Langsiktig utvikling

av kvinnelige-utevere

Guro Strem Solli
Farsteamanuensis Nord Universitet
Fagkonsulent utholdenhet ved Olympiatoppen
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“Invisible Sportswomen": The Sex Data Gap
in Sport and Exercise Science Research

OF the 12511386 partispante
inchded only 331 were famale
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«Kvinner forblir betydelig
underrepresentert i
forskningen»

@periodottheperiod.
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Bor kvinner trene forskjellig fra menn?

b 4

Training and Coaching of Female vs. Male Endu-
rance Athletes on their Road to Gold. Percep-
tions amone Successiul Elite Athlete Coaches

«Individuelle tilpasninger viktigere en

kjgnnstilpasninger»

Arbeidskrav Fysiologiske

faktorer

Psykologiske Mellommenneskelige
faktorer faktorer
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Regelmessig syklus

Hormonell prevensjon

Mor & utgver

Regelmessig syklus
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Senior athlee
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Kjonnsforskjeller i utviklingsprosessen
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Store individuelle variasjoner
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I Muskelmasse & Styrke
I Hjerte, lunger, Hb & utholdenhet

Stor prestasjonsfremgang

" Kroppsfett
\ Relativ styrke & utholdenhet

+Bredere hofter
+ Hormonelle variasjoner

Stagnasjon i prestasjon

Malina et al 1996, Ronnestad & Tonnessen 2018
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Kroppslige endringer Endring i toleranse for trening Konsekvenser
* Kroppssammensetning « |relativ styrke og utholdenhet + Skader?
Menstruasjonssyklus « Endring av taleevne for trening? « Treningsavbrudd

+ Hormonell prevensjon

* Idretten blir mer serios
+ Dkte treningsdoser
+ Konkurransene bli lengre

- Manglende motivasjon
+ Frafall

Prestasion
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Siffrorna visar - mensen
averkar prestationen

Kuinnligaskidskyttarna och ingdskidakarna i on
v elegraph =

Dot diremot ingenting akarna dela e sig av tillina rnare

- |

USAs gullgrep: Kartla spillernes
menstruasjonssyklus for VM.

Menstruasjonssyklus, hormonell prevensjon,
trening og prestasjon

Storlaget kartldgger mensen:
"Det ska inte vara hysch-hysch” ?‘

19 20

Tar mensen-grep i treninga d TikTok + oot [T
e 2025 @ Forves #eyclesyncingworkout 4 -
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Cycle Syncing Is Trendy. Does It
Worl

‘What Your Period Really Means for
Your Workout

e menstru Now comparies
and nfluencers say s acrysta ol
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CYCLE TRAINING: GO WITH THE FLOW.
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MENSTRUASJONSYKLUSEN
Biologisk rytme der de kvinnelige kisnnshormonene varierer regelmessig

« Starter i gjennomsnitt i 13-arsalder
+ 9-15 ar er innenfor normalomradet

« Avsluttes i gjennomsnitt rundt 50-arsalderen

 Naturlig menstruasjonssyklus —
+ 21-35 dager mellom bledningene
* Bledning 2-7 dager

« Er mer ustabil forste 2-3 ar og siste 5-8 ar av syklusen

—— Pragasteren

A @strogen

§ Fregesteron
4 @strogen

4 Progestsren

et / "
.= \_

|
68664 f
Bladring
Forste halvdel av Egglasning Andre halvdel av

syklus (follikulzer fase) syklus fluteal fase)

21-35 dager (varlerer fra kvinne til kvinne)
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Shea et al, (2020)
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HORMONELL PREVENSJON

En gruppe legemidler som skal motvirke ugnsket ved a tilfore
Ikke-hormonell Kombmasjons preparat Progesteron pre passt
(ingen tifforing av syntetiske hormoner) [ Tiforsel av syntetisk ostrogen + progesteron  TiHarsel av synietisk progestercn

Status forskning

Ulike hormonelle profiler

727
P— @
e
Menstruasjonssyklus
* Prestasjon
* Treningseffekt
: : " « Skade
* Kosthold
* Restitusjon
Progesteronpreparat

Mehulty, 2021, ElotSae 2021, Sol et 3 201
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Australian athletes
Olympic and

To tredjedeler av uteverne
rapporterte at de opplevde at
menstruasjonssyklusen pavirket
deres prestasjon.

Foretrukket konkurransevindu:
+  “Rett etter menstruasjonen”
+  “Midtisyklusen”

Utevere som opplevde >3
symptomer hadde dobbelt s& stor
sannsynlighet for & rapportere at
de ble pavirket.

