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Denne studien undersgker om menstruasjon pavirker prestasjon i trening. Per dags dato er det utfgrt lite forsk-
ning pd tematikken som er unik for kvinneidrett, noe som gj@r det vanskelig G optimalisere trening for kvinnelige
utgvere. Forsgket tok utgangspunktet i statistikk hentet fra 21 fotballspillere i alderen 15-19 dr, som svarte pd
en rekke spgrsmdl knyttet til dagsform og idrettsprestasjoner. Resultatene tyder pd at det ikke er en signifikant
forskjell pa spillernes prestasjon med og uten menstruasjon. Likevel er det noen faktorer, slik som sgvnkvalitet,
som endres ndr en spiller har menstruasjon. Derfor trengs det flere undersgkelser av et stgrre omfang, for a fa
flere og sikrere resultater pa temaet.

Introduksjon

Med hele 270 millioner aktive spillere, er fotball en av verdens storste idretter (Count, 2006). Tradisjonelt
sett har fotball veert en mannsdominert idrett, men antallet av kvinne- og jentespillere har gkt betydelig
de siste drene, med en intensjon om ytterligere gkning (Sture & Askeland, 2022). Per dags dato er det ut-
fort lite forskning pa tematikken som er unik for kvinneidrett. Fra de overste rangerte tidsskriftene innen
idrettsforskning, var det 6 prosent av artiklene som inkluderte kun kvinner (Cowley et al., 2021). Forelopig
baserer kunnskapen seg i stor grad pa forskning utfert pa menn, og det lite trolig at slik forskning er direkte
overfarbar til kvinner (Emmonds et al., 2019). En av arsakene til dette er at kvinner og menn har ulik ana-
tomi, fysiologi og endokronologi (Sheel, 2016). En annen viktig forskjell er at kvinner normalt menstruerer
cirka fem dager i maneden (Reed & Carr, 2015). I og med at forskningen hovedsakelig er utfort pd menn,
mé temaer som menstruasjon belyses ytterligere (Devries, 2016; Cheneviere et al., 2011; Devries et al.,
2005, 2006; Rascon et al., 2020; Tjelta & Enoksen, 2004).

Majoriteten av kvinner som driver aktivt med fotball, vil oppleve manedlige hormonfluktuasjoner gjennom
menstruasjonssyklusen. Under hele syklusen vil det vaere en produksjon av de kvinnelige hormonene gst-
rogen og progesteron. For en egglasning, vil gstrogenet veere dominerende. Derimot etter egglgsningen, vil
gstrogenet avta, imens progesteronet vil gke Likevel er det delte meninger om hvorvidt disse hormonene
spiller en rolle i forhold til prestasjon i idrett (Draper et al., 2018; Haug, 1992; Wyller, 2005).

Forskning fra det siste tiaret konkluderer ulikt. Enkelte studier der forskningen er basert pa fysiske méa-
linger av spillerne, viser til at gstrogenet bidrar til en forbedret prestasjon (Carmichael et al., 2021; Pallavi
et al., 2017). I et annet studie, Johannessen (2022), der utgverne selv har evaluert egen fysisk form og
prestasjon, gjennom et selvrapporterende sporreskjema, viser andre resultater. I et slikt studie rapporterte
utoverne darligere prestasjon og nedsatt form de forste dagene med menstruasjon (Solli et al., 2020).
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Derimot konkluderer annen forskning med at det ikke er tegn til endring i prestasjon i menstruasjons-
syklusen, verken for eller etter egglosning (Carmichael et al., 2021; Forsyth & Reilly, 2008; Giacomoni
et al., 2000; Wilmore et al., 2004; Romero-Moraleda et al., 2019; Shaharudin et al., 2011; Shalfawi & El
Kailani, 2021).

Med bakgrunn i resultatene ovenfor, er forskningen usikker. Konklusjonene er ulike, og temaet tren-
ger flere undersokelser. Derfor er formalet med denne analysen & komme nearmere et svar pa hvorvidt
menstruasjonssyklusen pavirker kvinnelige fotballspilleres prestasjon i idrett. For 4 undersgke problem-
stillingen, er det brukt et selvrapporterende sporreskjema knyttet til dagsform for fotballtreninger og
kamper.

