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Abstrakt

Syftet med studien &r att belysa uppfattningar hos tranare/ledare for kvinnliga idrottare
om menstruationscykeln (MC) och periodiserad traning (PDT) i svenska féreningar och

klubbar. Fragestallning 1: Vilken upplevd kannedom har tranare/ledare kring MC, PDT

samt de aktivas kannedom? Fragestéllning 2: Hur uppfattar tranare/ledare

kommunikationen géllande MC samt PDT med deras aktiva? Fragestallning 3: Finns det

eventuella skillnader i forutsattningarfor att arbeta utifran MC och PDT?

Vald metod for datainsamling var kvalitativ intervju genomférd som panelintervju med
en semistrukturerad intervjuguide. Sex intervjuer genomférdes med trénare for
kvinnliga idrottare, vilket var studiens urval. Kodningen genomférdes i fyra steg for att

darefter presenteras i resultat.

Resultatet visar pa att respondenterna 6vervagande ar villiga att lara sig mera om MC
och PDT och hur de kan hjélpa deras aktiva mot en mer optimal traning och prestation.
Det finns en uppfattning om att det ar svarare att arbeta med PDT inom lagidrott, framst
utifran att de aktiva kan befinna sig i varierade faser. Respondenterna uppvisar en
installning till MC som nagot naturligt, och inget som borde vara tabustamplat,
samtidigt som de respekterar att det av de aktiva kan uppfattas som privat eller jobbigt
att tala om. Nivan av kannedom hos respondenterna om de olika paverkande faktorerna
under MC var varierad. Kdnnedomen om gynekologiska sjukdomar samt den kvinnliga
idrottstriaden var relativt 1ag hos respondenterna i studien. Skillnader i alder, kon,
tillgangar till tranare samt antal traningstillfallen uppges som paverkande faktorer i att

arbeta med periodiserad traning.

Slutsatserna av studien &r att installningen till MC och PDT hos tréanarna i studien visar
pa goda forutsattningar for att de genom 6kad kannedom och tillgangar skall kunna
erbjuda de aktiva PTD utifran MC. Utbildningsmaterialet inom tranarutbildningar bor

revideras till att ge kunskap om MC och paverkan pa traning och prestation.

Nyckelord: Mens, hormoncykel, relationer, tréanares attityder
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1 Inledning
1.1 Introduktion

Allt fler kvinnliga idrottare valjer idag att lagga upp sin traning utifran
menstruationscykelns (MC) olika faser (Solli m.fl., 2020). Historiskt har
idrottsforskningen oftast gjorts pa man och darefter tillampats direkt pa kvinnor, utan
hansynstagande till skillnaden i de olika hormoncyklerna mellan kénen (Carmichael
m.fl., 2021). Forskningen kring menstruationscykeln och dess eventuella paverkan pa
prestations har kopplats samman med ett fraimjande av optimal prestanda, halsa och
valmaende hos de kvinnliga idrottarna (Carmichael m.fl.,2021; Cowley m.fl. 2021).

Inom idrotten har bland annat fotbollsspelaren Lotta Schelin och langdskidakaren
Johanna Hagstrom talat 6ppet i media om problematiken kring MC och idrottande.
Lotta berattade ar 2016 om hur det i landslaget inte fanns tillgang till mensskydd och att
MC inte var en del av den kartlaggningen som gors med andra fysiologiska tester
(Rudbéck, 2016). | en intervju ar 2022 berattade landslagslakaren Houman Ebrahimi att
de i landslaget nu har mensskydd tillgéangligt i materielvéskan och att MC &r en del av
kartlaggningen, mycket pa grund av Lottas uttalande ar 2016 (Thorén, 2022). Johanna
Hagstrom beriéttade efter VM sprinten ar 2023 om “mensstressen” hon upplevde, dd hon
15 minuter innan start upptéackte att hon fatt sin mens. Dér det efter intervjun strommade
in hyllningar pa sociala medier 6ver hennes 6ppenhet (Borg och Jornmark, 2023). | en
senare intervju berattar Johanna om hur hennes MC kan paverka traningen, men att
manga har varre problem &n hon sjélv. Det framgar aven i intervjun att de inom
landslaget diskuterar menstruation och att de till och med har koll pa varandras cyKkler.
Avslutningsvis sager Johanna att det kants bra att fa bidra till att avdramatisera dmnet
(Pinheiro Diamant, 2023). | en intervju i samband med en senare tavling dar samma
situation uppstod for Johanna framgar det att de i landslaget inte har mensskydd

tillgangligt da Johanna bad om det fran en annan kvinnlig tavlande (Nilsson, 2023).

Tidigare studier om MC och periodiserad traning (PDT) bygger framst pa de aktivas
uppfattningar (Brown m.fl., 2022; Clark m.fl., 2021). Overvagande behéver
kannedomen och forstaelsen for effekter och symtom relaterade till MC 6ka hos tranare
och ledare. Detta for att kunna bista med det stod de aktiva behdver (Solli m.fl., 2022)
vilket dven kan ge en 6kad mojlighet till att se avvikelser och forandringar av MC
(Brown m.fl., 2022; Carmichael m.fl., 2021).



1.2 Bakgrund

Utifran tidigare studier (Brown m.fl., 2022; Carmichael m.fl., 2021; Solli m.fl., 2020) &r
menstruationscykeln ett komplext amne med manga faktorer som kan paverka en
kvinnlig idrottares bade prestation och allméanna maende. For att undersoka studiens

syfte behovs en forstaelse for dessa faktorer och deras eventuella paverkan.

1.2.1 Menstruationscykelns faser och periodiserad traning

Menstruationscykeln startar vid forsta menstruationsdagen och strécker sig till dagen
innan nastkommande forsta menstruationsdag. Menstruation ar nagot som sker hos
kvinnor i fertilalder mellan 13-50 ars alder och har en cykel pa 23-35 dagar med en
aktiv blodningsfas pa 3-8 dagar (Borgfeldt m.fl., 2012), detta beskrivs i figur 1. Vid
menstruationsblddningens forsta dag startar follikel-fasen som sedan varar i ca 14 dagar,
under follikel-fasen &r det kvinnliga anabola hormonet (uppbyggande hormon) 6strogen
dominerande. Slutet av den follikel&ra fasen sker vid ovulationen (&dgglossningen) dar
ostrogennivaerna ar som hogst och den luteala-fasen startar och pagar i ca 14 dagar.
Under den luteala-fasen &r det hormonet progesteron (nedbrytande hormon) som ar

dominerande (Cowley m.fl., 2022).

Figur 1: Forklaring av menstruationscykel utifrn en 28 dagars cykel. (1) Menstruationens forsta dag —
Follikel-fasen start, (2) Agglossning - Luteal -fasen startar.

Periodisering av traning for optimalt resultat baseras pa forhallanden mellan traning och
vila (M6éImen m.fl., 2019), de rekommendationerna menar Wikstrom-Frisén och
Nordstrom (2017) baseras pa den manliga hormoncykeln. Kjellkqvist (2021) beskriver
PDT utifran MC som ett forskningsomrade med varierande resultat dar Wikstom-Frisén
m.fl. (2022) har samma slutsats och menar att fler studier behovs for att generella rad
kring periodiserad traning utifran menstruationscykeln skall kunna ges. Larry Kenney,

m.fl. (2020) sager att MC inte paverkar fysiologiska eller prestations resultat, men att



kvinnor kan pdverkas av bland annat PMS och mensvérk vid tréaning. I boken “Kvinnor
och traning” av Wikstrom-Frisén och Nordstrom (2017) beskriver de hur periodiserad
traning utifran MC grovt kan delas in i de tva faserna follikel- och luteal, dar sena
follikel-fasen lampar sig bast for hard styrketraning (Wikstrom-Frisén och Nordstrom,
2017). Periodiserad traning utifran MC vid aerob traning har i tidigare studier inte visat
sig ha nagon storre effekt, samtidigt har det ingen negativ paverkan pa kroppen
(Wikstrom-Frisén m.fl., 2022). Aven om studierna som anvant sig av fysiologiska
matningar av prestation inte natt samstammiga resultat for PDT utifran MC (Larry
Kenney m.Ifl.,2020; Kjellkvist 2021; Wikstrom-Frisen & Nordstrom 2017),
rapporterade 93% av de kvinnliga idrottarna i en studie av Finlay m.fl. (2020) att de
paverkades negativt av MC relaterade fysiska symtom. Fler &n hélften av dem upplevde
en negativ effekt pa traningen utifran fysiska symtom (Finlay m.fl., 2020). Att smarta

paverkar traningen stods aven resultaten i Brown m.fl. (2021) samt Kishali m.fl. (2006).

