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Innledning // 1.0

Gjgre treningshverdagen bedre for jenter i
idretten

Jke kunnskapen og forstaelsen om
kvinnekroppen blant utgvere og trenere

Bryte tabu og skape apenhet for a snakke om mensen

Hjelpe idrettslag, stotteapparat og trenere til a ta
ngdvendige hensyn

Hvor mange har snakket med
utgverne sine om mensen?




2.0 // Kunnskap

31.08.2026

@k kunnskapen
blant bade utgvere
og trenere

HVORDAN

%,
E

Holde denne presentasjonen for trenere og
ledere i idrettslaget

Gjennomfgre arlig jentekveld for utevere med
tema tilknyttet kvinnekroppen:

— Kvinnekroppen og trening gjennom
puberteten

— Menstruasjonssyklus og hormonell prevensjon

— Dele i grupper for a snakke om erfaringer og
utfordringer.

Kunnskap // 2.0
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Kunnskap // Kvinnekroppen & pubertet // 2.1

/I Kvinnekrop

& pubertet

10

Kunnskap // Kvinnekroppen & pubertet // 2.1

PUBERTETEN

» Starteri 9 — 14 ars alderen
e Vareri15-6ar

« Jenter kommer tidligere i puberteten enn gutter
(10 vs. 12 ar i gjennomsnitt)

» Store individuelle forskjeller i modningsprosessen

o To personer kan ha lik kronologisk alder (ar levd),
men ulik biologisk alder (grad av modning)

» Ulik modningsprosess og kroppslige forandringer
kan skape utfordringer pa trening, i konkurranse
og i garderoben
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Kjgnnsforskjellene
begynner i puberteten

JENTER

@kt produksjon av de kvinnelige
kjsnnshormonene, gstrogen og
progesteron

Q @kt hgyde og vekt

Ikt fettmasse
(bredere hofter, utvikling av pupper)

Svingninger i fysisk form, energiniva og
humer

Kunnskap // Kvinnekroppen & pubertet // 2.1

GUTTER

Jkt produksjon av det mannlige
kignnshormonet testosteron

d @kt hayde og vekt

d @kt muskelmasse

d' @kt mengde rgde blodceller og
hemoglobinmasse

12

Trening og prestasjon i
puberteten

De kroppslige forandringene som skjer i
puberteten gir ofte fremgang hos gutter, mens
jenter i storre grad kan stagnere

Hvis utgvere opplever stagnasjon, fokuser pa
andre omrader. Vektlegg styrke, balanse,
tekniske og taktiske aspekter.

Talmodighet — aksepter at en periode med
okt fettmasse er naturlig, riktig og viktig. Fysisk
prestasjon gar opp igjen etter en periode!

Veer ekstra oppmerksom pa & skape et
mestringsorientert miljg i denne perioden

Kunnskap // Kvinnekroppen & pubertet // 2.1
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Kunnskap // Menstruasjonssyklus & hormonell prevensjon // 2.2

enstruasjo

Klus & hormo
prevensjon

14
K /I Menstr j & hormonell prevensjon // 2.2
En syklus som kan skape Follikkelfasen Lutealfasen
variasjoner i hvordan @ Dstrogen
kvinner fgler seg fysisk og Progesteron
mentalt LH
FSH
+ Forste blgdning skjer
vanligvis i 11-14 ars alderen
+ Blgdning markerer starten pa
en menstruasjonssyklus
+ Normal sykluslengde er 21-35 oo 000 L
dager. Lengden varierer fra
person til person, og fra syklus —, \
til syklus.
N B s kD B ’\%Q@Q@ﬁ\h-{o-&{\@-@‘@r&@@q}{:q’%@q‘}
+ Man bleri glennomsmtt 3-6 Tidlig Sen Egglesning Tidlig Midtre Sen
dager hver syklus follikuleer fase follikuleer fase lutealfase lutealfase lutealfase
Modifisert figur av Gina Flugstad Distuen hentet fra Davis and Hackney (2017) :
B =
15
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Hormonelle

prevensjonsmidler

GESTAGENPREPARAT KOMBINASJONSPREPARAT

Spiral P-piller
Minipiller P-plaster
P-stav P-ring
P-sproyte

Kunnskap // Menstr & hormonell pr jon [/ 2.2

Blant kvinnelige
utevere velger
56-68% a bruke
hormonell prevensjon

(Oxfeldt, 2020: Engseth, 2022)

