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Prestasjonsutvikling i svgmming

00:21.00

00:24.00

DU:27.00

* Born et al. 2021 JSMS — Normative data and percentile curves
for long-term athlete development in swimming
* Lignende svgmmehastigheter frem til puberteten
(Senefeld et al. 2019, PLoS One)

Male 50m freestyle race time [mm:ss.00]

* Raskere tider 800 m and 1500 m fristil i tidlig junioralder i
* Persentilkurver 50 m fristil B
e 10-26ar

00:26.00

* Normative data and percentile curves for long-term

athlete development in swimming — ScienceDirect —

Supplementary material: Percentile calculator software
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Kvinner | idrett

Kvinner er ikke sma
menn
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Hva er forskjellen?
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Kignnsforskjellen i prestasjon

Za
International Journal of Sports Physiology and Performance, 2018, 13, 2-8 i Vﬁ
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0196 Human Kinetics Y2

©2018 Human Kinetics, Inc. BRIEF REVIEW

Sex Differences in World-Record Performance:
The Influence of Sport Discipline and Competition Duration

@yvind Sandbakk, Guro Strom Solli, and Hans-Christer Holmberg
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Kjgnnsforskjellen |
Kroppssammensetning

Reference man
Age: 20-24 y
Stature: 174.0 cm (68.5 in)

Body fat

Body mass component (kg)

(14.9%)

Body Leanbody Muscle Bone Total étoragé Essential
mass mass

* Referanse man og kvinne

(>

* Disse forskjellene eksisterer selv ndar man presenterer
dem som en prosentandel av kroppsmassen

Reference woman
Age: 20-24 y
Stature: 163.8 cm (64.5 in)

Body mass component (kg)

Body Lean body Muscle Bone Total Storage Essential
mass mass

©

Copyright @ 2010 Walters Kluwer Health | Lippinsott Williams & Wilkins
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Kjgnnstorskjellen i maksimalt
oksygenopptak

* Figur tilpasset fra Saltin & Astrand (1967)

* Oksygenopptak i eliteidrettsutgvere er generelt ~10-15% lavere i kvinner
(mL/kg/min) (Sandbakk et al. 2018, 1JSPP)

* Hemoglobinkonsentrasjon
* Menn 12-16 g/100 mL
* Kvinner 14-18 g/100 mL

Copyright @ 2010 Walers Kluwer Health | Lippincott Williams & Wikins
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Kjgnnsforskjellen i styrke

* Menn og kvinner matchet for fettfri masse

* Forskjeller i muskelkvalitet

Men and women matched
for body mass

IF Eial

Men and women matched
for fat-free body mass

Gender
difference (%)

Gender
difference (%)

f_- I_. r.

Bench Shoulder Knee Knee Squat
press press extension flexion

| _|sedentary M Trained

Copyright @ 2010 Walters Kluwer Health | Lippinsott Williams & Wilkins
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Puberteten

Hoydetilvekst [cm/ar)
~

—_ N W e ;o

—

Puberteten —\
Jenter 11+ 2 ar

Gutter 13+ 2 ar

Store individuelle variasjoner

Jenter Gutter

..............

9 118 15 17 19
Alder (ar)

40
Gutter

35 1

30 4

25 1

Jenter
20 4

Beregnet muskelmasse (kg)

4 6 8 10 12 14 16 18 20
Alder (ar)

Malina et al. 1996; Rgnnestad & Tgnnessen 2018
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Ulik utvikling gjennom pubertet

A

™ Muskelmasse & Styrke ™ Kroppsfett
™ Hjerte, lunger, Hb & utholdenhet J, Relativ styrke & utholdenhet

+ Bredere hofter
+ Hormonelle variasjoner

Stor prestasjonsfremgang Stagnasjon i prestasjon

Malina et al. 1996; Rgnnestad & Tgnnessen 2018
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Prestasjonsutvikling giennom pubertet

Prestasjonsutvikling hos friidrettsutgvere
(Tennessen et al. 2015)
* Utvikling mellom 11 og 18 ar

< 12 ar liten forskjell

Jentene — halvparten av fremgangen til guttene
fra 14-18 ar

Kignnsforskjellen utvikler seg fra <5% til 10-18%
mellom 11-18 ar

9.00

Time (s)