1.2.2 Symptom och paverkan av MC.
Paverkan pa bade fysisk och psykisk hélsa kan variera och stora individuella skillnader

finns mellan hur kvinnor upplever och paverkas av MC (Solli m.fl., 2022). For att
kunna bedéma MC eventuella paverkan pa prestation och maende, kan det vara av vikt
att kanna till de olika komponenterna som aterfinns inom MC och hur de eventuellt
skulle kunna paverka, aven hur avsaknaden av en MC kan avspegla halsotillstandet
(Javed m.fl., 2012; Solli m.fl., 2022).

Hos idrottade kvinnor &r det omkring 65% som marker att mensvark, primér
dysmenorré (PD), paverkar traning och prestation (Wiessman m.fl., 2004), dar PD ar
smarta som upplevs framforallt i backen och nedre delen av ryggen (Daley, 2012). Det
ar vanligt att idrottande kvinnor valjer att avsluta ett pabdrjat traningspass, avsta traning
och tavling samt att det planerade uppldgget for trdningen kan &ndras vid mensvérk
(Bruinvels mfl., 2020; Findley m.fl., 2020). En del gynekologiska sjukdomar som kan
drabba kvinnor i fertil dlder ar bland annat endometrios, ar polycytiska ovarier (PCO)
och polycystisk ovariesyndrom (PCOS) som alla paverkar traningen utifran
sjukdomstillstandet (Kolberg - Tennfjord m.fl., 2021; Tremblay-Davis m.fl., 2021).
Endometrios drabbar runt 10% och &r en kronisk sjukdom med smaérta i backenbotten
(Kolberg - Tennfjord m.fl., 2021; Quesada m.fl., 2022) déar det kan ta mellan 5-7 ar att
fa en faststalld diagnos (SBU, 2018). Rekommendation om att fysisk aktivitet skulle

minska graden av smarta samt psykiska aspekter och valbefinnande finns men kan inte
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faststallas (Kolberg - Tennfjord m.fl., 2021). Tva andra sjukdomar ar PCO och PCOS
vilket &r hormonella stérningar som ger 6kad produktion av hormonet testosteron
(Tremblay-Davis m.fl., 2021; Wikstréom-Frisen & Nordstrom, 2017). De med PCOS
rekommenderas att utfora fysisk aktivitet regelbundet dar mattlig till hog aerob traning
framst rekommenderas (Kougure & Maria dos Reis, 2017; Tremblay-Davis m.fl., 2021)
samt att motstandstraning visats positivt da det sanker testosteronnivaerna (Picchi
Ramos m.fl., 2016). Ett vanligt tillstand for fertila kvinnor ar premenstruella symptom
(PMS) vilket ar somatiska och psykologiska symptom som uppstar under lutealfasen
och avtar under blédningen med vanliga symptom som irritation, humdérsvéangningar
samt depression (Ekenros m.fl., 2011; Wikstrom-Frisén & Nordstrém, 2017). PMS
drabbar omkring 75% av fertila kvinnor dar 20% har besvar som forsvarar det dagliga
livet och 3-8% har symptom som har en mycket negativ paverkan i det dagliga livet.
PMS skulle kunna bidra till hogre skaderisk hos kvinnliga idrottare men forskningen &r

dar varierande enligt Wikstrom-Frisén & Nordstrom (2017).

1.2.3 Menstruation och kvinnliga idrottare

Utdver traningens manga positiva effekter finns dven en negativ del vid bland annat
hard traning utan tillracklig energitillforsel, dar effekter som menstruationsrubbning
samt menstruationsbortfall kan forekomma (Wikstrom-Frisén & Nordstrom, 2017).
Dessa negativa effekter &r vanligare bland elitidrottande kvinnor an évrig kvinnlig
befolkning och ses av tranare och aktiva som en naturlig paféljd av hart tranande
(Kroshus m.fl., 2014; Verhoef m.fl., 2021). Menstruationsbortfall &r en av tre delar i
den kvinnliga idrottstriaden (se figur 2) dar de andra tva ar lag energitillganglighet, med
eller utan atstérning, samt benskorhet (De Sousa m.fl., 2014; Javed m.fl., 2013). Den
kvinnliga idrottstriaden presenterades forst av American collage of sport medicine
(ACSM) ar 1992 och uppdaterades av ACSM ar 2007 (Javed m.fl., 2013).
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Figur 2, tolkning av De Sousa m.fl. (2014) figur: Den kvinnliga idrottstriaden avbildat som ett spektrum
fran (1) optimal energitillgang till 1ag energitillgang med eller utan atstorning. (2) Optimal benhélsa till
osteoporos. (3) Normal menstruation till Amenorré (De Sousa m.fl., 2014 s.2).

Rubbningar av den kvinnliga idrottstriaden medfor en 6kad risk att drabbas av
stressfrakturer, minskad fertilitet samt benskorhet, vilket kan drabba fertila kvinnor
inom bade motions- och elitidrott. For att undvika detta ar det viktigt att uppratthalla en
god energibalans samt vara vaksam pa symptomen relaterade till triaden (Wikstrém-
Frisén & Nordstrém, 2017). MC skulle kunna vara en faktor till den varierande
skaderisken hos kvinnliga idrottare da den cykliska variationen av hormoner som
ostrogen och progestoren kan paverka muskel-skelettsystemets vavnader (Herzberg
m.fl., 2017; Martin m.fl., 2021; Mykelbust m.fl., 1998; Mdller-Nilsen och Hammar,
1989). Dér det finns studier som visar att risken for traumatisk skada skiljer sig mellan
de olika faserna, &ven att fler skador skulle ske under den luteala-fasen samt den tidiga
follikel-fasen (Myklebust m.fl., 1998; Wikstrom -Frisén & Nordstrom, 2017 Moller-
Nilsen och Hammar, 1989). Annu har forskningen gett varierat resultat nar det géller
skaderisken kopplat till MC (Wikstrom-Frisén och Nordstrom, 2017).

1.2.4 Menstruationstabu
Menstruation har inom samhaéllet lange ansetts som nagot orent och pa sa satt bidragit

till att det idag &r ett tabubelagt omrade inom bade antropologi, psykologi och
medicinsk vetenskap (Malmberg, 1991). | dagens samhalle finns det en storre forstaelse
for amnet och samhaéllet har avancerat men komplexiteten och tabun kvarstar (Yagnik,
2017). Dagens reklam om menstruationsskydd kan &ven ses bidra till att &mnet blir mer
tabubelagt och bidrar till en viss skam som menstruerande kvinna (Brown m.fl., 2022). |

en studie med idrottande kvinnor upplevde manga ett tabu kring mens, vilket dven hade



en negativ paverkan pa kommunikationen med tranare i MC relaterade samtal (Verhoef
m.fl., (2021). For att &ndra installningen till MC som samtalsamne behdvs kunskap och
fortroende spridas i samhallet (Johnston-Robledo & Chrisler, 2013; Yanik, 2017).
Kvinnor har inte enbart varit en minoritet som idrottare, ledare och coacher, de har aven
varit underrepresenterade inom idrottsforskningen (Carmichael m.fl., 2021; Cowley
m.fl., 2021). Detta kan 6ppna upp for fragan om tabun kring menstruation inom idrotten
paverkar kdannedomen hos bade de aktiva och tranarna (Brown m.fl., 2022; Solli m.fl.,
2020).

