Tjejsnackskvallen 191205

Kvallens syfte var att informera och prata om hur det ar att trdna som tjej fore, under och efter
puberteten samt om hur menscykeln paverkar traningen.

1. Begrepp
Alla Nagot som géller for ndstan alla. Undantag finns. T ex alla manniskor fods med tva
ben
Normalt Nagot som géller for en stor del av en grupp, ofta symboliserat i en

normalférdelningskurva. Normalt innebar att nagot intraffar/ innehas av en storre
del av en grupp men att det fortfarande &r vanligt med mer/mindre/tidigare/senare
for en av gruppen

2. Puberteten
Det &r normalt att komma i puberteten nagon gang mellan 8 och 13 ar. Variationerna &r dock stora i
allt som géller puberteten; nar den intraffar, om mensen kommer tidigt eller sent i puberteten och
hur man maérker av olika faser. Puberteten tar vanligen fyra till sex ar. Man kan inte styra sjalv éver
nar puberteten intraffar eller hur lange den varar. Mensen kommer normalt tva ar efter att brésten
borjar vaxa men kan komma bade tidigare och senare i puberteten. Puberteten pagar dven efter den
forsta mensen har kommit.

Detta innebar att i en grupp med tjejer i aldern 13-15 ar ar utvecklingen valdigt olika. En del kan vara
fardiga med sin pubertet och andra bara vara precis i bérjan. Detta innebar stora skillnader i kring
hur kroppen hanterar traning och hur man utvecklas av sin traning.

Tjejers idrottsliga utveckling under puberteten skiljer sig mycket fran killars. Dar killarna far en ganska
rak utvecklingskurva har tjejer en sa kallad plata pa sin kurva.
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OBS — grafen dr friritad och visar en princip och inte exakt fakta

Platan kommer normalt straxt efter den forsta mensen och varar under olika lang tid. Killar utvecklas
ganska jamnt under sin pubertet och kan hela tiden f& markbar utveckling av sin traning. Tjejer
marker motsvarande utveckling under pubertetens forsta del for att sedan uppleva att ingenting
héander. Det 4r under platdn manga tjejer slutar med sin idrott eftersom den egna utvecklingen
uteblir medan de ser hur kompisarna som kanske ligger fore eller efter i sin pubertala utveckling
utvecklas. Platan drabbar styrka, kondition, koordination och teknik och kan paverka de olika delarna
olika mycket och olika lange. Att trana under platan &r daremot inte bortkastad traning, utan tvartom
ar det som att ’satta in pengar pa banken’. Traningseffekten far man tillgodo néar plata-perioden tar
slut.

Det &r oerhort viktigt att som tjej att veta om platan for att orka fortsatta tréna nar det kdnns tungt
och upplevelse kan vara att “alla andra blir sa himla mycket battre”.

3. Menscykeln
Menscykeln styrs framforallt av hormonerna progesteron och dstrogen. Det ar bra och viktigt att
kdnna till hur menscykeln paverkar en tjej. Som tjej innebar det att lara kdnna sig sjalv, forsta sin
kropp och varfér det kdnns som det gor.

Bilden nedan beskriver en menscykel. Har beskrivs den som 28 dagar men de kan givetvis vara bade
kortare och langre. Dagangivelserna utgar fran en fiktiv menscykel och individuella variationer finns
givetvis.

Ovulation

Progesterone

Days 1 7 14 21 28 1



Dag 1-5 Mens

Dag 12 Sweet spot
Dag 14 Agglossning
Dag 25-28 PMS

Under menscykelns férsta tva veckor dominerar hormonet Ostrogen fér att sedan ldmna dver till
nastan tva veckors dominans av Progesteron innan Gstrogenet aterigen blir dominerande.

Ostrogen &r kvinnans ”anabola steroid” och under perioden fére dgglossning (dag 1-14) har kvinnan
extra bra férutsattningar att fa ut bra effekt av sin styrketraning.

