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Prestasjonsutvikling i svømming
• Born et al. 2021 JSMS – Normative data and percentile curves

for long-term athlete development in swimming
• Lignende svømmehastigheter frem til puberteten 

(Senefeld et al. 2019, PLoS One)
• Raskere tider 800 m and 1500 m fristil i tidlig junioralder
• Persentilkurver 50 m fristil

• 10-26 år

• Normative data and percentile curves for long-term 
athlete development in swimming – ScienceDirect –
Supplementary material: Percentile calculator software
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Kvinner i idrett
K v i n n e r e r  i k k e s m å
m e n n
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Hva er forskjellen?
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Kjønnsforskjellen i prestasjon
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Kjønnsforskjellen i 
kroppssammensetning
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• Referanse man og kvinne

• Disse forskjellene eksisterer selv når man presenterer 
dem som en prosentandel av kroppsmassen



Kjønnsforskjellen i maksimalt 
oksygenopptak

• Figur tilpasset fra Saltin & Åstrand (1967)

• Oksygenopptak i eliteidrettsutøvere er generelt ~10-15% lavere i kvinner 
(mL/kg/min) (Sandbakk et al. 2018, IJSPP)

• Hemoglobinkonsentrasjon
• Menn 12-16 g/100 mL
• Kvinner 14-18 g/100 mL
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Kjønnsforskjellen i styrke

• Menn og kvinner matchet for fettfri masse
• Forskjeller i muskelkvalitet
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Puberteten
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Malina et al. 1996; Rønnestad & Tønnessen 2018



Ulik utvikling gjennom pubertet
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Malina et al. 1996; Rønnestad & Tønnessen 2018



Prestasjonsutvikling gjennom pubertet

• Prestasjonsutvikling hos friidrettsutøvere 
(Tønnessen et al. 2015) 

• Utvikling mellom 11 og 18 år

• < 12 år liten forskjell 
• Jentene – halvparten av fremgangen til guttene 

fra 14-18 år
• Kjønnsforskjellen utvikler seg fra <5% til 10-18% 

mellom 11-18 år
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Råd fra Olympiatoppen

• «Treningen i disse årene bør differensieres mellom gutter og jenter»
• Det betyr ikke nødvendigvis at jenter må trene mindre enn gutter.
• Treningen må være tilpasset kroppslig vekst og modning.
• Stiller store krav til trenerens evne til å se ulikheter og tilpasse treningen. 
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Sportpraksis
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Kjønnshormoner (i
eggstokkene)
M y e m e r e n n b a r e  r e p r o d u k s j o n
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• 140 kvinnelige langrennsløpere og skiskyttere.
• 50 og 71% av deltakerne rapporterte henholdsvis forbedret eller redusert kondisjon under spesifikke fasene

i menstruasjonssyklusen.



Opplevelsene til kvinnelige idrettsutøvere

Menstruasjonssyklusen og dens konsekvenser for trening og prestasjon



Opplevelsene til kvinnelige idrettsutøvere
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• Bare 7% av idretssutøverne planla treningen i henhold til
menstruasjonssyklusen sin.

• Bare 27% av utøverne kommuniserte med treneren sin om 
temaet.



Endringer gjennom en 
menstruasjonssyklus

• Kroppstemperatur
• Hormoner
• Follikkel & egg i eggstokene
• Livmor
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Forstå menstruasjonssyklusen



Spekteret av menstruasjonsforstyrrelser

Tilpasset fra Allaway et al. (2016)
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Menstruasjonsforstyrrelser– RED-S

Mountjoy et al. (2018)
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EA = (EI – EEE) / FFM = … kcal/kg FFM/d
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Hormonelle prevensjonsmidler
• Undertrykker kroppens normale 

utskillelse av hormoner

• Kombinasjonspreparater – inneholder 
både kunstig estrogen og gestagen 
(kunstig fremstilt progesteron) 

• P-piller, p-ring og p-plaster

• Prevensjonsmidler som kun inneholder 
gestagen 

• Hormonspiral, minipiller, p-stav og 
p-sprøyte
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Chidi-Ogbolu & Baar (2019)



Hormonelle prevensjonsmidler
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Hormonelle prevensjonsmidler
• Konsentrasjonen på østrogen og gestagen 

varierer mellom de ulike preparatene

• Ulike preparater kan ha forskjellige effekter
• Individuell tilnærming til valg av preparat

• Effekten av p-piller på prestasjon 
sammenlignet med en naturlig 
menstruasjonssyklus

• Metaanalyse – p-pille-bruk kan føre til litt 
dårligere prestasjon – men dette er mest 
sannsynlig ubetydelig på gruppenivå 
(Elliott-Sale et al., 2020)
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Menstruasjons-
syklusen 
påvirkning

• Påvirker fysiologi: kroppstemperatur, puls, stoffskifte og 
ventilasjon

• Muskelskade og inflammatoriske prosesser ser ut til å 
være forsterket i follikulær fase (FF; Hackney et al. 2019)

• Økt skaderisiko i eggløsningsfasen (Herzberg et al. 2017) 
• P-piller ~20% lavere skaderisiko (Herzberg et al. 2017)

• Høyere treningsbelastning og monotoni i FF sammenlignet 
med eggløsningsfasen (Cristina-Souza et al. 2019)

• Prestasjon kan være trivielt lavere i FF (McNulty et al. 
2020)

H V A  V E T  V I ?
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Men....• Forskningen som er tilgjengelig er ofte av dårlig kvalitet

• Kontrasterende resultater

• Kun få studier på toppidrettsutøvere

• Stor intra- og interindividuell variasjon Per dags dato er det 
ikke grunnlag i 

forskningslitteraturen 
til å gi anbefalinger 

på gruppenivå!
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Metodiske retningslinjer ved forskning 
på menstruasjonssyklusen

• 3-stegs metode for å bestemme de forskjellige fasene i menstruasjonssyklusen
• Loggføring
• Utfør en daglig eggløsningstest
• Utfør blodprøve taking

• Ekskluder deltager data når forventende hormonnivåer 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)
• Follikulærbasert styrketrening resulterte i større styrketilpasninger

• Utholdenhetstrening
• Ingen forskning tilgjengelig frem til i dag
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Praktiske anbefalinger for det kvinnelige støtteapparatet

Findlay et al. (2020)



Praktiske anbefalinger for loggføring av 
menstruasjonssyklusen

• Daglig loggføring
• Treningsøkter
• Blødningsdager
• Readiness to train/dagsform
• Opplevd søvnkvalitet
• Fysiske og/eller mentale plager knyttet til menstruasjonssyklusen

• Blodprøver av hormonnivåene eller bruk eggløsningstester (start å teste på dag 8 etter første 
blødningsdag inntil eggløsning inntreffer) for å få en indikasjon av de ulike menstruasjonsfasene
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Praktiske anbefalinger for loggføring av 
menstruasjonssyklusen

• Anbefal utøvere dine
• som ikke har fått menstruasjon ved fylte 16 år
• som har bortfall av menstruasjonsblødning over tre påfølgende sykluser (uten at de er gravid)
• som har en syklus på over 35 dager

…å oppsøke lege, fortrinnsvis idrettslege, samt eventuelt utredes av gynekolog
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Vær oppmerksom
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• Individuelle forskjeller

• Forskjeller innad i en person mellom menstruasjonssykluser (Liu et al. 2021, McNulty et al. 2021)
• Variabilitet i østrogen
• Toveis forhold mellom kvinnelige kjønnshormoner og livsstilsfaktorer





For å holde deg litt oppdatert 
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