Metode

For & komme nermere et svar pa hvordan menstruasjon pavirker prestasjon i trening, ble det stilt en
rekke sporsmal knyttet til dagsform og idrettsprestasjoner i appen PM Reporter Pro (tabell 1). Disse ble
stilt til 21 menstruerende jenter, i alderen 15-19 ar, som driver aktivt med fotball. Jentene som har deltatt
i prosjektet, spiller fotball for et rekruttlag i en anerkjent fotballklubb. Spillerne har svart pa spersma-
lene til ulike tider av degnet og har hatt muligheten til & svare for tidligere dager. Noen av jentene som
har deltatt i prosjektet, har brukt prevensjonsmidler, dette er ikke tatt hensyn til i forgket. Jentene har
hver dag i et halvt ar blitt stilt spersmalene vist i tabell 1:

Tabell 1: viser sporsmdlene som ble stilt til fotballspillerne.

Sporsmal Svaralternativer

When is this report for? Today. Yesterday. 2 Days ago.1 Week ago
How do you rate your perfomance? 1(Terrible) — 10 (Greatness itself)

How ready are vou to train? 1( Not ready at all) -10 (Can’t wait!)

How fatique do vou feel? 1( Very tired)-5 (Very fresh)

How much did you sleep? 1 Hour - 12 hours

How well did vou sleen? 1( Insomnia)-5 (Excellent sleep)

How sore are vour muscles? 1(Very sore) - 5 (Great)
Left leg, Right leg, Hips-butt-groin, Torso,
Left arm.Right arm.Head-neck

Where are vou sore?

How stressed are vou? 1( Highly stressed) - 5(Very Relaxed)
What is vour mood? 1 (Very bad mood)-5(Very good mood)
Menstruation Yes. No

Svarene fra spersmalene ble kategorisert i to: gjennomsnittet nér spillerne hadde menstruasjon, og nar
de ikke hadde det. Slik som vist i tabell 1 (spersmal stilt til fotballspillerne), er ikke svaralternativene
av samme bredde. Eksempelvis er svar pa spersmal 3 («How ready are you to train?») mellom 1 og 10.
Derimot er svaralternativene pé spersmél 6 («<How well did you sleep?») mellom 1 og 5. For & kunne
sammenligne dataen, er svarene pa spersmal 2 og 3 halvert. Det vil si at 0,5 er en mulighet i disse to
faktorene, nettopp fordi 1/2 er 0,5. Til slutt i analysen er det blitt gjennomfert en t-test, for & teste om
det er en signifikant forskjell, pa hvert av spersmalene mellom verdiene for menstruasjon og verdiene for
nér de ikke hadde menstruasjon (Kim, 2015). Nullhypotesen er at det ikke er forskjell pé spillerne med
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og uten menstruasjon i de ulike faktorene. Derimot blir alternativhypotesen at det er en forskjell. Det ble
brukt et signifikansniva pa 0,05. Faktorene som ble testet er prestasjon, readiness, sgvnkvalitet, sgvntimer,
stress, sarhet, humear og fatigue.

Resultater

Resultatene viser at det ikke er store forskjeller pa jentenes prestasjon med og uten menstruasjon. Ut
ifra diagrammene (figur 1, 2, 4, 5, 6, 7 og 8) ser man at det jevnt over er lite forskjeller mellom de ulike
faktorene med og uten menstruasjon. Likevel ser man at gjennomsnittsprestasjonen er noe hoyere med
menstruasjon, men lavere pa noen av de andre faktorene. Eksempelvis svarer spillerne at de foler seg mer
Kklare til trening og har bedre humer, nar de ikke har menstruasjon. Figurene under viser gjennomsnitt og
standardavvik med menstruasjon (red-sgyler) og uten menstruasjon (blé-sgyler).

Glennomsnitt prestasjon

Mensiruagion ek menginuasgon

Figur 1 viser gjennomsnittet av spillernes prestasjoner. Tallene tyder pa uteverne presterer noe bedre
under en menstruasjon, kontra uten menstruasjon.