e

16
Kunnskap // Menstr & hormonell pr jon 1/ 2.2
Arsa ker t|| bru k av NB! Hormonell prevensjon skal ikke brukes
. for a «fa tilbake mensen»
hormonell prevensjon
Forhindre ugnsket Helsemessige Idrettsrelaterte
graviditet arsaker arsaker
+ Dette kan ogsa gjeres + Nar menstruasjonssyklusen + Blgdningskontroll
med prevensjon uten reduserer livskvaliteten + Redusere plager tilknyttet
hormoner, som for + Menoragi (kraftig og / eller menstruasjonssyklusen
eksempel: kondom, langvarig mensen) o L .
] Praktisk ifm. trening &
kobberspiral og pessar + Dysmenoré konkurranse
(sterke mensensmerter)
+ Kvinnespesifikke sykdommer:
Endometriose, PCOS &
PMDD
17
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Kunnskap // Menstr j & hormonell pr jon [/ 2.2
. o]

Typiske symptomer ved bade
menstruasjonssyklus & hormonell
prevensjon

* Magesmerter/kramper * Variasjon i sgvnlengde og kvalitet

* Oppblasthet + Hodepine

* Humarsvingninger + Depresjon

+ Ryggsmerter + Redusert konsentrasjonsevne

* @mme bryster + Variasjoni sgvn

*+ Diaré + Endret appetitt

+ Forstoppelse + Endret kroppstemperatur

*+ Redusert energiniva/sliten

Tror du dette kan ha betydning for

18

3.0 // Individuell

tilpasning
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Individuell tilpasning // 3.0

Fysisk og
mental form
kan variere

Follikkelfasen Lutealfasen

@ Dstrogen

Progesteron

gjennom
menstruasjons-
syklusen
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 4 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
- Tidlig i syklusen Sent i syklusen
Dager i en menstruasjonssyklus
Modifisert figur av Gina Flugstad Distuen hentet fra Davis and Hackney (2017)
B =
21
Individuell tilpasning // 3.0
Hvordan jenter opplever at de blir -
pavirket av menstruasjonssyklus
og hormonell prevensjon er
veldig individuelt. (
Det finnes INGEN fasit pa hva som fungerer
best av menstruasjonssyklus og hormonell
prevensjon verken med tanke pa minst mulig U
symptomer, best mulig treningsrespons,
restitusjon eller prestasjon.
oo
22
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Individuell tilpasning // 3.0

Det er viktig at jenter blir
kjent med sin egen
kropp og hvordan
menstruasjonssyklus
eller hormonelt
prevensjonsm iddel Q @kt forstaelse for egen kropp

pévirker dem Finne ut hva som fungerer best for en selv
av menstruasjonssyklus/hormonell

prevensjon
Finne ut av hvordan man kan handtere og
tilpasse trening pa gode og darligere dager

DETTE KAN BIDRA TIL:

23
Individuell tilpasning // 3.0
KARTLEGGING Hvordan kartlegge:
Et ve rktgy t|| hvo rda n Kvinnelige utgvere kan bruke en app eller et
annet hjelpemiddel til & notere fglgende:
Je n te r ka n bl I bed re Forste blgdningsdag, antall blgdningsdager og
. 0 + ca. mengde blod - for & fa oversikt over lengden
kJ ent med Sln pa menstruasjonssyklusen og mengde blodtap
H + Symptomer, dagsform og sevn - for & fa oversikt over
m e n Stru aSJ O n Ssykl u S faktorer som har betydning for trening og restitusjon
Etter tre menstruasjonssykluser kan utgveren se
Q etter et mgnster
Det finnes flere ulike apper man kan bruke til dette.
B =
24
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Refleksjonssparsmal

Individuell tilpasning // 3.0

Hvordan kan du som trener tilrettelegge
for jentenes individuelle behov pa
fellestrening?

25
Individuell tilpasning // 3.0
o Q Reduser mengden stress og gk fokus pa restitusjon
h an dte re p I ag er (s@vn og erneering) seerlig fer og under menstruasjon
Q Snakk med noen om hvordan mensen pavirker deg
og treningen din
!_a\: te_rskel fczrta t'l,late individuelle Q Paracet / Ibux, varme (varmeflaske/varmeplaster og
(R (S USRI, kinesioteip kan redusere menstruasjonssmerter.
N .
o arlee e 18 elrae Hormonell prevensjon? Kan minimere plager
ovelse — finn et alternativ . . .
Q Ved behov for & utsette mensen i forbindelse med
+ Mangel pa energi — juster ned konkurranser/ sgmlinger pga. sterke plager/ubehag
treningsbelastningen kan en bruke Primolut-N
+ Manglende motivasjon — hvilken type
trening er gjennomfarbar?
Regelmessig trening kan redusere bade
menstruasjonssmerter og PMS, men det
kan kreve ekstra tilpasninger nar det pagar
som verst.
26

12
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4.0 /| Apenhet

& trygghet

Apenhet & trygghet // 4.0

Menstruasjonssyklusen
og hormonell prevensjon
kan pavirke jenter bade
fysisk og psykisk ...

