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Langsiktig utvikling 
av kvinnelige utøvere

Guro Strøm Solli

Førsteamanuensis Nord Universitet

Fagkonsulent utholdenhet ved Olympiatoppen

«Kvinner forblir betydelig 
underrepresentert i 
forskningen»
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Bør kvinner trene forskjellig fra menn?

Arbeidskrav Fysiologiske
faktorer

Psykologiske
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Mellommenneskelige
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«Individuelle tilpasninger viktigere en 
kjønnstilpasninger»
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Childhood Young athlete Junior athlete Senior athlete

< 12 years old 12-16 years old 17-20 years old > 20 years old
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High-intensity Moderate-intensity Low-intensity Strength Speed Performance (z-axis)

High activity level
Play

Outdoor life
Work at the farm

Multisport participation
Handball
Football

XC Skiing

Første
menstruasjon

Regelmessig syklus
Hormonell prevensjon Sv
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Kroppslige endringer

Kjønnsforskjeller i utviklingsprosessen

Malina et al 1996, Rønnestad & Tønnessen 2018

Høydevekst cm Økning i muskelmasse (kg)

Malina et al 1996, Rønnestad & Tønnessen 2018

Puberteten
Jenter 11 ± 2 år 
Gutter 13 ± 2 år

Store individuelle variasjoner

↑ Muskelmasse & Styrke
↑ Hjerte, lunger, Hb & utholdenhet

Stor prestasjonsfremgang

↑ KroppsfeƩ
↓ RelaƟv styrke & utholdenhet

+ Bredere hofter 
+ Hormonelle variasjoner

Stagnasjon i prestasjon

Malina et al 1996, Rønnestad & Tønnessen 2018
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Tønnessen et al. 2015 Born et al. 2022

Endring i toleranse for trening
• ↓relativ styrke og utholdenhet
• Endring av tåleevne for trening?
• Idretten blir mer seriøs
• Økte treningsdoser
• Konkurransene bli lengre

Kroppslige endringer
• Kroppssammensetning
• Menstruasjonssyklus
• Hormonell prevensjon

Hva er smart å gjøre?

Konsekvenser
• Skader?
• Treningsavbrudd
• Manglende motivasjon
• Frafall

 Variasjon

Styrketrening

Jenter/kvinner har 
også stor effekt av 
styrketrening

 Variasjon

Styrketrening

Prosessmål

Kunnskap & kommunikasjon
kvinnespesifikke tema
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Menstruasjonssyklus, hormonell prevensjon,
trening og prestasjon

2019

2025

Ventilasjonsrespons

Beinhelse

Nerve-muskel funksjon

Reproduksjon

Ligamenter

Leddstabilitet

Stressreaksjon

Søvn

Energiomsetning

Kroppstemperatur
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MENSTRUASJONSYKLUSEN

• Starter i gjennomsnitt i 13-årsalder 
• 9-15 år er innenfor normalområdet

• Avsluttes i gjennomsnitt rundt 50-årsalderen

• Naturlig menstruasjonssyklus
• 21-35 dager mellom blødningene
• Blødning 2-7 dager

• Er mer ustabil første 2-3 år og siste 5-8 år av syklusen

Biologisk rytme der de kvinnelige kjønnshormonene varierer regelmessig 

Shea et al., (2020)

Spekter av 
Menstruasjonsforstyrrelser

Ved REDs

Bortfall av 
menstruasjon > 3 

påfølgende sykluser 
skal alltid følges opp 

av medisinsk 
ekspertise

HORMONELL PREVENSJON

En gruppe legemidler som skal motvirke uønsket graviditet ved å tilføre syntetiske hormoner

Kombinasjons preparat
Tilførsel av syntetisk østrogen + progesteron

Progesteron preparat
Tilførsel av syntetisk progesteron

Ikke-hormonell
(Ingen tilføring av syntetiske hormoner)

McNulty, 2021, Elliot-Sale 2021, Solli et al 2018

Ulike hormonelle profiler

• Prestasjon
• Treningseffekt
• Skade
• Kosthold
• Restitusjon

Status forskning
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• To tredjedeler av utøverne 
rapporterte at de opplevde at 
menstruasjonssyklusen påvirket 
deres prestasjon.

