Kvinnens syklus — kan vi bruke
den til a fa bedre resultater?

«Jeg har et ess i ermet fordi jeg kjenner kroppen min sa godt», sier VM-gullvinner
og skiskytter Tiril Eckhoff. | den senere tiden har hun pa eget initiativ dypdykket
i hva det vil si a fglge med pa menstruasjonssyklusen sin og hvordan hun kan

spille best mulig pa lag med den. Det har gitt resultater. Hun ble historisk i vinter
da hun tok syv sprintseire pa rad i tillegg til fire VM-gull.
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| det siste har kvinnens syklus

fatt mer oppmerksomhet innen
idrettsverden. Og det er ikke bare
skiskytter Tiril Eckhoff som har sett
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god effekt av det. Ogsa USAs kvin-
nelandslag i fotball har lagt opp tre-
ningen etter syklusene sine i forkant
avVM i 2019 og sier dette var med
pa a hjelpe dem til gull. Flere kvin-
ner generelt begynner ogsa a legge
opp livene sine etter syklusen. Men
har det effekt? Og er det noe vi kan
inkludere i arbeidet med & forebygge
skader, under rehabilitering og til a
fa mest mulig ut av en gkt?

Hva er kvinnens syklus?

Menn har en 24 timers syklus og
et stabilt hormonniva. Hos kvin-
ner er syklusen pa gjennomsnitt-
lig 28 dager. Syklusen gjelder fra
menstruasjonens fgrste dag til
neste menstruasjons fgrste dag. |
lgpet av denne perioden varierer
hormonnivaet. Ved farste dag av
menstruasjon er nivaet av hormo-
nene gstrogen og progesteron pa
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det laveste. Fra denne dagen starter
follikkelfasen som ender i egglgs-
ningen. | lgpet av denne fasen vil
gstrogenet gke gradvis. Etter egg-
lgsningen begynner lutealfasen. Na
gker bade gstrogen og progesteron.
Atte til ni dager etter egglgsningen
vil produksjonen begynne & avta og
etter 13-15 dager er den sa lav at
menstruasjonen vil begynne igjen.

Syklus og energi

Alle kvinner opplever syklusen
forskjellig, noen merker ikke sa
mye, andre har store humgrsving-
ninger, blgdninger og/eller smerter,
og andre forstyrrelser. | tillegg vil
prevensjon ogsa kunne pavirke hor-
monnivaet. Derfor er det individuelt
hvilken pavirkning syklusen har pa
form og prestasjon. Men pa generell
basis kan vi si at lavt gstrogen og
progesteron vil fgre til at kvinnen let-
tere kan fale seg sliten. Dette nivdet
er deti de fgrste dagene av men-
struasjonen. | lgpet av disse dagene
kan det veaere utfordrende a utfgre de
tyngste treningsgktene. Dermed kan
det for mange veaere hensiktsmessig
a legge opp treningsplanen etter
disse dagene, ved at det legges opp
til lettere gkter, restitusjonsgkter
eller alternativ trening.

Under eggl@gsningen vil gstrogen

og testosteronnivaene gke, mens
progesteronet vil forbli stabilt. |
denne perioden far kvinner ofte mye
energi, bedre yteevne, bedre humgr

og fgler mer velvaere. | denne perio-
den oppgir bade businesskvinner og
idrettsutgvere at de presterer bedre.
Dermed kan det vaere aktuelt 3 legge
opp treningsplanen med de mest
krevende gktene pa disse dagene.

Tiril Eckhoff forteller at hun legger
opp til & trene de hardeste gktene i
de to ukene fgr og rundt egglgsning.
Da har hun de beste treningsgktene
og det er lettere & bygge muskler.
Nar vi har gkt gstrogenniva, kan det
vaere lettere & bygge muskulatur.
Samtidig passer hun pa a hvile mer,
ha restitusjonsgkter og unnga de
harde gktene i slutten av syklusen,
forteller hun videre. Hun fglger
likevel gktene som er satt opp pa
samlinger, sa det har ikke veert pro-
blematisk & trene med andre.

Syklus og prestasjon

Det mange utgvere og trenere
kanskje er mest interessert i er nar
i syklusen en kan prestere best
mulig. En studie fra 2019 sa pa
prestasjonen til kvinner ved ulike
styrketester og lgpsevelser [1]. De
fant en markant gkning pa presta-
sjonen pa 1600 meter lgping under
follikkelfasen, altsa etter menstrua-
sjonen og fgr egglgsning. Det var
ingen forskjell pa prestasjon pa
styrkegvelsene. Ifglge Thompson

et al (2021), kan det vaere smart 3
legge raske og eksplosive gkter til
lutealfasen nar gstrogen og proges-
teron er hgyt [2]. En metaanalyse
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og systematisk review fra 2020
konkluderte med at det var en liten
nedgang i prestasjon under tidlig
follikuleer fase [3]. Studiene var av
for lav kvalitet til & kunne gi noen
generelle retningslinjer. De anbe-
faler derfor at det gjgres en mer
personlig vurdering utfra hvordan
hver enkelt kvinne reagerer pa tre-
ning underveis i sin syklus.

| en studie hvor 140 kvinnelige utg-
verne selv-rapporterte hvordan de
opplevde treningen gjennom men-
struasjonssyklusen, sa oppga de

at det var store forskjeller i opplevd
endring i prestasjon gjennom syklu-
sen [4]. Det var under den tidlige
follikulzere fasen at flest rapporterte
at de presterte darligere fysisk. De
kvinnelige utgverne rapporterte om
lite kunnskap om syklus og trening,
og forfatterne av artikkelen oppfor-
dret til at dette ma inn i undervis-
ning for trenere og utgvere.

