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Innehall

1) Inverkan av menscykeln pa fysisk prestation och
skaderisk

2) P-piller och fysisk prestation samt skaderisk
3) Hard traning och utebliven mens

4) Traning under och efter graviditet
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Konshormoneffekter av betydelse for

fysisk prestation

Testosteron:
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Ostrogen:

*Bygger upp muskulatur
och bibehaller benmassa

Gulkroppshormon
(progesteron):

*Bryter ned muskulatur



Paverkar menscykeln fysisk prestation?




Fysisk prestation under menscykeln - slutsats

Sports Medicine (2020) 50:1813-1827
https://doi.org/10.1007/s40279-020-01319-3

SYSTEMATIC REVIEW q
ptzise.
The Effects of Menstrual Cycle Phase on Exercise Performance
in Eumenorrheic Women: A Systematic Review and Meta-Analysis

Kelly Lee McNulty'® - Kirsty Jayne Elliott-Sale?® . Eimear Dolan®*® . Paul Alan Swinton*® . Paul Ansdell'® .
Stuart Goodall'@ - Kevin Thomas'(® - Kirsty Marie Hicks'

*Muskelstyrka och uthallighet ar marginellt minskad under fas 1: laga nivaer
av Ostrogen och progesteron jamfért med fas 2: hdga nivaer av éstrogen

Inga generella rekommendationer kan idag ges om traning i relation till
menscykeln

*Den enskilda individen kan dock ha nytta av anpassad traning

McNulty et al 2020



Bor traning periodiseras efter menscykeln?
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Periodiserad traning
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« Maximal muskelstyrka 6kade mer under fas 1 jamfort med fas 3

Sung et al 2014



Periodiserad traning

*| en svensk studie jamfordes periodiserad styrketraning
under de fdrsta tva veckorna under en menscykel
alternativt p-pillercykel jamfort med de tva sista veckorna
av en menscykel/p-pillercykel och man fann da ékad
muskelstyrka vid periodisering under de forsta tva
veckorna.

Wikstrom-Frisén et al 2017



Periodiserad traning - slutsats

Sports Medicine (2020) 50:171-185
https://doi.org/10.1007/540279-019-01219-1

SYSTEMATIC REVIEW q

The Effect of the Menstrual Cycle and Oral Contraceptives on Acute
Responses and Chronic Adaptations to Resistance Training:
A Systematic Review of the Literature

Belinda Thompson' - Ashley Almarjawi' - Dean Sculley’ - Xanne Janse de Jonge!

3 av 5 studier antyder att periodiserad styrketraning i fas 1 kan vara
fordelaktigt jamfort med traning i fas 3

| nulaget kan dock inga sakra slutsatser dras pga svagheter |
studiedesign, fa individer och bristande kontroll av cykelfas

Thompson et al 2020



Paverkas skaderisken av menscykeln?




Korsbandsskador i samband med menscykeln

X = ACL injury

LH Conceniration levels

Progesterone

Estrogen levels (pg/mi)
Progesterone levels (i ng/mi}

DAY OF THE MENSTRUAL CYCLE

« Okad forekomst av korsbandsskador under évergangen fas 1
och fas 2 nar 0strogen ar som hogst

Woijtys et al 2002



Skaderisk - slutsats

The Effect of Menstrual Cycle and
Contraceptives on ACL Injuries and Laxity

A Systematic Review and Meta-analysis

Simone D. Herzberg,*™ Makalapua L. Motu'apuaka,§|| BS, William Lambert,S PhD,
Rongwei Fu,%' PhD, Jacqueline Brady,” MD, and Jeanne-Marie Guise,*$I"* MD, MPH

4 av 5 studier antyder att risken for framre korsbandsskada ar hogst
under agglossningsfasen (fas 2) och lagst under fas 3

Ledrdrligheten ar ocksa hdgst under agglossningsfasen

P-piller forefaller minska risken for framre korsbandsskada

Herzberg et al 2017



Hur paverkar p-piller prestationen?




Anvandning av pillermedicinering

Preventivmedel

Behandling vid oregelbunden mens eller mensbortfall
Skjuta pa mensen

Behandling mot mensvark

Behandling mot riklig mens

Skjuta pa mensen
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Hormonella preventivmedel

« Kombinerad metod (Ostrogen + gestagen): p-
piller, p-ring, p-plaster

« Enbart gestagen (syntetiskt gulkroppshormon):

- Mellanpiller
- Hormonstav
- P-spruta

- Minipiller

- Hormonspiral
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P-piller och hormonell inverkan

Menstrual Cycle Oral Contraceptive use
Ethinyl Estradiol
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P-piller och fysisk prestation

« P-piller ar lika vanligt hos idrottskvinnor som i den
allmanna populationen (30-45%)

« Hos idrottsaktiva har effekten av p-piller pa aerob
kapacitet varierat

« Likasa har effekten av p-piller pa anaerob kapacitet
varierat



P-piller och fysisk prestation - slutsats

Sports Medicine (2020) 50:1785-1812
https://doi.org/10.1007/s40279-020-01317-5

SYSTEMATIC REVIEW q

Check for
updates

The Effects of Oral Contraceptives on Exercise Performance in Women:
A Systematic Review and Meta-analysis