Tar mensen-grep i treninga

Anita kastetaltay
treningsplaner og ot

syklusenvise vei.
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Msnsirul Cyck: The mporiance of Bath the Phases
B en Phases 19 0t Porformance

Nivaet av kvinnelige kjgnnshormoner kan endre
seg med over 100% i lepet av 24 timer

-> Kan pavirke bade mentale og fysiske faktorer

7
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B - 5-6-7-5-010m -zt 7= oo JHHR 250028

Days (dealised 28 days cycle)

PRAKTISKE
ANBEFALNINGER

v'Utdanning

v Kommunikasjon

v'Loggfering

Findlay, et al 2020
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PRE Resultater

« Trenere og utevere: tforngyd med kunnskapsnivaet sitt
« Utevere: tkommunikasjon med andre utever

« Utevere: tkomfortabelt & ta opp temaene med trener

« Trenere: Ingen endring i kommunikasjonsvariabler

« Ingen endring i trener-utever relasjonen

Sperresk 5 Mange gode forslag og refleksjoner rundt hvordan man kunne utvikle
«utdanningssystemet» videre

2 uker

6 uker
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Praktiske (4 om menstruasjonssyklus
g hormonell prevension
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Kommunikasjon

Kommunikasjonsbarrierer
Utever Trener

- Kunnskap
- Relasjon
- System & struktur

Loggfering

FiTR woman

Track Your Period & Train Smarter o ®
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Systematisk loggfering 1 - ar NORGE

v’ 34% avslgrte egne manstre relatert til syklus i lapet av
prosjektet

v’ 32% tok mer hensyn til syklus nar de planlegger
trening og konkurranse

v’ 29% pavirket trener-utever relasjonen positivt. l:]

v 65% lettere & kommunisere med trenere

FENDURA prosjektet Engseth, etal., !ueublisene da'a!
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Menstruasjonssyklusen er en naturlig
prestasjonsvariabel

« Forsta kroppen sin bedre - ta bedre valg i treningsprosessen
» Trene og restituere bedre
*+ Opprettholde trivsel, idrettsglede og god helse

+ Prestere pé hgyere niva! v C 4
o
I 1
*

Bruinvels et al., 2022
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Marit Bjgrgen (langrenn)
1000 ()

Z o0 o

£ a0 The Training Characteristics of the
£ 30 World's Most Successtul Female
2 200 Grass-Cauntry Skier
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Alder

Tora Berger (skiskyting)

900 0 Pow—

Long-term development of
- performance, physiological. and
300 training characteristics in a

200 - warld-class female biathiete

Adige treningstimer
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Marit Bjprgen (langrenn)
X Junior Ung senior Toppniva
(19/20 ar) (23/24 ar) (333r)
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Tora Berger (skiskyting)
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Marit Bjgrgen (langrenn)
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Tora Berger (skiskyting)

:

o mstyrke

v'Variert grunnlag
v'Langsiktig progresjon
v Tilbake fra motgang

v Lytte til kroppen
v Eierskap til egen trening
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Hemmeligheten?

14300 timer

800 timer per ari18 ar

15 timer i uka over 936 uker

20 til 38 ar

Marit Bjgrgen (langrenn)
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Alder

Tora Berger (skiskyting)
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mHoy intensitet  OModerat intensitet B Lavintensitet  WStyrke  ESpenst/hurtighet

v'Langsiktig progresjon
v'Best i 30 arene

v Tilbake fra motgang
v Lytte til kroppen
v Eierskap til egen trening

v'Kontinuitet
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Hver enkelt treningsokt

.

\

Evaluering

Gjennomfering

Planlegging

og
forberedelse

Den helhetlige treningsprosessen

Marit Bjgrgen (langrenn)
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Tora Berger (skiskyting)
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WHpy intensitet  OModerat intensitet B Lavintensitet  WStyrke  ESpenst/hurtighet

v'Variert grunnlag
v'Langsiktig progresjon
v Tilbake fra motgang

v Lytte til kroppen
v Eierskap til egen trening

v'Kontinuitet

v Treningskvalitet
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1 +Utvikling i idrett krever en helhetlig og langsiktig utviklingsprosess

" @ frralkioll

2 «Trening av kvinnelige utavere krever k om Kj il

OG kvinnespesifikke faktorer i utviklingsprosessen.

3 «Trenere erfarer at individualisering ofte er viktigere enn
kjgnnsforskjeller

4.Vaer oppmerksom pa at mannlige utevere har veert normen for
utvikling av treningsfilosofier og utstyr— derfor er det spesielt viktig &
veere nysgjerrig og sperre kvinnelige utevere om deres erfaringer og
behov

49

MARIT BJORGEN
GURO STROM SOLLI

-

© TRENING FOR MESTERE
- \NeeEs A

METODE

DEN

KVINNELIGE™

IDRETTS-
UTOVEREN

TRENING, HELSE 0G PRESTASION
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