• Foretrukket konkurransevindu:
• “Rett etter menstruasjonen”
• “Midt i syklusen”

• Utøvere som opplevde ≥3 
symptomer hadde dobbelt så stor 
sannsynlighet for å rapportere at 
de ble påvirket.

Nivået av kvinnelige kjønnshormoner kan endre 
seg med over 100% i løpet av 24 timer

Kan påvirke både mentale og fysiske faktorer

PRAKTISKE
ANBEFALNINGER

Findlay, et al 2020

Utdanning

Kommunikasjon

Loggføring

Spørreskjema
Spørreskjema

2 uker

INT
6 trenere

20 utøvere

CON
6 trenere

16 utøvere

Forelesning Gruppediskusjon

PRE POST

6 uker

INTERVENSJONResultater

• Trenere og utøvere:  ↑fornøyd med kunnskapsnivået sitt

• Utøvere: ↑kommunikasjon med andre utøver

• Utøvere: ↑komfortabelt å ta opp temaene med trener

• Trenere: Ingen endring i kommunikasjonsvariabler 

• Ingen endring i trener-utøver relasjonen

 Mange gode forslag og refleksjoner rundt hvordan man kunne utvikle 
«utdanningssystemet» videre
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Kommunikasjon

Kommunikasjonsbarrierer
Utøver Trener

 Kunnskap

 Relasjon

 System & struktur

Loggføring

 34% avslørte egne mønstre relatert til syklus i løpet av 
prosjektet

 32% tok mer hensyn til syklus når de planlegger 
trening og konkurranse

 29% påvirket trener-utøver relasjonen positivt.

 55% lettere å kommunisere med trenere 

Systematisk loggføring 1 - år

FENDURA prosjektet Engseth, et al., (upubliserte data)

Menstruasjonssyklusen er en naturlig 
prestasjonsvariabel

• Forstå kroppen sin bedre – ta bedre valg i treningsprosessen
• Trene og restituere bedre
• Opprettholde trivsel, idrettsglede og god helse 

• Prestere på høyere nivå!

Bruinvels et al., 2022

Kan vi lære noe av våre beste 
kvinnelige utøvere?
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Høy intensitet Moderat intensitet Lav intensitet Styrke Spenst/hurtighet
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Junior 
(19/20 år)

Toppnivå 
(33 år)

470 t/år
(5000 skudd)

660 t/år
(330 t/år skøyting)
(14500 skudd)

430 t/år 940 t/år
(280 t/år skøyting)

Ung senior
(23/24 år)

690 t/år

680 t/år
(12000 skudd)

↑60%

↑45%

↑ 36%

↓3%

120%

40%
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Variert grunnlag
Langsiktig progresjon
Tilbake fra motgang
 Lytte til kroppen
 Eierskap til egen trening

14300 timer 

20 til 38 år

800 timer per år i 18 år

15 timer i uka over 936 uker

Hemmeligheten?
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Høy intensitet Moderat intensitet Lav intensitet Styrke Spenst/hurtighet

Langsiktig progresjon
Best i 30 årene
Tilbake fra motgang
 Lytte til kroppen
 Eierskap til egen trening

Kontinuitet

Den helhetlige treningsprosessen 

Hver enkelt treningsøkt
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Høy intensitet Moderat intensitet Lav intensitet Styrke Spenst/hurtighet

Variert grunnlag 
Langsiktig progresjon
Tilbake fra motgang
 Lytte til kroppen
 Eierskap til egen trening

Kontinuitet

Treningskvalitet
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1.Utvikling i idrett krever en helhetlig og langsiktig utviklingsprosess 

2.Trening av kvinnelige utøvere krever kunnskap om kjønnsforskjeller 
OG kvinnespesifikke faktorer i utviklingsprosessen.

3.Trenere erfarer at individualisering ofte er viktigere enn 
kjønnsforskjeller

4.Vær oppmerksom på at mannlige utøvere har vært normen for 
utvikling av treningsfilosofier og utstyr – derfor er det spesielt viktig å 
være nysgjerrig og spørre kvinnelige utøvere om deres erfaringer og 
behov
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