02:29

02:20 -

Time (min:s)
o
N
o
N

01:53

01:44

£02:11 A

il

Age (years)

1

12

13

14 15
Age (years)

16

17

18

Distance (m)

Height (m)

8.0
7.5
7.0
6.5
6.0
5.5
5.0 1

45

40

2.2 4

20 4

1.8

1.6 4

1.4

1.2

C: Long Jump

—e

L
4

11 12 13 14 158 16 A7 18
Age (years)
D: High Jump

11 12 13 14 15 16 17 18
Age (years)
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Rad fra Olympiatoppen OLYMPIATOPPEN

QQ

* «Treningen i disse arene bgr differensieres mellom gutter og jenter»
* Det betyr ikke ngdvendigvis at jenter ma trene mindre enn gutter.
* Treningen ma vaere tilpasset kroppslig vekst og modning.

« Stiller store krav til trenerens evne til a se ulikheter og tilpasse treningen.
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Sportpraksis

Hey Dr. Seiler,

| saw your request for questions. | have one
but don’t know if it would be applicable to
many of your readers.

Here it is:

How do you keep an adolescent girl engaged
in their endurance sport (in my daughter’s
case XC skiing) while in the midst of so many
changes happening in their body. ie weight
gain and the associating issues.

Did your daughter go through these
challenges and how did she get through it.

Thanks,

| would say:

The answer is really simple and not so fun for the girl to hear - you have to accept
the changes and weight gain. It is all normal and eventually, your body will stabilize
to its preferred weight and shape that you are healthy at. During the years of
performance stagnation in e.g. XC, focus on building good routines and have process
goals. Work on you sleep, enough and good quality food, enough rest and have fun
with training. Work on areas that are independent of your weight like technique and
being able to tolerate a lot of training. Work on your strength and imagine you are
creating a platform for your future self the perform on in XC skiing if that is your
goal.

Manipulating food and training is only momentarily fixes and it will backfire in the
long term. Work on loving yourself and everything you are good at outside your
physical appearance. It's only the cover of the book. It's the pages inside that are
interesting! Lastly, don‘t make your sport your identity. Work on all areas you enjoy
and let your sport be what you do, not who you are. == The biggest goal a girl can
have at that age and stage of life, and something | wish somebody told me, is to
think and act healthy. Don’t compare food or training or anything to anyone. Don't
try to “fix” things with taking control of external factors like training volume and food
intake. Be kind to your body because it is the only one you have.
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[Ztd]
International Journal of Sports Physiology and Performance, 2020, 15, 1324-1333 _
hitps://dol.0rg/10.1123fspp 2019-0616 Human Kinetics @ﬂ
& 2020 Human Kinetics, Inc. ORIGIMNAL INVESTIGATION

Changes in Self-Reported Physical Fitness, Performance,
and Side Effects Across the Phases of the Menstrual Cycle
Among Competitive Endurance Athletes

Guro S. Solli, Silvana B. Sandbakk, Dionne A. Noordhof, Johanna K. lhalainen, and @yvind Sandbakk

* 140 kvinnelige langrennslgpere og skiskyttere.
* 50 og 71% av deltakerne rapporterte henholdsvis forbedret eller redusert kondisjon under spesifikke fasene

i menstruasjonssyklusen.



Menstruasjonssyklusen og dens konsekvenser for trening og prestasjon

@NTNU
Centre for Elite
Sports Research

Opplevelsene til kvinnelige idrettsutgvere

40

30

20

10

40

30

20

10

Best perceived physical fitness

— Y ———

Phase 1

Blceding

Phase 3 Phase 4

Early in the cycle| Late in the cycle 1 d before

bleeding

Best perceived performance

2% i

Phase 1

Bles

Phase 3 Phase 4

Early in the cycle| Late in the cycle No change or do

not know

T0
60

50

20

Worst perceived physical fitness

Phase | Phase 2 Phase 4

Bleeding 1-4 d before

Early in the cychke | Late in the cycle No change or do

bleeding ot know

Worst perceived performance

49%

51%

Phase | Phase 2 Phase 3 “hase -

Bleeding Early in the cycle| Late in the cycle No change or do
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Opplevelsene til kvinnelige idrettsutgvere

e Bare 7% av idretssutgverne planla treningen i henhold til G“IIsesong etter

menstruasjonssyklusen sin.

