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Vad &r mens?

* Mens ar en blodning fran livmodern. Den kommer ungefar en
gang i manaden fran puberteten fram till klimakteriet.

* S lange du har mens varje manad ar det majligt att bli gravid.

* Hur mycket du bléder, antalet blédningsdagar och antalet
dagar mellan blédningarna varierar fran person till person.

* Under en mens kommer det knappt en deciliter blod.

Oregelbunden eller utebliven mens

Moijliga orsaker

Hormonella preventivmedel

Forhojda testosteronnivaer

Stress, miljoombyte och viktforandring

Preventivmedel
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Studie 1: Periodisering av

styrketrining efter Folils . Resultat studie 1

menstruationscykeln —

Mal med studien: Auglossning I.  Kroppssammansattning: Mangden ”lean body mass (LBM)” 6kade i benen i grupp 1
« Férbittras triningseffekten av men inte i grupp 2 och 3.

periodiseringefter MC?
« Paverkan pd kroppssammansittning?
*  Hur upplevs traningen? Il.  Grupp 1 6kade signifikant i benstyrka och i vertikalhopp jamfort med grupp 3. Grupp 2
Studieupplagg: okade ocksa i bade styrka och vertikalhopp men inte lika mycket som grupp 1.

59 deltagare (17-33 r)

Ingen tydlig skillnad p& de som anvande hormonella preventivmedel och de som inte
gjorde det.

Fysiskt aktiva kvinnor (erfarenhetav Gupe1| 5 || § 1001
regelbunden styrketréining 3 ggr/vecka) n=19
Antal triningspass

5 el 3| 3 3|3 er vecka i varje fas

Pre- och posttester av: ) P i e q e Tl efTors e

o e " IV. Mer positiv &n negativ association till tréning i grupp 1 — det fann man inte i grupp 2

+ Styrketester (baksida och framsidaldr) o3 g | g 5| s eller3.

+ Vertikalhopp (CMJ & J5) n=2t

* Upplevelseav tréinir N . " .
(AT ) V. Ingen namnvérd forbattring av vare sig styrka, vertikalhopp eller muskelmassai grupp 3.

Folja et tréningsuppligg under 16 veckor
’ geuppiagg *MC=menscykel

Studie 2: Férandring av upplevd fitness, prestation och biverkningar Resultat studie 2
under menstruationscykeln
Resultat:
Ml med studien: : o § ;
+ Sjélvrapporterade fréndring av 50% av idrottarna upplevde forbattrad it olika faser av MC
Fasl Fas2 Fas3 Fasd U e G s 71% upplevde forsémraditness under olika faser av MC ‘
under MC 42% uppl 2dp h 49% ; olika faserav MC
Biodning | Tt cpein p— 1 dagionan  Idrottarens kunskaperom MCi fgen ¢l dider efler
follivelfssent lteslfasen) slédning samband med idrottsprestation st torade biverkni )
* Kommunikation med coacherom MC St opporielacels Nerninoamay
« Magont (83%)
| Agglossning ] SatimrEey + Uppsvalidhet (63%)
140 deltagare (17-33 dr) e
bibdningsdagen bladningsdagen

8% upplever att det har tillréckliga kunskaper om MC effekt pé tréning och prestation

ssts

Nationell eller internationell nivé inom

bodungadagen
skidskyte eller langdskidakning

81% hade manliga coacher

Online enkit med 54 fragor )
27% pratar om mens med sina coacher

Studie 3: menstruationscykelns olika fasers paverkan MGl med studien: .
pa fysiologiska parametrar uppméitta under Piverkan v MC/HC* i olka Resultat och slutsats studie 3
= fysiologiska parametrar
I6pbandstester 2 HR (o)
. %(;;ax Ingen systematisk pdverkan pd de uppmiitta fysiologiska parametrarna varken
« Aerob tréskel hos de med naturlig MC eller med HC.
Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 * Anaerob tréskel
ot | g . ‘ e > B * HR (puls)
ME(n=16)|| W2 b= = == Studieuppliigg * Laktat
(S SRR — — 28 delt 18-4041 .
- - i B VOZmaxN Tendens till hégre
— S ot ] i Fysiskt aktiva kvinnor (3+3 * Aerob trasliel HR i HC-gruppen
[ g 1) proviee g 2228) tréningspass/vecka gym/kondition) * Anaerob tréskel
L g - oS _ * Lophastighet
Tva grupper:
Naturlig MC* vs. Hormonell cykel
(preventivmedel) HC* Slutsats — Viktigt att individuella pulsintervall dnds vid