1.2.5 Relationsinriktat ledarskap mellan tranare och aktiva

Relationen mellan tranare och aktiva kan anses som avgorande for bada parters
utveckling. Relationen &r ovarderlig for att kunna 6ppna upp processer for utvecklingen,
som att stédja, lyssna, hjalpa och acceptera varandra (Jowett, 2017). | tidigare studier
ses kommunikation om MC mellan kvinnliga idrottare och trdnare som bristfallig, dar
samma studier tyder pa att kunskapsnivaerna om MC hos tranare och aktiva ar relativt
lag (Brown m.fl., 2022; Solli m.fl., 2020). Idrottare som upplever en tillfredstallande
kommunikation med sin tranare beskriver ofta ett dkat socialt stod vilket i sin tur kan ge
positiva effekter pa den personliga utvecklingen (Cranmer m.fl., 2015). Utéver
relationen och kommunikationen mellan trénare och enskilda aktiva visar Pensgaard
m.fl. (2002) pa att tranare och ledare har ett inflytande dver klimatet inom gruppen. Om
en tranare visar pa att samtal kring MC ar generande eller gor denne obekvam kan detta
avspegla samtalsklimatet kring damnet inom hela gruppen. Kéannedom och instéllning till
symtom inom MC &r nagot som paverkar kommunikationen mellan tranare och aktiv
(Brown m.fl., 2022; Wikstrom-Frisén & Nordstrom, 2017). Ifall konet pa tranaren
spelar roll i relationen och tryggheten till att diskutera MC mellan trénare och aktiv
varierar, dar vissa kvinnliga idrottare anser det mer bekvamt att diskutera med en
kvinnlig tranare, medan andra inte upplever nagon skillnad (Verhoef m.fl., 2021). Aven
om kvinnliga tranare genom egenupplevd erfarenhet av MC relaterade symtom och
paverkan besitter kannedom om den egna upplevelsen, bor det tas i beaktning att den
erfarenheten aven kan farga de kvinnliga tranarnas forstaelse och stod for andras
upplevelser av MC (Brown m.fl., 2022; Kroshus m.fl., 2014).

Brown m.fl. (2022) belyser i diskussionen behovet av att skapa en miljé inom samhéllet
i stort sa val som inom idrotten dar MC inte ges en tabustampel, det kraver att bade

tranare och aktiva 6ppnar upp samtalet och diskussionerna om menstruation. VVagen dit
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gar genom information och utbildning av bade tranare och aktiva for att 6ka
medvetenheten och k&nnedomen om MC samt att se andras upplevelser som kan skilja
sig ifran de egna. En dnskad effekt av denna insats hade varit att 6ka sjalvfortroendet

hos alla bertrda parter till att delta i samtal gallande MC (Brown m.fl., 2022).

1.3 Problemformulering

Genom introduktionen ges en forstaelse for att MC och att trana periodiserat utifran MC
ar ett komplext amne med manga paverkande faktorer, samt att amnet dessutom anses
som tabubelagt vilket kan bidra till stor problematik. Det kan &ven ses att kdinnedomen
hos de bada parterna ar relativt l1ag. En god kommunikation mellan tranare och utévare
har visat ge ett 6kat socialt stod och positiv effekt pa utveckling, men tidigare studier
visar pa att tranare till kvinnliga idrottare inte kan uppréatthalla en tillfredstallande niva i
samtalet med sina aktiva. En mojlighet till forbattring vore att lyfta fram diskussioner
och samtal om MC genom utbildning av bade tranare och utévare. Att vissa idrottare
foredrar att samtala med en kvinnlig tréanare framfor en manlig har visats, nagot som
kan vara problematiskt da tranare och ledare av det kvinnliga konet ar en minoritet.
Tranares uppfattningar och kdannedom &r nagot som tidigare studier inte tar upp i lika
stor grad som de aktivas, men det har pavisats att tranarna bor 6ka kannedomen och
forstaelsen kring MC for att kunna ge forbattrat stod. Genom att se hur uppfattningen
om MC och periodiserad traning ser ut hos tranare inom svenska klubbar och féreningar
finns en forhoppning om att belysa vad som behéver atgardas inom idrotten for att

mojliggora en forandring.

1.4 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att belysa uppfattningar hos tranare/ledare for kvinnliga idrottare
om menstruationscykeln (MC) och periodiserad traning (PDT) i svenska féreningar och
Klubbar.

Fragestallning 1: Vilken upplevd kdnnedom har tranare/ledare kring MC,
PDT samt de aktivas k&nnedom?
Fragestallning 2: Hur uppfattar tranare/ledare kommunikationen gallande
MC samt PDT med deras aktiva?

Fragestallning 3: Finns det eventuella skillnader i forutséttningarna for att
arbeta utifran MC och PDT?




2 Metod
2.1 Studiedesign

Syftet med studien dr att belysa uppfattningar hos tréanare och ledare dar en kvalitativ
intervjumetod lampar sig bast da det ar ett komplext amne vilket syftar till att fa en
djupare insikt (Gratton & Jones, 2010; Dalen, 2015) i tréanares och ledares verklighet.
Genom semistrukturerade intervjuer kunde empiri samlas for att ge svar pa studiens
syfte. Empiri samlades genom att forfattarna genomférde intervjuer med forutbestimda
oppna och breda fragor om d&mnet med flera respondenter, i detta fall tranare och ledare
for kvinnliga idrottare. En semistrukturerad intervjuform ger respondenterna
mojligheten att sjalv kunna paverka intervjuns innehall samt att forfattarna tvingas till

ett aktivt lyssnande genom hela intervjun enligt Alvehus (2013).

2.2 Urval

Urvalet till studien bestod av tranare for kvinnliga idrottare fran 13 ars alder och uppat
inom svenska klubbar och foreningar, da det ar vid 13 ars alder som kvinnor oftast
pabdrjar sin MC (Borgfeldt m.fl., 2012). For att na ut till urvalet skapades en poster med
tillhérande intresseanmaélans enkat for att delta i studien som sedan spreds genom
publicering pa sociala medier, via enkaten inkom totalt 6 intresseanmalningar. Det
planerade forsta urvalet var ett strategiskt urval (Alvehus, 2013) av trdnare inom
individuella idrotter. Da det inte gav 6nskad respons fick urvalet revideras till alla
tranare/ledare for kvinnliga idrottare. Utover posterdelningen i sociala medier besoktes
en tranarutbildning dar information om studien gavs, av bestket genererades en av de
sex respondenterna som svarade pa intresseanmalans enkéaten. Detta gav ett mer
slumpmassigt urval samt ett snébollsurval for studien vilket dven dkar
generaliserbarheten (Alvehus, 2013). Da det generellt sett inte finns ett visst antal
intervjutillfallen en kvalitativ studie bor uppna, da det ar empirin som ar av vikt
(Alvehus, 2013), utgick studien fran uppgiftsanvisningarna om att uppna minst sex

intervjutillféllen.

Studiens urvalsprocess gav slutligen sex respondenter till studien. Fordelningen var
dominerad av manliga tranare, med fem manliga och en kvinnlig. De representerar
tranare inom tre olika lagidrotter, dar fotboll var en majoritet. | studien kommer dessa
att bendamnas med fiktiva namn: Goran, Jon, Hakan, Sven, Marten och Sara. De &r alla

vid studiens genomforande tranare for damlag (se tabell 1).



Tabell 1. Beskrivnini av Urvalet

Marten Handbollstranare och larare pa idrottsgymnasium | 40 ar
Jon Bandy 3ar
Goran Bandy 15 ar
Hakan Fotboll 2ar
Sara Fotboll 5ar
Sven Fotboll 8 ar

2.3 Genomforande och datainsamling

Efter att urvalet sokts och valts skapades en intervjuguide baserat pa tidigare studier
(Brown m.fl., 2022; Clark m.fl., 2021) men &ven med stdd av litteratur, bland annat
Rylen (2004). Med intervjuguiden gjordes tva pilotintervjuer pa tva tranare, i olika
roller samt av olika kon i bekantskapskrets till forfattarna. Nar sex respondenter anmalt
sitt intresse till att delta i studien via enké&ten skickades ett mail till dessa for att
bestdamma tid, plats och form for intervjuerna. Enkéten stangdes for svar vid tidpunkten
for de forsta intervjuerna. Intervjuerna spelades in pa tva enheter for att sakerstalla

datainsamlingen, nagot som Dalen (2015) beskriver som ett bra tillvdgagangssatt.

2.3.1 Intervjuprocessen.

Inledningsvis testades intervjuguiden genom tva pilotintervjuer (Dalen, 2015) dar
respondenterna bestod av en person av vardera kon, bada inom lagidrott. Vid
pilotintervjuerna antogs rollerna av intervjuare och sekreterare en varsin gang av
forfattarna, detta for att ge bada en kansla for intervjuguiden samt hur det ar att halla i
en intervju. Efter intervjuerna gavs feedback fran sekreteraren kring intervjuguidens
innehall och upplagg. Samtliga intervjuer genomférdes som panelintervjuer dar en
intervjuade och den andre antecknade samt flikade in under sammanfattningen av
intervjun for att sékerstalla att inget blev bortglomt (Kylén, 2004). Tre av intervjuerna
holls pa Hogskolan i Gavle, tva pa egen vald plats av respondenterna och en via det
digitala kommunikationsverktyget zoom. Innan intervjuernas start holls ett inledande
samtal mellan forfattarna och respondenten for att skapa en mer avslappnad kénsla i
samtalet, nagot som anses positivt av Ryen (2004). Det avsattes dven gott om tid for
genomforandet dér tidsbrist inte blev en avgorande faktor (Dalen, 2015).
Respondenterna informerades om den beréknade tidsatgangen om 45-60 minuter for

intervjun innan inspelningen startade samt att det vid inspelningens start togs muntligt



medgivande som komplement till det skriftliga. | de fall dér en fraga kravde forkunskap
géllande @mnet gavs kort information for att mojliggdra respondentens egen uppfattning
i nastkommande fraga, nagot som Dalen (2015) anser som en vag att ga for att fa fram
respondenters egna asikter om forskningsresultat. Intervjuerna avslutades med en
sammanfattning av fragorna och respondentens svar dar respondenterna uppmuntrades
att fylla ut svaren om sa dnskades, nagot som Dalen (2015) och Krag - Jacobsen (1993)

anser som en bra metod i en kvalitativ intervju.