* Bare 27% av utgverne kommuniserte med treneren sin om mensen - grep

Tiril Eckhoff (30) ble bade historisk og verdenscupvinner i skiskyting denne sesongen. En ting som kan ha gjort

Eckhoff uslaelig, er & legge opp treningen etter nar hun har mensen. Helt ratt, mener forsker.
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Indicative hormone levels

~orsta menstruasjonssyklusen
LF . oP

pm Estrogen
B Progesteron

PERIOD

T T DI T T T T e

24=25=26=-27-28

Days (idealised 28 days cycle)
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Spekteret av menstruasjonsforstyrrelser
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Menstruasjonsforstyrrelser— RED-S

EA = (El - EEE) / FFM = ... kcal/kg FFM/d

Mountjoy et al. (2018)
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Hormonelle prevensjonsmidler

e Undertrykker kroppens normale

B utskillelse av hormoner

= LH progesterone

Ezso

o

(=8 . . .

= * Kombinasjonspreparater —inneholder

o

g . \ bade kunstig estrogen og gestagen

E . <& Follicular phase — -1 ~€—— Luteal phase —3»- (k nstie fremstilt pr tar n)
0 days J‘{.tr' Ztaavt uns g € S p OgeS €ro

B e P-piller, p-ring og p-plaster

[

~

u . . .

= * Prevensjonsmidler som kun inneholder

= Progesterone ¢

2 estagen

£ A, gestag

wo o} — - * Hormonspiral, minipiller, p-stav og
0 days 21 days 28 days

p-sproyte
Chidi-Ogbolu & Baar (2019)
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Hormonelle prevensjonsmidler

80

Prosent (%)
2 953 I [ =) -
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W Martin et al 2017 (24 ulike idretter)
I Solli et al 2019 (langrennslapere og skiskyttere)

O Engseth et al 2021 (langrennslepere og skiskyttere)

N e

P-piller

P-ring

Kombinert

P-plaster Hormonspiral ~ Minipiller P-stav P-spreyte
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Hormonelle prevensjonsmidler

* Konsentrasjonen pa gstrogen og gestagen

varierer mellom de ulike preparatene

* Ulike preparater kan ha forskjellige effekter

* Individuell tilneerming til valg av preparat

* Effekten av p-piller pa prestasjon
sammenlignet med en naturlig
menstruasjonssyklus

* Metaanalyse — p-pille-bruk kan fgre til litt
darligere prestasjon — men dette er mest

sannsynlig ubetydelig pa gruppeniva
(Elliott-Sale et al., 2020)
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Me
Syk

Nstruasjons-

usen

pavirkning

H VA

VET VI?

Pavirker fysiologi: kroppstemperatur, puls, stoffskifte og

ventilasjon

Muskelskade og inflammatoriske prosesser ser ut til 3

vaere forsterket i follikulaer fase (FF; Hackney et al. 2019)

@kt skaderisiko i egglgsningsfasen (Herzberg et al. 2017)
* P-piller ~20% lavere skaderisiko (Herzberg et al. 2017)

Heyere treningsbelastning og monotoni i FF sammenlignet

med egglgsningsfasen (Cristina-Souza et al. 2019)

Prestasjon kan veere trivielt lavere i FF (McNulty et al.
2020)
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Forskningen som er tilgjengelig er ofte av darlig kvalitet I\/l e n e

Kontrasterende resultater

Kun fa studier pa toppidrettsutgvere

Per dags dato er det
ikke grunnlag i
forskningslitteraturen
til a gi anbefalinger
pa gruppenival

Stor intra- og interindividuell variasjon
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Metodiske retningslinjer ved forskning
Da menstruasjonssyklusen

* 3-stegs metode for 3 bestemme de forskjellige fasene i menstruasjonssyklusen
* Loggf@ring
» Utfgr en daglig eggl@sningstest
» Utfgr blodprgve taking

* Ekskluder deltager data nar forventende hormonnivaer er ikke detektert

* For mer informasjon se Janse de Jonge et al. (2019, MSSE), Elliott-Sale et al. (2021, SM) og Hirschberg
(2022, SM)
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Trene i henhold til menstruasjonssyklusen?