Bare 27%

av kvinnelige utevere har
snakket med treneren sin om
menstruasjonssyklus.

(Solli, 2020)

— men veldig fa Arsaker som oppygis:

snakker om det «Privat, tabu, ukomfortabelt, flaut»
«Treneren min er manny»
«Vet ikke»

«Treneren min mangler
kunnskap om temaet»

28
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Apenhet & trygghet // 4.0

Gro Hammerseng-Edin om
kvinnehelse i idretten: - Det
pavirker oss

ULLEVAAL (VG) Gro Edin mener at langt
norske toppidrettskvinner skal prestere.

Eekhotts quilgrep:

Gullsesong etter
mensen-grep

USAs gullgrep: Kartla spillernes
menstruasjonssyklus far VM

Trenerteamet mener kartlegging av menstruasjonen til de
amerikanske fotballdamene bidro til VM-guill i sommer. Na
Apner Norge for & gjere det samme.

Hoppstjerna «forska» pa eigen kropp
— funna kan forandre karrieren

| to &r har Silje Opseth (24) logga menstruasjonssyklusen sin.
No vil skihopparen bruke funna til & bli best i verda igjen.

Johaug og Co. vil ha endring i
idretten: - Plutselig begynner
dujo able

T
aring 4 g4 bort til en mannlig trener og st Hva tenker du om pubertet og
mensen?

Idrettsutevernes dilemma:
— Prevensjon er vanskelig

De gjer alt for & optimalisere trening, ernzering og sgvn.
Men hvilken prevensjon skal de velge?

Mensen-grep sikret EM-gull:

— Det er nok en del som ikke tror pa det

Anita Yvonne Stenberg tok gull pa 10 kilometer scratch

banesykling under EM-uka i Miinchen fredag kveld. Gullet

dediserer hun til et helt spesielt treningsgrep.

Henriette Jaeger horte
nedslaende historier: — Skuffet
over at det ikke blir snakket om

rl; hun mer

©—
’ B =

29
Apenhet & trygghet // 4.0
Skap et trygt miljg HVORDAN
hvor det er apenhet og N
oo Tema pa jentekveld
trygghet knyttet tll a *+ Hvordan handtere blgdning og andre symptomer
Snakke om mensen Og under trening og konkurranse?
0 + Hvordan kan trening optimaliseres best etter din
Sym ptomer tl | knyttet menstruasjonssyklus?
Syk|US- Q Samtaler om konkurranse, treningskvalitet og restitusjon. Her
er menstruasjonssyklusen en faktor som kan pavirke
Q La blgdning, menstruasjonssyklus og hormonell
prevensjon bli et tema trenerne imellom
Q Kvinnelig kontaktperson i klubben eller laget — det kan veere
enklere for utgverne & snakke med en kvinne
31

14
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5.0 // Fraveer av mensen,
store eller uregelmessige

bladninger

Store eller uregelmessige blgdninger // 7.0

MENSEN VS !
BORTFALLSBL@DNING )

Q Regelmessig mensen (hver 21-35 dag) er
et tegn pa energibalanse og at
kvinnekroppen fungerer som den skal

Bl@dning pa p-piller, p-plaster og
p-ring er en kunstig bortfallsblgdning og

kan ikke brukes som et tegn pa
energibalanse

36
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Store eller uregelmessige blgdninger // 7.0

STORE
BLODNINGER 31%av kvinnelige utgvere /

sliter med stort blodtap under
blgdningsperioden sruinvets, 2016).

Det kan fgre til jernmangel, hvor jenter
typisk feler pa energimangel som igjen kan ha
negativ pavirkning pa trening og prestasjon.
Kvinner som blgr mye og/eller '
er slitne over lengre tid bgr méle
jern, ferritin og hemoglobin
hos legen.

37

Store eller uregelmessige blgdninger // 7.0

UREGELMESSIGE
BLODNINGER

Fraveer av blgdning i

Q Uten hormonell prevensjon kan det veaere

et tegn pa en menstruasjonsforstyrrelse >3 maneder eller ved fylte 16 ar
ber tas pa alvor da det kan fare

Arsaker kan veere mye trening og/eller til alvorlige helsekonsekvenser
for lite matinntak, som farer til for lav pa kort og lang sikt.
energitilgjengelighet

Stress, lite sgvn og sykdom kan ogsa
veere medvirkende faktorer

Fraveer av / uregelmessige blgdninger er
normalt pa minipiller, spiral, p-stav og p-sprayte

O O O <O

Fraveer av mensen ved fylte 16 ar er ikke normailt,
men det er normalt med uregelmessig mens forste
aret etter ferste mensen

38
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Store eller uregelmessige blgdninger // 7.0

Dersom en utgver opplever
store eller uregelmessige
blgdninger, eller har fravaer
av mensen bgr hun oppfordres
til & oppseke lege.