2.4 Dataanalys

Vid intervju som metod i forskning ar det materialet fran intervjuerna som utgor radata
for studien, den framkom efter att intervjuerna transkriberades (Alvehus, 2013; Dalen,
2015). Transkriberingen delades upp mellan forfattarna och skedde i tva steg, dar forsta
steget var att skriva ut inspelade intervjuer i text och steg tva var en kontroll av texten
genom att den lastes samtidigt som ljudfilen fran intervjun spelades upp, och steg tva
sékerstélldes det att transkriberingen var noggrant genomférd. Stegen &r foljd efter
Alvehus (2013), Alvesson (2011) samt Dalen (2015) och deras rekommendationer for

kvalitativ analys.

2.4.1 Kodning som analysering av kvalitativdata.

Studien har anvént sig av en analysprocess for kvalitativdata beskriven i litteratur av
Miles, m.fl. (2014). Dar beskrivs analysprocessen enligt tre steg: (1) kondensering av
data, (2) tematisering och (3) summering. Enligt Miles m.fl. (2014) kan dessa steg ses
som nivaer eftersom det bor ske parallellt, Iopande och véaxelvis genom hela processen.
(1) Kondensering av data avser processen av att forenkla, fokusera och vélja data ur
radata-materialet framtaget genom transkribering (Hjerm m.fl., 2014; Miles m.fl.,2014)
detta steg startades med att 1&sa igenom transkriberingarna och lyfta ut for studiens syfte
och fragestéllningar relevant data. For strukturen tilldelades koder till all utlyft data,
ovantade men relevanta data lyftes dven fram och tilldelades koder. Processen
aterupprepades tills koderna upplevdes som stabila. (2) Tematisering bygger pa
relationer koderna har till varandra (Hjerm m.fl., 2014; Miles m.fl., 2014), utifran dessa
relationer skapades kategorier och underkategorier (se figur 3). (3) Summering bygger
pa sammanfattningar dar kategorierna upplevs som vl underbyggda och (1)

kondensering och (2) tematisering inte langre ger nya koder eller kategorier (Miles m.fl.
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2014). Summeringen av kodningen gav den slutliga strukturen av kategorier och

underkategorier (se tabell 2), vilket fungerar som mall och stdd i resultatskrivningen.

[ | Tematisering |
(Kategorier och
| underkategorier skapas) |

Kondensering
(koder som lyfts fram)

ya N e Instéllning och kinnedom N
[ \ Installning till amnet MC och PDT
Kon, alder, kvalitet pa relation, Kinnedom om MC och PDT
uppfattningar, komfort, oro, Paverkande faktorer till instéllning
situationen, anpassning av \ och kinnedom /
. N ,/
traning, mensskydd, kunskap, ) _
idrottaren/tranarens ( Kommunikation och relationer D
kdnnedom, sjdlvkannedom, Kommunikation mellan tranare och
kon, tidigare utbildning, idrottare
personlig erfarenhet, Relationer mellan trénare och
uppfattning, ar som tranare for N idrottare J
kvinnliga idrottare, bristande = ~
kannedom om gynekologiska ‘ skillnader i forutsattningar |
sjukdomar, kvinnliga Konsskillnader och aldersskillnader
idrottstriaden Tillgangar
\\ // ‘ Mensskydd J

Figur 3. Analysprocessen efter tolkning av Miles m.fl. (2014) I steg 1 och 2

2.5 Tillforlitlighet

Studien har genomforts som en kvalitativ studie dar metoder for framtagande av
intervjuguide, datainsamling samt dataanalys genomgaende foljt kvalitativa
tillvagagangssatt. Metoderna har sa utforligt som mojligt beskrivits och illustrerats
nagot som Dalen (2015) och Gratton och Jones (2010) anser ge en sa god palitlighet
som mojligt. Pilotintervjuer anvandes for att kontrollera att fragorna féljde kriterierna
for en kvalitativ intervjustudie, vilket beskrivs positivt i litteratur (Dalen, 2015).
Intervjuerna genomfordes med vetskapen om &mnets eventuellt kansliga natur, och
darav lades tid pa att skapa ett fortroligt och avslappnat samtalsklimat infor intervjuns
start, nagot som enligt Dalen (2015) 6kar trovardigheten for studiens resultat.
Transkriberingen genomfordes med en kontroll av motsatt forfattare for att uppfatta
eventuella skillnader i inspelningen samt for att sakerstélla att tolkningsbias inte andrar
respondenternas uppfattningar, nadgot som Gratton och Jones (2010) samt Kvale och
Brinkman (2007) anser hade kunnat paverka studiens trovardighet. Kodningen av data
foljde en kvalitativ process for analys av data enligt Miles m.fl., (2014) och stegen
visades tydligt i en figur i hur kategorier framkommit, vilket Gratton och Jones (2010)
antyder kan 6ka trovardigheten och éverforbarheten for studiens resultat. Studiens
resultat ar framtaget genom sammanstallningar av respondenternas uppfattningar och
utan storre tolkning eller inslag av egna varderingar enligt angivelser fran litteratur
(Gratton & Jones, 2010).
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2.6 Etiska stéllningstaganden

Forfattarna till studien anser att ingen intressekonflikt for studiens resultat foreligger.
Tillvagagangsséttet kvalitativ intervjustudie har genomforts for att méta krav pa
information, samtycke, konfidentialitet och nyttjande genom hela forskningsprocessen
(Vetenskapsradet. n.d). Detta gjordes genom att sakerstélla att respondenterna innan
deltagande hade kannedom om studiens syfte och fragestéllningar, hur resultatet skulle
komma att publiceras, samt att deras deltagande var frivilligt och skulle behandlas med
konfidentialitet. Ett informationsbrev gick ut till samtliga respondenter samt muntlig
information vid intervjutillfallena, &ven samtycke inhamtades innan intervjuerna
paborjades vilket ar steg som beskrivs viktiga av Gratton och Jones (2010) samt
Vetenskapsradet (n.d). Amnets eventuella kanslighet behandlades dven det genom
informationskravet (Dalen, 2015) dar ingen bedémning av respondenternas kannedom
och uppfattningar om dmnet skulle forekomma, vilket férmedlades genom inledande
samtal infor intervjuerna. Géllande nyttjandekravet informerades respondenterna att allt
material endast skulle anvandas for studiens syfte och att allt insamlat material

forstérdes vid publicering av studien.
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3 Resultat

Nedan kommer resultatet for studien att presenteras utifran den sammanstéllda och
analyserade data som framkommit genom dataanalysen. Resultatet presenteras utifran
tre kategorier: Installning och kdnnedom om MC och PDT, kommunikation och
relationer samt skillnader i forutsattningar. Detta med tillhGrande underrubriker

beskrivet i tabell 2, dér varje kategori sammanfattas innan en ny paborjas.

Tabell 2. Oversikt 6ver kategorier och underrubriker i resultatet

3.1 Instéllning och kdnnedom 3.2 Kommunikation och 3.3 Skillnader i
relationer forutsattningar

3.1.1 Instéllning till &mnet MC och 3.2.1 Kommunikation mellan 331

PDT. tranare och idrottare Kdnsskillnader och

aldersskillnader

3.1.2 Kénnedom om MC och PDT 3.2.2 Relationer mellan tranare 3.3.2 Tillgangar
och idrottare

3.1.3 Paverkande faktorer till 3.3.3 Mensskydd
instéllning och k&nnedom

3.1 Installning och kdannedom

Avsnittet om trénarnas instéllning till &mnet MC hade som syfte att belysa hur trdnarnas
instélining upplevs, deras installning till att anvédnda PDT samt den allménna
installningen till vad det innebdr att vara tranare for kvinnliga idrottare. Tranarnas egen
upplevda kdannedom kring MC, PDT samt den kvinnliga idrottstriaden tas upp samt att
utbildning av tranare och aktiva resoneras kring utifran vikten av att forsta hur MC kan
paverka kvinnliga idrottare. Aven de aktivas kannedom enligt tranarna tas upp under

detta avsnitt.