@strogen og progesteron gjennom syklusen
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Tiril Eckhoff forteller at hun presterer
best pa trening i sen follikulaerfase
og under egglgsning. Pa tross av
dette blir hun ikke fortvilet dersom
noen viktige konkurranser havner i
sen lutealfase/tidlig follikulzerfase.
Hun har hatt noen av sine beste pre-
stasjoner i denne delen av syklusen.
Derfor gar det heller ikke utover den
mentale forberedelsen til konkur-
ranser. Men hun legger da bedre til
rette for restitusjon og hvile utenom
konkurranse enn hun ville gjort til
andre deler av syklusen.

Mangel pa forskning pa kvinner

Av all forskning pa toppidretts-
utgvere er kun 3% gjort pa kvinner.
Hovedarsaken er at menstruasjons-
syklusen og fglgende hormonsving-
ninger kvinner har gjgr forskningen
mer komplisert & gjennomfgre. Det
gjor det vanskeligere a konkludere i
studier, og det gjgr at kvinner ogsa
er utelatt i medisinske studier. Blir
de inkludert, deltar de ofte tidlig i
syklusen, da hormonnivédene er pa
det laveste [5]. Samtidig overfgres
resultatene pa studier utfert pa
mannlige utgvere ut i praksis pa
treningen til kvinnene. Dette gjgr

at det er kunnskapshull rundt den
kvinnelige utgveren.

41,7% av kvinner opplever at det er
tyngre & trene under menstruasjo-
nen, likevel har vi ikke noe grunnlag
for & forklare hvorfor [5]. Forskning
har vist at kun 30% av utgvere snak-
ker med treneren sin om menstrua-
sjonen og sammenhengende plager.
Det kan derfor veere utfordrende nar
kvinner utfgrer den harde intervall-
treningen samtidig som de egentlig
har plager. Det kan ogsa forklare
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hvorfor en konkurranse ikke gar helt
som forventet, selv om hun har gjort
alt etter planen.

Skadeforebygging

Selv om antall skader ser ut til &
veaere likt mellom mannlige og kvin-
nelige utgvere, sa er det flere alvor-
lige skader hos kvinnene som kan
fore med seg hgyere kostnader [5].
Flere peker pa at dette kan vaere pa
grunn av hormonelle forskjeller, men
dette er et vanskelig omrade. En
metaanalyse publiserti 2017 viser
at det er god evidens for at kvinner
har hgyest risiko for ACL-skade rett
for egglasning [6]. | denne fasen av
syklusen var det mer laksitet i ACL,
gkt valgus, og gkt utoverrotasjon av
tibia.

En nylig studie fra mars i ar fulgte
utgvere fra atte engelske landslag i
fotball (u15-senior) i fire ar [7]. De
hadde 113 deltagere og registrerte
156 skader. Studien viste at det var
hgyere insidens for skader i sen fol-
likelfase og dagene rundt forventet
menstruasjon. Skader til muskulatur
og sener forkom dobbelt s ofte i
sen follikkelfase som ellers i syklu-
sen. Studien er relativt liten og de
brukte selvrapporteringsskjema for
a registrere menstruasjonen og ikke
blodprgver. Men den gir likevel en
indikasjon pa at det a fglge utgve-
rens syklus kan vare et verktgy for a
identifisere nar det er gkt risiko for
skader. Og dermed muligens modifi-
sere treningen i denne perioden.

Syklus og hormonprevensjon

Vi kan snakke om den naturlige
syklusen, men samtidig ma vi ta
hensyn til at mange kvinner i fertil

alder bruker hormonbasert preven-
sjon. Ved bruk av orale hormon-
preparater for prevensjon vil de
naturlige hormonelle svingningene
bli undertrykket. | dag bruker mange
kvinnelige utgvere p-pillen til a regu-
lere timingen pa syklusen og ogsa
til @ hoppe over menstruasjonen [2].
En studie publiserti The Journal of
Strength and Conditioning research
konkluderte med at bruk av p-pille
kan hindre muskelvekst ved styrke-
trening [8]. Samtidig viser en annen
studie publisert i samme tidsskrift
at bruk av hormonprevensjon ikke
har effekt pa hverken styrketrening
eller utholdenhet. Uansett er det
vanskelig & kunne fglge den natur-
lige syklusen ved bruk av hormon-
prevensjon. Dersom kvinner gnsker
a falge syklus og ga pa prevensjon,
er kobberspiral et godt alternativ, da
det ikke endrer syklusen.

Ny forskning

De systematiske oversiktene og
metaanalysene gjort pa kvinners
prestasjoner gjennom syklusen
konkluderer med at det er for lav
kvalitet pa studiene og at det er
stort behov for mer forskning.
Heldigvis er det gkende interesse
pa feltet og flere store studier er
underveis. Universitetet i Tromsg og
Olympiatoppen har na et spennende
forskningsprosjekt kalt FENDURA
som skal se om trening som er lagt
opp etter menstruasjonssyklus kan
gi bedre prestasjon. De ser pd om
menstruasjonssyklusen og bruk av
hormonelle prevensjonsmidler kan
pavirke prestasjon og treningskvali-
tet hos langrennsutgvere og skiskyt-
tere. Forhapentligvis vil forskning
som dette prosjektet kunne gi 0ss
et stgrre grunnlag for a komme med
anbefalinger fremover.

Som Tiril Echoff sier, «det handler
om a spille pa lag med kroppen».
Gjennom fa og lite omfattende
forskning kan vi allerede se et
tydelig mgnster av pavirkningen fra
kvinners syklus. Idrettsutgvere selv
legger om sine treningsregimer og
bekrefter gode resultater. Da er det
bare a hape pa mer konkluderende
forskning i tiden fremover.

Se referanser/kilder side 37.
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