Kirsty J. Elliott-Sale'® - Kelly L. McNulty?® - Paul Ansdell>® . Stuart Goodall*® - Kirsty M. Hicks2([® -
Kevin Thomas2® - Paul A. Swinton*@® - Eimear Dolan*

*Tendens till obetydlig paverkan pa prestationen med p-piller jamfort
med utan p-piller

| nulaget kan inga sakra slutsatser dras och darfér kan inga
generella rekommendationer ges

*Istallet rekommenderas individualiserad anvandning

Elliot-Sale et al 2020



Hur paverkar mensstorning prestation och
skaderisk?




Mensfunktion och hormonell balans

* Regelbunden mens utan hormonella preventivmedel
Innebar agglossning och hormonell balans

« Glesa menstruationer pa > 35 dagar talar emot
agglossning och betyder hormonell obalans

* Utebliven mens > 3 manader utan hormonella
preventivmedel ska alltid utredas

* Vid anvandning av hormonella preventivmedel gar det gj
att beddoma mensfunktionen!




Mensbortfall hos idrottskvinnor

* [drottsamenorré — mensbortfall till f6ljd av
hard fysisk traning

 Varierande férekomst 2-69% beroende pa
idrott

*Vanligast inom uthallighet och estetiska
idrotter
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Kronisk energibrist

Hammar menscykelns hormoner

!

Utebliven agglossning

!

Mensbortfall

Catecholamines

Hypothalamus
Endorphins

Intermediate

Estrogen

Source: Women's Health © 2009 Future Medicine Ltd



Konsekvenser av idrottsamenorre

Svarigheter att bli spontant gravid
Forlust av benmassa
Hammad skelettutveckling for unga individer

2-3 ganger okad risk for stressfraktur och andra
muskuloskeletala skador

Pa sikt férsamrad prestation!
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Hur paverkar fysisk traning graviditet
och hur paverkar graviditet fysisk traning?




Allmanna rekommendationer for icke
idrottare

- Det finns inga potentiella risker med traning hos friska
kvinnor med normal graviditet -

* Det finns stod for forbattrad kondition och positiva
halsoeffekter

- Manga gravida kvinnor utdvar for lite fysisk aktivitet

* Fysisk traning under graviditet bor uppmuntras inom
modrahalsovarden
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Graviditet och fysisk prestationsformaga

Viktuppgang i medeltal 13 kg under graviditet ar
begransande for prestationsférmagan

Sjalvvald fysisk aktivitet minskar generellt under graviditet

Aerob kapacitet (VO, max) minskar nagot i slutet av
graviditeten, vilket kan forklaras av viktuppgangen

Efter férlossningen ar VO, max tillbaka till samma niva
som fore graviditeten eller ar till och med nagot hdgre

Hur graviditet paverkar prestationen pa elitniva ar lite kant

27



Rekommendationer for gravida idrottare

Exercise and pregnancy in recreational and elite
athletes: 2016/2017 evidence summary from
the |IOC expert group meeting, Lausanne. Part 5.
Recommendations for health professionals and
active women

Kari B, RauIArTal Ruben Barakat Wendy J Brown,” Gregory A L Davles
Michael Dooley,” Kelly R Evenson,® Lene A H Haakstad Bengt Kayser, "
Tarja | Kinnunen,' Kann Larsen, " Michelle F Mottola Ingrid Nygaard, '

Undvika: Mitelle van Poppel ™ Brit Suge, * Karim M Khan'”

*Traning i hoga yttertemperaturer samt vid feber

*Traning pa hég hojd

*Traning i rygglage efter andra trimestern

*Kontaktsporter efter forsta trimestern, ridning, klattring etc.
*Dykning

*HOgintensiv traning > 90% VO, max bor undvikas

*Energibrist med negativa konsekvenser for graviditet och amning



Budskap

*Det saknas vetenskapligt stod for att periodisera traning efter
menscykeln

*| nulaget kan inga generella rekommendationer ges for traning i
relation till menscykeln

*Den enskilda kvinnan kan dock ha nytta av att anpassa traningen efter
menscykeln

| nulaget kan heller inga sakra generella rekommendationer ges for
anvandning av hormonella preventivmedel till idrottskvinnor

*P-piller forefaller dock minska risken for framre korsbandsskada

Individualiserad anvandning av hormonella preventivmedel
rekommenderas



Budskap forts

*Kronisk energibrist ger brist pa kvinnliga och manliga kénshormoner
som ger mensbortfall och kan paverka prestationen negativt samt 6ka
skaderisken

Det finns inga potentiella risker med motionstraning under graviditet hos
friska kvinnor med normal graviditet

«Elittraning gar ocksa bra for friska gravida med vissa restriktioner
gallande temperatur, kroppslage, risk for skada, intensitet och nutrition




Tack for uppmarksamheten!
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