3.1.1 Instéllning till &mnet MC och PDT

Respondenterna visar alla ett intresse for amnet och en vilja att lara sig mer om bade
menstruation och PDT utifran MC. Det framkommer att det kan vara latt att tycka att
man som trdnare ar 6ppen mot sina aktiva men att det i sjalva verket inte behdver
uppfattas sa. Om de skulle fa fragan om att anpassa traningen utifran MC skulle
samtliga respondenter forsoka anpassa det sa gott det gar utifran deras nuvarande
kdnnedom om &mnet. Det framkommer att dmnet blivit ett mer aktuellt samtalsdmne i
det senaste. Deras installning kan sammanfattas att de som trénare har en skyldighet till
att ha koll pA MC: “Det kiinns som att néir man tinker pa det att det dr ju for fan en

skyldighet lite att ha lite koll &nda, kan jag tycka “- Jon.
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Respondenterna visar uppfattningar om att menstruation ar nagot kliniskt men att dven
om de sjélva tycker att mens och andra MC relaterade d&mnen ar nagot naturligt sa finns
en respekt for att de aktiva inte alltid &r bekvama i att samtala om det. Nagot de
aterkommer till &r att det kravs fortroende och respekt for hur de aktiva upplever det,
exempelvis om man som tranare marker att det ar lite jobbigt for en aktiv som upplever
sin forsta blédningsfas. Det kan &ven uppfattas som extra kansligt for unga aktiva att
prata med manliga trdnare enligt en av respondenterna: “Det &r val klart att man tycker
att det inte ar bekvamt om man &r sexton eller sjutton att komma till ndgon javla gubbe

a sdga att man har mensvark liksom sa”- Jon.

Respondenterna har alla uppfattningen att MC kan ha en paverkan pa trotthet och
aterhamtning hos de aktiva i olika grad, déar nagra kopplar det till de vaxlande
hormonnivaerna, andra till blodforlust vid menstruation. Oavsett hur det kan paverka &r
de dverens om att det snarare vore konstigt om det inte gjorde det: “Om det inte
paverkar alls, da ar det hatten av, for det 4r superméinniskor vi har att géra med liksom”

- Sven.

Det anses vara lackert om PDT utifran MC skulle ha en effekt pa styrketraning enligt en
av respondenterna. Liknande instéllning ses hos en annan respondent som berattar om
synkning av MC bland kvinnor som umgas eller tranar tillsammans, vilket da enligt
respondenten skulle underlatta planeringen av PTD utifran MC. Det speglar deras
installning till PDT utifran MC inom lagidrott, vilket narmast sammanfattas som nagot
de upplever svart att arbeta utifran i en grupp med aktiva dar faserna inte ar synkade.
Respondenterna menar aven pa att andra faktorer som matchdagar och behovet av

lagévningar forsvarar anpassningen pa individuell niva under tavlingssasongen.

3.1.2 Kannedom om MC och PDT

Respondenterna i studien har alla en viss kannedom kring av MC och PDT, med
varierande nivaer, dar vissa av respondenterna tidigare har arbetat med att periodisera
traningen utifran MC med deras aktiva. Deras upplevda kannedom kring MC och PDT
ger dem en forstaelse for att anpassningar kan behovas, dven inom lagidrott, och de
beskriver pa olika satt hur de idag anpassar traningen. Tva av respondenterna berattar att
de anvant sig av PDT, framfor allt under forsdsong déar mer av traningen laggs

individuellt. En respondent berattar om hur de aktiva rapporterar in fys-pass i en app. |
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rapporteringen kan de da se vissa skillnader i prestationsniva, vilket anses kunna harleda
till MC eller sjukdom. Nagra av respondenterna tar upp vikten av att deras aktiva ska
kunna saga ifran nar de inte kanner sig pa topp. Kannedomen kring MC olika faser och
dess eventuella paverkan pa de aktiva ar varierad hos respondenterna. Nagra kan
namnge de olika faserna och forklara delvis hur de kan paverka samt hur man bor tanka
kring tréningen. Vissa kan &ven beskriva hur de aktiva upptréder under olika faser av
MC och kopplar ihop tréning, MC och &mnesomséttningen med varandra. Andra
respondenter hade uppfattningen av att MC &r det samma som tiden mellan
menstruationsblédningar och hade infor studien begréansad kdnnedom om MC och dess
olika faser. Infor studien hade en respondent last pa och lart sig mer om de olika faserna

av egenintresse men menade att det innan dess inte funnits lika stor kdnnedom.

Aterkommande hos respondenterna géllande paverkan av MC hos det aktiva ar
mensvark och PMS symtom. Mensvaérk dr ett att det vanligaste av respondenterna
namnda orsakerna till att de aktiva avstar traning eller informerar om att det inte ar helt
hundra for dagen. De mest namnda symtomen pa PMS ar irritation och kortare talamod.
Detta beskrivs tydligt av tva respondenter som genom enskilda fall hos idrottarna
uppfattat 6kad irritation och frustation frdmst 6ver den egna prestationen: “ja blir dom
less nér, det ar oftast egna prestation det blir less pa &n pa vad det andra gor, och da kan

man vil snabbt mirka vart humoret kommer ifran” - Hakan

En annan aspekt av hur MC kan paverka de aktiva ar den eventuella skillnaden i
skadeforekomsten dar det hos en respondent har forekommit att en spelare skadar sig
mer frekvent under en viss fas i MC. Trots tidigare kannedom om detta var det vid
skadetillfallet inget vare sig idrottaren eller respondenten reflekterade 6ver. Samtliga
respondenter menar att MC borde ha en paverkan pa trotthet och aterhamtning och att
det bara vore underligt om sa inte vore fallet. De har olika ingangar i hur det paverkar
och varfor, nagon beskriver det utifran blodforlusten under menstruationen och de
menar att det naturligt borde paverka trétthet och aterhdmtningen. Andra respondenter
beskriver det utifran de varierande hormonnivaerna och da &r det framst
Ostrogennivéerna som kommer pa tal: “Ostrogennivderna skjuter ju upp och sjunker

liksom beroende pa vart du &r i cykeln, sa sa absolut.” - Sven
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Den kvinnliga idrottstriaden var nagon som de flesta hort talas om, men ingen
respondenterna hade full koll pa. Daremot hade de flesta en forstaelse fér kopplingen
mellan energitillganglighet och amenorré dar tva respondenter har arbetat aktivt med
energitillgangligheten genom farelasningar om forhallande mellan kost och traning.
Samtliga respondenter var éverens om att kdnnedomen om den kvinnliga idrottstriaden
och symtomen pa obalans var av stor vikt som tranare for kvinnliga idrottare samt nagot
de kunde arbeta med genom att utbilda alla inblandade. Flertalet av respondenterna
uppger att de aktiva inte alltid har full koll pa sin egen MC och att manga saknar
kéannedom kring hur det skulle kunna paverka deras fysiska prestation. En respondent
menar bland annat pa att det upplevs som om deras aktiva tror att de kan kora fullt ut
hela tiden utan en tanke pa MC. Liknande lyfts hos en annan respondent som menar pa
att de aktiva inte forstar varfor man en viss period kanner sig trott och inte kan ge
100%. Utstickande hér ar en respondents idrottare som upplevs ha relativt bra koll pa att
MC paverkar traningen samt visar intresse av det, vilket anses hora ihop med utbildning

fran idrottsgymnasium.