* Styrketrening
* To studier med verifisering av de ulike fasene (Reis et al. 1995, Sung et al. 2014)

* Follikulzerbasert styrketrening resulterte i st@rre styrketilpasninger

* Utholdenhetstrening
* Ingen forskning tilgjengelig frem til i dag
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Praktiske anbefalinger for det kvinnelige stgtteapparatet

Develop awareness, openness,
knowledge and understanding of
the menstrual cycle/ menstruation
within the sporting environment
and beyond.

Educational workshops for
athletes, coaches and support
staff should be provided
where necessary

.

Gullsesong etter
mensen-grep £

Tiril Eckhoff (30)
Ecknoff uslaelig, er & legge opp treningen etter nar hun har mensen. Helt rétt, mener forsker.

Daily monitoring of cycle
phase and symptomology in
order to help inform medical
treatment where required and
modify and optimise training
where necessary.

Enting som kan ha gjort

N

i 4

FAR SKRYT: s o sykus. Foto: AP/NTE

Education

Have an identified indlvidu;m

within the athlete support team |
whom athletes are comfortable
in approaching with menstrual
cycle/menstruation related
concerns.

Point of
contact

Optimisation of health,
wellbeing and athletic
performance via:

Regular Menstrual B
monitoring cycle

All athletes should
profiles undergo comprehensive
menstrual cycle history
profiling with inclusion of
related medical details (e.g.
iron status, hormonal
contraceptive use, menstrual
dysfunctions), symptoms and
perceived impact on

training/performance.
Review and update annually.

Findlay et al. (2020)
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Praktiske anbetalinger for loggfaring av
menstruasjonssyklusen

* Daglig loggfering
* Treningsgkter S

Blgdningsdager

Readiness to train/dagsform

Opplevd sgvnkvalitet

Fysiske og/eller mentale plager knyttet til menstruasjonssyklusen " <

11111111111

* Blodprgver av hormonnivaene eller bruk egglgsningstester (start a teste pa dag 8 etter fgrste
blgdningsdag inntil egglgsning inntreffer) for 8 fa en indikasjon av de ulike menstruasjonsfasene
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Praktiske anbefalinger for loggfaring av
menstruasjonssyklusen

* Anbefal utgvere dine
* som ikke har fatt menstruasjon ved fylte 16 ar
* som har bortfall av menstruasjonsblgdning over tre pafglgende sykluser (uten at de er gravid)
* som har en syklus pa over 35 dager

...a oppseke lege, fortrinnsvis idrettslege, samt eventuelt utredes av gynekolog
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Do you currently use any form of hormonal
contraceptive?

Do you use a combined
hormonal contraceptive?

B

Triphasic (21 v

Monophasic
pill days with (hormonal
7 pill free pill daily
pill free days day
or placebo) placebo; lacebo)




pill free days no pill-free/ V Yes, | do!

or placebo) placebo)

/\ No, ldont!

|
!
r &
v
9 I don't know?
O Vaginal ring [ ] = :

"
v

Anovulatory cycle
Without copper intrsuterine system ||
With copper intrauterine systam D

Have you had your mid-
luteal phase progesterone
confirmed?

Progestin- el
only oral pill S Do you have
ot 31103 irregular periods?
Progestin-
rO\Q’ / only implant L]
O ;
O ox
@<<>\\ Progestin
in-
i action
S only injection
x&

S
< -
Progestin-only Naturally menstruating

. = Without copper intrauterine system D
i L. s ]

Amenorrhea

of >3 consecutive periods
Without copper intrauterine system D
With copper intrauterine system O

Eumenorrheic Oligomenorrhea Polymenorrhea

CYCLES > 35 DAYS CYCLES < 21 DAYS
Without sopper intrauterine system | | Without copper introutarine system | | Without copper intrauterine system D
With copper intrauterine system G With copper intrauterine systerm D With copper intrautarine system D

Current status is unknown (and further investigation is needed in order to be able to classify) [ |

REFERENCE: Elliott-Sale, K.J., et al. ( i cience with Women
as Participants: A Working ( S > for Res , 51(5):843-861.
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* Forskjeller innad i en person mellom menstruasjonssykluser (Liu et al. 2021, McNulty et al. 2021)

* Variabilitet i gstrogen
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