39

En vanlig arsak til
menstruasjonsforstyrrelser hos
aktive ungdommer kan vere for

lavt matinntak over tid
-REDs

41
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Bilder: Canva pro

R E D s

Relative Energy Deficiency in Sport

Ubalanse mellom matinntak
og trening over tid

43

Arsaker

Ubalanse mellom mat og
trening - bevisst og
ubevisst

4+ F . o .
o h Mye trening eller gkning i treningsmengde
[ ]

Manglende kunnskap om idrettsernaering

Manglende maltidsrutiner. Nedsatt appetitt
Hektisk hverdag og mye stress.
For “sunt” kosthold

Overdrevent fokus pa vekt, figur og dietter

Mentale utfordringer

44
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REDs | media

“I haven't had my period for three years”: Tour de
France Femmes mountain leader exposes the
severe health toll of elite cycling

@ by Félix Serna Monday, 03 August 2026 a1 010

Niels (15) ma ha
sjokomelk og
dessert: - Tenkte
jeg bare var stal

Hanne folte seg makteslos da Iver
(18) aldri ble frisk: - Var veldig
fortvilet

Hver gang Iver fikk hip om bedring, kom plagene tilbake. Da
vendepunktet kom, satt moren igjen med darlig
samvittighet.

45
Athlete
Availability
Decreased
Power
Performance
Konsekvenser
Endurance ﬁ Energy ———mmp D'::'::::::
Performance Availability | )
g ' Kroppen skrur av naturlige
prosesser for a spare energi
Decreased Decreased Cognitive
Muscle Performance/
Strength Skill
Decreased
Motivation
Figur hentet fra
|OC consensus statement on REDs, Mountjoy et al. 2023
47
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Menstruasjonsforstyrrelser
Lav sexlyst

°le]

Trgtt og sliten Hyppige skader

Hyppige sykdom

Darlig restitusjon
Darlig sgvn

Humgrsvingninger

Stagnerende resultater

Bilder.Canva or:
50
F b I
Primary Prevention Tertiary Prevention
AND o Energy intake ;'I'lﬂi-
£l ot a & @
Mmﬁmm » " )
Reduce risk factors to prevent REDs Identify and ion Tr t health & performance consequences
2.g., education initiatives, sport rule change e.g., self-reported and/or objective screening e.g., reversing problematic LEA, treatment of REDs clinical outcomes
No impairment Diagnosis withimpairment
Figur hentet fra:
IOC consensus statement on REDs, Mountjoy et al. 2023
51
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T Bidra til a gke kunnskapen om REDs og
T'D idrettsernaering- spis nok og regelmessig

] [sseassseemcminan . Hva kan trenere og
ﬁ%ﬁ( Tilrettelegge for felles maltider kl u bbene gJ@re for 3
forebygge REDs?

8 8 Snakk om overgangsperioder

~l.. Snakk med utgverne om kritisk bruk av
=/  sosaile medier

| BilderCanva or

52

Snakk om
kildekritikk

Smart @ sammenlikne seg med andre?
Smart a spise lite og hoppe over maltider
Smart a ga ned i vekt nar du trener mye og vokser?

55
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Nar du trener brytes
kroppen ned. Da er
det viktig med nok
mat for & bygge den

opp igjen

Husk a spise frokost
fgr morgentrening
selvom du ikke er
sulten

Bidra til gode holdninger
rundt matinntak

-Smarte ord fra trenere

Ha alltid med mat
som du kan spise
etter trening

Kom med flaskene
sa jeg kan fylle dem
med saft

56
[ ]
Oppsummering
“Mensen
i idretten
« Bruk menstruasjonsguiden i din klubb * REDs oppstar nar det er ubalanse
mellom matinntak og trening over tid
* Gjennomfgr jentekvelder for utgverne
‘ * Mange konsekvenser for helse og
* Uregelmessig mensen eller fraveer av ;
. prestasjon
mensen kan veaere tegn pa REDs
* REDs kan forebygges
58
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Mensen i idretten REDs

Menstruasjonsguide Sunn idrett Idrettens helsesenter  Project REDs
N e S
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Mensen i idretten - slik kan guiden
brukes i praksis

59

TAKK FOR MEG!

post@sunnidrett.no

60

23