Endometrios, PCO och PCO var de inte alla respondenter som kéande till. PCO och
PCOS beskrivs som hormonrubbningar och drabbningar i livmodern av en respondent.
Utifran tidigare erfarenhet kdande nagra respondenter till endometrios da aktiva eller
andra i deras omgivning levde med diagnosen. Flera respondenter dr inne pa att de
upplever att det finns individuella skillnader pa hur de aktiva paverkas under sin MC.
En respondent berattar om skillnader i blédningsméngd och mensvérk, dar vissa aktiva
verkar uppleva en rikligare blédning och svarare mensvark, medans andra knappt
paverkas. En annan erfarenhet hos respondenterna ar att det finns en lagre energiniva
under menstruationen: “Ja, skulle jag vél siga, av det jag fatt hora av dem jag hjilpt s&
ar det val att de kanner att de inte har energinivaerna under mensen och att det vill

pressa pa men inte kan.” - Hakan

3.1.3 Paverkande faktorer till instéllning och kdnnedom.

En stor paverkande faktor till installning hos respondenterna verkar vara deras egen
relation till menstruation som a@mne. De manliga respondenterna uppvisar en neutral
installning till &mnet och anser det som nagot naturligt och sjalvklart. Medan den

kvinnliga respondenten beréttar att hennes egen relation till menstruation inte dr den

basta, &ven om hon vet om att den ar ett tecken pa att allting fungerar. De storsta
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paverkande faktorerna ar utbildning och erfarenheter, dar det framkommer att flertalet
av dem besitter kunskaper inom fysiologi och traningslara. Erfarenheter bland
respondenterna kring MC och PDT ér varierande, bade nar det galler ar av erfarenhet
nar det kommer till kvinnliga idrottare och erfarenheter av MC relaterade omraden. Tva
av respondenterna lyfter sarskilt utbildning som en viktig del dar vikten av att tranare
till kvinnliga idrottare far kunskap om MC genom tranarutbildningar lyfts: “Problemet
ar val att kanske inte ungdomsledarna ar riktigt lika palast eller inte varit med om lika

ménga fall som en annan har” - Marten

Sammanfattningsvis har respondenterna en positiv instéllning till att 6ka sin kdnnedom
kring MC och PDT, for att kunna tillampa PDT i deras traningsplanering. Till stor del
hos trénarna anses MC som ett naturligt fenomen, men med respekt for att det kan
upplevas som ett kénsligt amne av de aktiva. Samtliga respondenter har en viss
k&nnedom inom fysiologi och traningsléara men dar kdnnedomen om MC och PDT
varierar. PMS och skadeférekomst namns av nagra respondenter. Paverkan pa trétthet
samt aterhamtning ansags kunna vara sammankopplat med MC, dar blodforlust och
hormonnivaer anvands for att forklara paverkan. Respondenterna hade varierad
k&nnedom om den kvinnliga idrottstriaden, men var 6verens i hur viktigt det ar att
kénna till symtom och paverkan av den. Endast en av respondenterna upplever att de
aktiva har kdnnedom om MC och PDT samt att de &r intresserade av det medan de
ovriga upplever de aktivas kannedom som lag. Olika erfarenheter av PDT utifran MC
och gynekologiska sjukdomar fanns hos respondenterna samt att mensvéark beskrivs

utifran individuella skillnader i hur stor paverkan det aktiva upplever.

3.2 Kommunikation och relationer

Kommunikation och goda relationer &r viktigt for alla respondenter i studien, dar det
beskrivs olika arbetssatt som anvands for att uppna detta. En del av relationen &r att
skapa trygghet och fortroende hos de aktiva for att underlatta kommunikationen

géllande kansliga amnen.

3.2.1 Kommunikation mellan tranare och idrottare

En stravan efter att kommunicera 6ppet med de aktiva ar ett genomgaende tema hos
samtliga respondenter. Ett stort fokus hos respondenterna ar att skapa en miljo dar

kommunikation och relationer kan frodas och kommunikationen var for respondenterna
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en viktig del inom deras ledarskap men de jobbar olika i hur kommunikationen skots.
Vissa har ett Oppet klimat dér de aktiva 6ppet talar om ifall de har
menstruationsrelaterade besvar och nagra av respondenterna berattar om hur de arbetar
med kommunikation genom utvecklingssamtal och uppdelat ansvar for grupper av
aktiva. Det &r flera av respondenterna som pratar om att de énskar en éppen
kommunikation runt MC, men att det inte alltid ar fallet: “Jatteviktigt, men jag vet inte

om jag natt dit an - Sara”.

3.2.2 Relationer mellan tranare och idrottare
Respondenterna uppvisar dévervagande en relationsinriktad ledarskapsstil, dar det ligger

mycket fokus pa att lara kanna sina aktiva. En god relationen mellan tranare och aktiva
ger enligt respondenterna dem majligheten till att tala om kénsliga @mnen med de
aktiva. Relationen ses av respondenterna som en naturlig paféljd av tiden man spenderar
tillsammans inom lagidrott d&r det enligt en respondent skulle krévas att man var en ratt
iskall person om man inte bygger relationer med sina aktiva. Relationen ar for manga av
respondenterna grunden i deras arbete som trinare: “Relationsskapandet skall vara A
och O ocksg, sa att dom &r trygg och bekvam i miljon sa att de kan vara 6ppen om nagot

vil hiander.” — Hakan.

Sammanfattningsvis beskriver respondenterna 6vervagande en ledarskapsstil dar
kommunikation och relation ses som viktiga delar for utveckling och trygghet hos det
aktiva. Relation och kommunikation ar for samtliga respondenter av stor vikt samt att
det anses bli en naturlig pafoljd av att utdva lagidrott. Hur samtalsklimatet om MC

faktiskt ser ut hos respondenterna ar varierande

3.3 Skillnader i forutsattningar

Ur resultatet kan nagra skillnader utlasas, skillnaderna aterfanns i kéns- och
aldersskillnader hos de aktiva samt skillnader i tillgangar sa som antal tranare i
ledarstaben, antal traningar och tillgangen till fys-tranare. Hos respondenterna uppfattas

PDT inom lagidrott svarare att genomfdra an inom individuell idrott.

3.3.1 Konsskillnader och aldersskillnader

Samtliga respondenter ansag att de aktiva uppfattas vara mer bekvam i att diskutera MC
med en kvinnlig tranare framfor en manlig tranare, oavsett de aktivas egna kon samt

relation till tranaren. Det uppfattas dven finnas en aldersskillnad, dér aldersgruppen 20—
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30 ar beskrivs som mer bekvam i att diskutera MC med trénare oavsett konet hos
tranaren. Nagot som enligt en respondent skulle kunna bero pa att de 6ver 30 vant sig
vid att det ar ett tabubelagt amne och att man far klara sig sjalv nar det kommer till
mens, samt att de yngre kan uppfatta &mnet som jobbigt och skamset och att de av den
anledningen inte diskuterar MC med tranarna. De manliga respondenterna beskriver att
de aldrig fullt ut kan forstda MC och hur kvinnor paverkas av det men anser sig kunna
skaffa information och teoretisk kunskap om MC, med vetskapen om att de inte
kommer kunna forsta det fullt ut da de inte upplevt det sjéalva. De manliga
respondenterna ar tydliga med att de inte direkt har nagon erfarenhet av menstruation,
utan att de far tillforlita sig till sddant de fatt berattat for sig: “jag tror att ménga av er
kvinnor tinker liksom att han kan ju éndé inte relatera till det hir” - Marten.
Respondenterna visar daremot att de genom kommunikation kan forsoka oka forstaelsen
kring det. Sara som kvinna har en problematisk relation till den egna menstruationen.
Problem som framkommer hos Saras aktiva ar farg pa matchshorts dar laget har vita
matchshorts och att spelare ar orolig att bléda igenom: “tjejerna som kanske inte har
100 procent koll pa sin menstruationscykel varje gang vi har match sa stoppar dom upp

en tampong utifall att. och det ar ju sahéra det ska man ju inte behova gora.”- Sara.

3.3.2 Tillgangar

Respondenterna lyfter till viss del de olika tillgangarna som finns for att jobba med att
periodisera utifran MC. Till stor del namns antalet tranare i den befintliga ledarstaben
och problematiken kring stort antal aktiva pa fa tranare samt den eventuella tillgangen
till en fys-tranare. Nagra har under forsasongen kunnat erbjuda individuella
traningsprogram, men det framgar inte om de foljer nagon periodisering eller enbart
utgar ifran dagsform eller prestationsniva. Avsaknaden av dessa tillgangar (antal
tranare, fys-tranare och individuella traningsprogram) beskrivs som ett hinder for att
kunna arbeta med PDT utifran MC. Aven de aktivas niva av malsattning och motivation
lyfts som en del i att kunna utveckla PDT utifran MC samt att den avsatta

traningsmangden beskrivs som en del i arbetet.

3.3.3 Mensskydd

Den finns en tydlig skillnad mellan de manliga respondenterna och den kvinnliga
respondenten dar endast ett fatal manliga respondenter tar upp mensskydd i
intervjuerna. De beskriver hur de kan vara bekvam med att ga till affaren och kopa

mensskydd, &ven om de ibland kénner sig vilse samt att de inte kdnner sig ha kunskapen
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att valja ratt typ av produkter. Sara menar att det idag ar: “ganska allmén vedertaget att

alla tjejlag i sin sjukvidska har en liten nddpase “- Sara.

