgs Universitet och kommer
att publiceras digitalt med tillganglighet for allmanheten.

Du som har fragor ar valkommen att kontakta Felicia:
Felicia Kallberg:

Tel: +4670 8838630
Mejl: guskallfe@student.gu.se

Med véanliga halsningar

Felicia, Gemma och Johanna
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Bilaga 2 - Informationsbrev om enkaterna

Menstruationscykeln och traning: Kvinnliga idrottares
egna upplevelser med fokus pa prestation

Introduktion

Trots att antalet aktiva kvinnor inom idrott 6kar, finns det fortfarande begransad forskning
inom idrott kopplad till just kvinnor. Menstruationscykeln har en méngd olika effekter som
kan dessutom paverka kvinnors idrottande och prestation. Vi vill darfor som fore detta
idrottskvinnor och nuvarande tranare till idrottande tjejer uppmarksamma detta och far en
battre forstaelse om hur kvinnokroppen och menstruationscykeln kan paverka prestationen.

Forskning

Tidigare forskning kring menstruationscykeln kopplat till idrottsprestation har varierat fran
signifikanta till otydliga resultat. Positiva effekter av att periodisera sin trdning med hjélp av
sin menscykel har visats vara fordelaktig genom att ha fokus pa styrketraning under
follikularfasen. Inget signifikant resultat finns nér det géller aerob och anaerob prestation
under menstruationscykelns olika faser. N&r det galler idrottares egna upplevelser har
forskning visat att de flesta kvinnliga idrottare upplever menstruationscykelsymptom som har
en effekt pa traning och tavling.

Problemformulering

Menstruationscykeln och traning ar ett &mne som inte diskuteras éppet om inom
idrottsvarlden, och det ar fortfarande oklart exakt hur mycket kvinnors prestation paverkas av
menscykelns olika faser. Mycket tidigare forskning fokuserar pa olika tester for att méata
prestation och menstruationscykelns paverkan pa olika satt. Vi vill fokusera pa idrottarnas
egna upplevelser och hur de kanner att de blir paverkade samt hur medvetna de &r om sin
menstruationscykel och hur det paverkar sin prestation pa traning/tavling.

Syfte:
o Att undersoka hur kvinnliga idrottare pa nationell och internationell niva upplever sin
menstruationscykel med fokus pa prestation inom traning och tavling.

Fragestallningar:
o Hur upplever kvinnliga idrottare att deras menstruationscykel paverkar
idrottsprestation?
o Hur medvetna ar kvinnliga idrottare om sin menstruationscykel och dess paverkan pa
prestation?
o Hur gor kvinnliga idrottare for att underlatta effekterna av menstruationscykel under
traning eller tavling?

Metod

Vi kommer anvanda en flera olika kvinnliga idrottare pa nationell och internationell niva.
Idrottarna ska ha fyllt 15ar. For att samla in data kommer vi att anvanda oss av en online
enkat som deltagarna ska fylla i vid ett tillfalle och som kommer ta 10-15minuter att fylla i.
Enkaten ar anonym.
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Bilaga 3 - Enkatfragor
Enkatfragor

Mens och traning: Kvinnliga idrottares egna
upplevelser med fokus pa prestation

DEL 1: Om dig
1. Hur gammal ar du?
2. Vilken idrott &r du aktiv inom?
3. Pavilken niva idrottar du?
a. distrikt
b. nationell
c. internationell
4. Har du regelbunden mens?
Ja/Nej/Oftast
5. Anvander du nagonting (tex app, dagbok) for att folja upp din menstruationscykel?
6. a) Anvander du preventivmedel?

Ja/Nej

b) Om ja, vilket preventivmedel anvander du och tycker du att ditt preventivmedel
fungerar bra for dig som idrottar? Varfor?

DEL 2: Medvetenhet
7. Hur mycket upplever du att du vet om menstruationscykeln?
Véldigtlite1 2 3 4 5 6 7 Valdigt mycket

8. Vad vet du om menstruationscykeln (Generellt och kopplat till traning)? Skriv gérna
nagra punkter.

9. Har du som aktiv idrottare fatt nagon information om menstruationscykeln fran din
idrottsklubb?

Ja/Nej
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10. Skulle du vilja veta mer om menstruationscykeln? Om ja, vad specifikt? Skriv gérna

nagra punkter.

DEL 3: Prestation

11.

12.

14.

15.

16.

Paverkar din menstruationscykel din prestation pa traning eller tavling?

Ja/Nej/Vet gj

Om ja, vad paverkas?
Aerob kapacitet
Anaerob kapacitet
Styrka

Aterhamtning
Teknik

Annat

. Vilka/vilken av foljande symtom paverkar dig negativt under din menstruationscykel?

Humdrsvangningar
Okat/minskad aptit
Ont i brosten/6mma brost
Trotthet
Magkrampor
Uppblasthet

Ont i ryggen
Huvudvark
Soémnstdrningar
Forstoppning
Diarré

Riklig blédning
Inga symptom
Annat

Vad gor du for att minska symptomen under din menstruationscykel?

Har du symptom som paverkar dig positivt under din menstruationscykel, vilka och
nar i sa fall?

Har du behovt avsta fran traning eller tavling pa grund av menstruationscykelsymtom
(inte bara under mens utan hela din menstruationscykel)?

Ja/Nej/Sallan/Ibland
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