*MC=menscykel konditionstrdning och troskeltrining
HC=Hormonell preventivmedelcykel
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Mer konkret hur man skulle kunna géra i de olika faserna

Sammanfattning av resultaten Aaglosining

I.  Med storsta sannolikhet finns det en fordel i att periodisera styrketraning Fas/vecka 1 - Fokus Fas/vecka 2 — Hard Fas/vecka 3 - Tank pa Fas/vecka 4 —
och annan traning baserat pa de olika faserna i MC. styrka 3 kosten Aterhimtning

Il. - Under blédning och precis innan blédning har vi valdigt lite hormoner i Knnetecknar fasen 5 fasen 5 fasen 5 fasen
kroppen vilket kan orsaka inflammationer i kroppen. Manga upplever - Hogt o [ o prEm « Lagst dstrogen- och
dven magont och PMS vilket gor att traningsupplagget kan behdva att « Lagt 6strogen och + Hogt bstrogen « Forhjd kroppstemp progesteronnivaer
justeras. progesteron * Lagt progesteron + Mer vitska * PMS

I y } . « Kansl ki . Zbrafb o « Infl i

IIl. Trots upplevd férsamring av fitness och prestation under mens och innan . Bf::r:"ai:;;’r”ﬁ;" Am':fst‘e’:l:;;gebm (e . g'kea'd":: e srv'r:;xwmk”
mens sa tycks inte var fysiologiska prestationsformaga forsamras. mensen + Okad smirttréskel vila)

IV. Kvinnor som anvander HC verkar ha en forhéjd traningspuls vilket gor att - __ * Snabbare aterhamtning supplagg
individuella pulsintervall bér anvdndas. Samtidigt har man méjlighet att T’B‘;""ES“PP'F:E © i ey JSDInESuppISEE P msta tréningsfasen
forskjuta eller hoppa 6ver mensen vid viktiga tévlingar om man upplever e e | ey fanns K(’a:‘mv:r"ag?obbigt

. . Py " jobbigare .
mensrelaterade biverkningar som stor prestationen. o R Triningsupplige . ‘Statta ach peppal mentalt

V. Inte dra for stora slutsatser av studierna eftersom de &r fa och relativt styrketraning! * Hart traningsblock! « Fokus pa teknik,
sma. + Bade simning och statiska moment och

annan traning aterhamtning
Menstruation och prestation x .
Mer allm@nt om menstruation

+ Avhandling av Lisbeth Wikstrém-Frisén:

"Training and hormones in physically active women with and « Instagram: - @umo, @mensen.se

without oral contraceptive use” '
+ Artiklar av Guro Strgm Solli: * Bocker: - HAR DU MENS ELLER? av Moa Eriksson Sandberg

”Changes in Self-Reported Physical Fitness, Performance, and - BARA LITE BLOD av Anna Dahlqist

Side Effects Across the Phases of the Menstrudl Cycle Among - MENSMEGAFONENS BOK OM MENS av Mensen

Competitive Endurance Athletes” - KVINNOR RITAR BARA SERIER OM MENS redaktér Sara Olausson

- JAJAG HAR MENS, HURSA? av Clara Henry
“Influence of Menstrual Cycle or Hormonal Contraceptive Phase
on Physiological Variables Monitored During Treadmill Testing” .
* Poddar: - umo-podden (ungdomsmottagningen)

* Bok: “ROAR: How to Match Your Food and Fitness to Your Female . .
Physiology for Opt\mum Performance, Great Health, and a Strong, * Hemsidor:  -U ) OM mens: https:, umo.se/kroppen/mens,

ean Body For Life” - RFSU om mens: https://www.rfsu.se/sex-och dig kropp-och-k



https://www.umo.se/kroppen/mens/
https://www.rfsu.se/sex-och-relationer/for-dig-som-undrar/kropp-och-kon/mens/