Sammanfattningsvis finns det enligt respondenterna en aldersskillnad hos de aktiva nar
det kommer till bekvamlighetsnivan i att prata om MC, dar finns dven en konsskillnad
mellan tranarna da de aktiva oavsett alder tros foredra att diskutera &mnet med en
kvinnlig tranare. De manliga respondenterna beskriver att det ar svarare for dem att till
fullo forsta MC och dess paverkan pa de aktiva. Bristen pa tranare och ledare i
allmanhet samt tillgangen till en fys-tranare paverkar majligheterna till att arbeta med
PDT utifran MC. Andra faktorer som paverkar ar antal gemensamma traningstillfallen
och de aktivas malséttning och motivation. Mensskydd namns av tre respondenter under
intervjuerna dar enbart Sara, som ensam kvinnlig respondent, tar upp tillgangligheten av

mensskydd i lagets sjukvéska.

4 Diskussion

Studiens syfte var att belysa uppfattningar hos tranare/ledare for kvinnliga idrottare om
menstruationscykeln (MC) och periodiserad tréning (PDT) i svenska foreningar och
klubbar, med tillhérande fragestallningar for att ge mer djup i studien. De viktigaste
resultaten i studien anses vara tranarnas gemensamma uppfattningar om MC och PDT,
deras upplevda kannedom kopplat till MC och PDT samt deras upplevda niva av
k&nnedom hos de aktiva. Slutligen de skillnader som tranarna uppméarksammat kopplat
till forutsattningar for uppfattningar av MC och PDT. Dessa kommer att diskuteras

nedan i resultatdiskussionen.

4.1 Resultatdiskussion

Att respondenterna ser menstruation och MC som ett naturligt fenomen och att de flesta
inte alltid kan forsta varfor det upplevs som nagot man inte skall prata om visar pa en
instéallning till den kvinnliga fysiologin som nagot att inte skammas 6ver, da den anda
paverkar alla fertila kvinnor under en stor del av deras liv. Vilket dven Borgfeldt m.fl.
(2012) menar i deras litteratur. Menstruationstabun paverkar fortfarande idrotten idag
(Johnston-Robledo & Chrisler. 2013; Verhoef m.fl., 2021; Yanik. 2017), resultatet visar
dar framst att alla aktiva inte beskrivs som bekvama i att diskutera menstruation med

sina tranare och ledare. Dér finns det fortfarande ett arbete att gora for att fa till en
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forandring. Men dven att den kvinnliga fysiologin inte har en storre plats i
utbildningsmaterialet enligt respondenterna, visar pa att det fortfarande ar ett &mne man

inte kommit tillrackligt langt med.

En uppfattning gemensam for respondenterna &r att PDT utifrdn MC &r svarare att
tillampa inom lagidrott. Detta utifran flera aktivas MC och det faktum att de inte kanner
till vart i cykeln alla befinner sig samt kravet en lagévning staller pa matchande
intensitetsniva hos alla som deltar. Att respondenterna uppfattar en svarighet i att
anvanda sig av PDT anses inte som en brist utifran forskningslaget inom omradet,
daremot anser studier ett behov av fler studier for att kunna generalisera raden kring
PDT utifran MC (Wikstrom-Frisén & Nordstrom, 2017; Kjellqvist, 2021). For att
minska tabustdmpeln runt MC inom idrotten kravs ett 6ppnare samtalsklimat enligt
Brown m.fl. (2022) och genom studiens resultat framgar det att utveckling fortfarande
bor goras i kommunikationen om MC mellan trénare och aktiva. Relation och
kommunikation &r for respondenterna viktiga delar av deras ledarskap dar trygghet och
valmaende ar malet, resultatet visar pa uppfattningar om att det dven gynnar
prestationen sa val som utvecklingen vilket Cranmer m.fl. (2015) och Jowett (2017) &r
aven lyfte i deras studier. Den 6vervégande positiva installningen till MC i resultatet
overvager dock inte att kommunikationen runt MC inte enbart bygger pa éppenhet utan
behdver vara underbyggd av tillrdcklig kdnnedom for att uppfattas som tillfredstéllande.
Att kdnnedomen bor 6ka hos tréanare kring MC samt PDT ses &ven i tidigare studier
(Brown m.fl., 2022; Solli m.fl., 2021).

Viktigt for denna studie &r att inte generalisera resultatet utifrn nivan av kannedom
som respondenterna uppfattar att de besitter, da flertalet respondenter besitter kunskaper
inom fysiologi och tréaningslara som inte kan anses tillhdra allmén kdannedom hos alla
tranare. Konsskillnaderna i studien utgar enbart fran en kvinnlig tranare och fem
manliga tranare, skillnaderna som visats handlar dock inte enbart om skillnader i vad
den kvinnliga tranaren och de manliga tranarna sagt. Det bildas istallet pa deras
uppfattningar om koénsskillnader, som majligheten till en egen relation till mens,
upplevelse i forsta hand istéllet for aterberattat samt deras uppfattningar om hur de
aktiva kanske skulle foredra att prata med en kvinnlig tranare. En tidigare studie
(Verhoef m.fl.,2017) tar &ven upp att de aktiva foredrar att samtala med en kvinnlig

tranare framfor en manlig. Respondenterna anser att utbildning av trénare och aktiva &r
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av stor betydelse vilket d&ven Brown m.fl. (2022) stodjer. Nivaerna av kdannedom om
MC och PDT hos respondenterna varierad, dér vissa anvant sig av PDT tidigare medans
andra inte hade kannedom om MC olika faser infor studien. Aven om resultatet av
studien ger en bild av en hogre niva av kdnnedom &n vad tidigare studier (Brown m.fl.,
2022; Charmicael m.fl., 2021; Solli m.fl., 2020) visat pa kan tydliga
forbattringsmaojligheter anda utlasas. Utifran komplexiteten av MC och den paverkan de
olika faserna kan ha pa prestation och valmaende anses respondenterna behéva vidare
utbildning kring MC och PDT.

Ké&nnedomen om mensvérk (dysmenorré) och PMS hos respondenterna handlar framst
om grad av smarta, paverkan och psykologiska symtom av PMS, sa som irritation och
lattretlighet. Utifran resultatet namns mensvérk som en vanligt forekommande orsak till
anpassning av traning, vilket utifran tidigare studier anses som ett vantat resultat
(Findley m.fl., 2020; Weissman m.fl., 2004). En 6kad kdnnedom hos trénare och aktiva
med en periodiserad traningsplan skulle kunna innebéra farre missade traningstillfallen.
PMS hade en mindre del i paverkan da respondenterna enbart kunde beskriva det utifran
enstaka fall och inget de sag hos hela gruppen av aktiva, vilket kan tyda pa en lagre grad
av paverkan an tidigare studier sett (Ekenros m.fl., 2011; Wikstrom- Frisén &
Nordstrém, 2017). Den paverkan som beskrevs var framst psykologisk och kunde i
dessa fall paverka den egna prestationen. Gynekologiska sjukdomar var det omrade dar
lagst niva av kannedom har kunnat ses i resultatet. Nagra respondenter hade kannedom
om de olika sjukdomarna: Endometrios, PCO och PCOS utifran erfarenhet av nagon i
deras omgivning. Daremot kunde respondenterna inte lamna nagra utforliga
beskrivningar av symtom eller paverkan men kunde se hur det paverkar traningsformen
samt livskvalitén negativt. | resultatet kan det tolkas som att det finns ett behov av 6kad
kdnnedom om dessa bland tranare for kvinnliga aktiva, utifran de symtom och
hélsorisker det kan medfora, vilket &ven tas upp i tidigare studier (Kolberg Tennfjord
m.fl., 2021; Quesada m.fl., 2022; Wikstom- Frisén & Nordstrom, 2017).