Progesteron ar kvinnans “extra forbranningsmotor” som goér att vi extra bra kan anvanda var energi
som finns lagrad i kroppen for att fa ut extra mycket effekt av sin konditionstraning.

N&gon dag innan &gglossning infaller ”sweet spot”. Ostrogenet nar sin absoluta topp och man kan
uppleva en enorm uthallighet i saval styrka som kondition

Nagra dagar innan mens i samband med att progesteronet dyker ner under 6strogenkurvan kan man
uppleva en nedstamdhet och att traningen kanns extra motig. Under den har perioden blir balans
och koordination sdmre och man kan se att kvinnor oftare skadar sig oftare under de har dagarna an
andra dagar. Om man kanner sig valdigt paverkad dessa dagar kan det vara skont att trana lite
lugnare och vara extra snall mot sig sjalv. Kdnner du dig okej kan du fa ut extra mycket av tuffa
intervaller under de har dagarna.

Forst i menscykeln kommer mensen. Det ar helt okej att trdna under den har perioden dven om du
kdnner dig svullen och har ont. Har du riklig mens och/eller ont kan det vara skonare med
styrketraning an hard konditionstraning. Har du mycket ont ska du vara snall mot dig. Men kom ihag!
Ingen ska behdva ga och ha sa ont att det i hog grad paverkar sin vardag. Prata med en vuxen som
kan hjalpa dig att fa hjalp.

Som individuell atlet kan man ldgga upp sin traning fér att maximera den efter menscykelns
hormonvariation. Det fungerar oftast inte nar man tranar i ett lag. Om man vill och kan lagga in
ytterligare traningar mellan lag-trdaningarna har man mojlighet att lagga in styrka och kondition efter
hur hormonerna hjalper till att boosta traningseffekten.

Kunskap om menscykeln hjalper dven till att forsta varfér man mar som man gor och varfor traning
kan upplevas valdigt olika under menscykelns olika faser.

Om man dter p-piller har man inte samma hormonvariationer som beskrivs ovan. Det innebar att
forutsattningarna for att ta till sig olika typer av traning ar mer jamn under manaden. Om man av
olika anledningar vill eller behéver &ta p-piller ska man goéra det.

En férdom om traning ar att man kan trana bort sin mens. Det kan man inte. Utebliven mens beror
pa for lite naring och sémn. Det ar viktigt att ta hand om sig for att ma bra och for att fa ut den effekt
man ar vard for den tid man lagger ner pa traning; At naringsrik mat. At tillracklig mangd. Sov minst
8-9h per natt.



4. Traningsdagbok
Ett bra satt att ldara kdnna sig sjalv och sin kropps reaktioner ar att fora traningsdagbok. Det behdver
inte vara krangligt eller ta lang tid. Det kan goras i en vanlig kalender, dar man eventuellt loggar sin
mens eller i ett separat dokument. Viktiga parametrar att logga i sin traningsdagbok ar; Datum, Typ
av traning, Hur roligt det var, Hur jobbigt det var, Har jag mens

Nedan visas ett exempel pa hur enkelt det kan se ut.
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En kort beskrivning av vad som tranades

Gubben visar hur roligt/hur mycket gladje som fanns under passet
Siffran ar en bedémning av hur jobbig traningen var

M star for mens

Med en sadan har enkel dagbok kan man snabbt se hur menscykeln paverkar ens maende med
avseende pa hur tréningen upplevs. Sa lange gubbarna &r grona och gula ar det troligt att allt ar frid
och fréjd men boérjar gubbarna bli allt mer roda under en langre period kan man behoéva fundera pa
varfor det ar s3. Ar det platadn? Eller ndgot annat? Upplevs dessutom trianingarna alltid som oerhért
jobbiga samtidigt med ledsna gubbar sa finns det anledning att ldgga in en extra vilodag.

=>» Maila mig om du vill ha en mall fér traningsdagbok som ovan
patrizia.strandman@gmail.com
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