Respondenterna fick utifran tidigare kannedom samt ny information om den kvinnliga
idrottstriaden baserat pa De Sousa m.fl. (2014), ta stallning till hur viktigt de ansag att
kannedom om den kvinnliga idrottstriaden var, samt beskriva hur de kan arbeta kring
den. Resultatet visade pa varierad tidigare kannedom om den kvinnliga idrottstriaden

bland respondenterna men att de efter presenterad information var éverens om vikten av
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att som tranare besitta kannedom om den. Aven att de kan arbeta med den framst genom
att lara kanna sina aktiva samt sakerstélla de aktivas kdannedom om férhallanden mellan
kost och tréning, detta for att tidigare uppfatta symtom av obalans vilket anses viktigt
enligt tidigare studier (Cranmer m.fl., 2015; Javed m.fl., 2013; Wikstrém-Frisen &
Nordstrom, 2017). De aktivas niva av kannedom, upplevd av respondenterna, tyder pa
samstammighet med tidigare studie (Solli m.fl., 2020) med undantag for de aktiva som
genomfort sin gymnasiala utbildning med inriktning mot idrott. Nivan hos 6vriga
ansags som lag och framférallt kinnedomen om hur MC kan paverka tréaning och
prestation saknades, vilket kan paverka kommunikationen kring MC och PDT fran de
aktivas hall. Vilket ar samstammigt med tidigare studier (Brown m.fl., 2022; Solli m.fl.,
2020).

Aldersskillnaderna som beskrivs behandlar framst bekvamligheten hos de aktiva i att
prata om MC, nagot som kan harledas till de aktivas kdannedom men aven till relationen
mellan tranare och aktiv. Likt VVerhoef m.fl. (2021) kan det i denna studie sammanfattas
som att kvinnliga idrottare foredrar att diskutera MC med en kvinnlig tranare. En
konsskillnad mellan respondenterna som kan ses &r att de manliga respondenterna har
uppfattningen att de oavsett teoretisk kannedom inte fullt ut kan forsta hur MC paverkar
de aktiva. Den kvinnliga respondentens negativa erfarenhet kring menstruationen skulle
utifran tidigare studier (Brown m.fl., 2022; Kroshus m.fl., 2014) kunna paverka hennes
forstéelse och stod till de aktivas egna upplevelser kring det. Aterkommande problem i
studiens resultat ar ledarbristen som rader generellt samt att det i vissa ledarstaber
saknas kvinnliga tranare, vilket paverkar deras mojligheter till individualiserad traning,
genomfora uppfdljning och skapa relationer till varje enskild aktiv. Detta ar nagot
tidigare studier (Carmichael m.fl., 2021; Cowley m.fl., 2021; Jowett, 2017) aven sett.
Dessa studier visar dven de pa en underrepresentation av kvinnliga tranare samt vikten
av relationer for att Oppna utvecklingen (Carmichael m.fl., 2021; Cowley m.fl., 2021;
Jowett, 2017). | tre av intervjuerna tas mensskydd upp, dar den enda kvinnliga
respondenten ar den enda som lyfter tillgangen till mensskydd i lagets sjukvardsvaska.
De tva manliga respondenterna beskriver en osakerhet kring vilka produkter som anses
ratt vilket ocksa tyder pa en viss konsskillnad bland respondenterna i denna studie. Det
skulle kunna vara en faktor av hur reklam om mensskydd paverkar tabun och skammen
kring det vilket tidigare studier syftat till (Brown m.fl., 2022).
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4.2 Metoddiskussion

Studien var en kvalitativ intervjustudie utformad av syftet med tillhérande
fragestallningar i ett komplext amne dar djupare insikter kan fas. De respondenter som
deltog i studien var endast tréanare for lagidrotter samt att de tranare som deltog besatt
hogre kannedom an forvantat utifran tidigare studier (Brown m.fl., 2022; Charmicael
m.fl., 2021; Solli m.fl., 2020). Respondenternas instéallning till &mnet kan &ven ha haft
en paverkan pa deras vilja att delta i studien, dar tranare med en mer negativt lagd
installning till MC hade fran borjan en mindre sannolikhet till viljan att delta. En
anledning till detta anses vara &mnets tabu samt komplexitet vilket beskrivs i en tidigare
studie (Yagnik, 2017), men &ven att intresset till och kdnnedomen om MC och PDT inte
fanns i det évriga urvalet vilket kunnat paverka utifran hur Dalen (2015) beskriver att
urvalets intresse kan paverka deltagandet. | det fall urvalet bestatt av exempelvis alla
tranare under ett specialidrottsforbund hade resultatet eventuellt haft en storre variation
géllande kdnnedom och installning. Trots ett reviderat urval for studien har tidsplanen
foljts utan stress vilket i sin tur hade kunnat paverkat studien negativt om sa inte varit
fallet. Genomférandet och datainsamlingen i studien har genomférts metodiskt och
planerat. Pilotstudierna genomférdes med tranare for kvinnliga idrottare och kunde
saledes ge bra respons pa forfattarnas intervjuguide kopplat till hur litteratur beskriver
anvandningen av pilotstudier (Dalen, 2015). En nackdel med pilotstudierna var att dessa
inte genomfordes som panelintervju da dessa var i bekantskapskrets till forfattarna.
Hade detta undvikits hade det tillfort mer rutin till forfattarna vilket hade kunnat ge
andra resultat vid de forsta intervjuerna for studien. Att respondenterna sjélva fick
mojlighet att vélja plats for intervjuerna mojliggjorde en mer avslappnad kénsla hos
dem, aven intervjun via zoom var avslappnad nagot som lyfter studiens trovardighet
kopplat till litteratur (Dalen, 2015). Vid intervjuerna informerades respondenterna om
den kvinnliga idrottstriaden vilket kan ha gett ett riktat resultat men ansags ge stor nytta

for att dessa skulle kunna ge egen uppfattning om hur de stéller sig till idrottstriaden.

Da det inspelade materialet transkriberades samt lyssnades igenom av de bada
forfattarna ger det en mer trovardig studie enligt litteratur (Kvale och Brinkman, 2007;
Gratton och Jones, 2010). Aven kodningen av transkriberingen pavisas i studien genom
text och figur samt att den har foljts av en beprévad metod utifran litteratur (Hjerm
m.fl., 2014; Miles m.fl.,2014) vilket ger en mer trovardig och dverforbar studie. Da
detta &r en kvalitativ studie medfor det en risk for tolkningsbias fran forfattarna, detta
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har forsokts undvikts genom att halla god forskningssed men kan aldrig uteslutas helt
inom kvalitativ forskning (Gratton och Jones, 2010; Hassmén och Hassmén, 2008).
Studien har stravat efter att folja de forskningsetiska raden angivet av Vetenskapsradet
(n.d) for att sakerstalla studiens trovardighet (Gratton & Jones, 2010).

4.3 Framtida forskning

Genom resultatet for studien vacks ett intresse att bedriva en observationsstudie for att
mojliggora ett resultat om hur kommunikationen samt relationen ser ut for
respondenterna. Detta skulle efterat kunna jamféras med denna studie for att dra
kopplingar om hur de uppfattar att nagot ar jamfort med hur det faktiskt ser ut. En annan
framtida studie &r en intervjustudie med de aktiva av samma anledning. For ytterligare
vidare forskning vore det intressant att fa fram mer studier pa PDT utifran MC inom
lagidrott samt studier pa hur vanligt det &r att aktiva synkar MC med varandra. Aven
studier om hur stor spridning av vilken del av MC de aktiva befinner sig i vore av

intresse for att kunna tillampa PDT utifran MC inom lagidrott.

4.4 Slutsatser

Genom denna studie visas det att tranare och ledare for kvinnliga idrotter uppvisar
hogre grad av kdnnedom &n tidigare studier visat samt en positiv instéllning till vidare
utbildning inom MC och PDT. Det framkommer dven en énskan om att information om
MC borde inga i tranarutbildningar samt att ytterligare kdannedom hos bade tranare och
aktiva bor 6ka. Kommunikationen mellan tréanare och aktiva gallande MC och PDT
uppfattas inte som fullt utvecklad, vilket kan orsakas av bade nivan av kannedom samt
menstruationstabun. En bekvamlighetsskillnad i diskussionen om MC kan uppfattas sett
bade till alder pa de aktiva och kénet pa tranaren. Det uppfattas aven finnas en ledarbrist
generellt med en stor avsaknad av kvinnliga tranare, vilket tillsammans med antal
gemensamma traningstillfallen och de aktivas mal och motivation till traning paverkar
mojligheten att jobba periodiserat utifran MC. Studien visar upp en bild av tranares
installning till MC och PTD som positivt och nyfiken. Med férhoppning om att denna
studie véckt nya tankar hos deltagare och lasare, anses denna studie bidragit till att 6ka
kannedom, forbattrat installning och pa sikt minska tabun inom d@mnet. Med ett Iagt
antal respondenter i studien kan de inte anses representera alla tranare for kvinnliga
idrottare i Sverige, vilket medfor att det inte kan dras nagra generella slutsatser och att

mer forskning behdvs inom &mnet.
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