Det er lite forskjeller pa spillernes prestasjon med og uten menstruasjon (figur 1). Under menstruasjon
hadde jentene et svargjennomsnitt pa 2,96 (+0,67), mens spillerne svarte i gjennomsnitt at prestasjonen
var pa 2,85 nar de ikke hadde menstruasjon (+0,73).

Gjennnomsnitt av readiness Gjennomsnitt sgvnkvalitet i lapet av en natt

| 3,50
I:\- I .
108 150
1 100
1,00 1,00

Figur 2 viser gjennomsnittet av hvor klare jentene folte seg til G trene.
Figur 3: viser gjennomsnittet av jentenes sovnkuvalitet i lopet av en natt, der 1 er ddrlig sevn og 5 er
meget god soun.
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Svaralternativene strekker seg mellom 0,5 - ikke klar til & trene, til 5 - veldig klar for & trene. Gjennomsnit-
tet viser at jentene var mindre klare til trening under menstruasjon. Da spillerne hadde menstruasjon, var
gjennomsnittsvaret pa readiness 3,12 (+ 0,67), mens gjennomsnittet var 3,21 (+0,73) uten menstruasjon
(figur 2). I gjennomsnitt svarte spillerne at sgvnkvaliteten var pa 3,59 (+0,81) nar de hadde menstruasjon
og 3,48 (+0,83) uten menstruasjon (figur 3).

Giennomsnitt av antall timer sgen i lgpet av en GiENNOrmMSNIte av SIress
natt
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Figur 4 viser gjennomsnittet av antall timer spillerne har sovet i lopet av en natt.
Figur 5: viser gjennomsnitt av jentenes stress nivd, der 1 er veldig mye stress og 5 er avslappet.

r—

Ved & se neermere pa resultatene fra spersmalet om hvor mange timer sgvn spillerne sov, viser resultatene
sveert fa forskjeller med og uten menstruasjon (figur 4). Spillerne svarte i gijennomsnitt at de sov 8,03 timer
(+0,23) nar de hadde mensen, og 7,92 timer (+1,18) nar de ikke hadde mensen. Dette gir en relativt liten
forskjell pd 0,11. P4 stress svarte jentene i gjennomsnitt 3,16 (+ 1,46) da de hadde menstruasjon og uten
menstruasjon var gjennomsnittet pa 3,21 (+ 0,87) (figur 5).
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Figur 6: viser gjennomsnitt av sarhet i kroppen, der 1 er veldig stel/sdr og 5 er tkke stol/sar.
Figur 7: viser gjennomsnitt av jentenes humer, der 1 er darlig humer og 5 er meget godt humor.

Pa sarhet i kroppen svarte jentene et gjennomsnitt pa 3,09 (£ 0,81) da de ikke hadde menstruasjon. Nar de
hadde menstruasjon, var gjennomsnittet pa 0,09 lavere (2,99). Under menstruasjon var standardavviket
pa (+ 0,74) (figur 6). Da spillerne svarte pa sparsmélet om humer var giennomsnittet pa 3,46 (+ 0,68) nar
de hadde menstruasjon, og 3,49 (+ 0,67) da de ikke hadde menstruasjon (figur 7).
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Gjennomsnitt av fatigue
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Figur 8 viser gjennomsnittet av fatigue, der 1 er veldig sliten og 5 er veldig opplagt.

P& spersmalet om fatigue var gjennomsnittet pa 2,91 (+ 0,68) nér spillerne hadde menstruasjon, og 2,99
(£ 0,77) da de ikke hadde menstruasjon (figur 8).

Tabell 2 viser p-verdi og standard avvik til de ulike faktorene, delt opp i menstruasjon og ikke menstruasjon.

Menstruasjon Ikke menstruasjon
Faktor Pverdi Gjennomsnitt St.avvik Gjennomsnitt St.avvik
Prestasjon 0,09 2,96 0,67 2,85 0,73
Fatigue 0,38 2,92 0,68 2,97 0,78
Humegr 0,47 3,46 0,68 3,51 0,67
Readiness 0,09 3,12 0,68 3,21 0,74
Sgvntimer 0,18 8,03 1,29 7,92 1,20
Sgvnkvalitet 0,046 3,59 0,81 3,48 0,83
Sarhet 0,09 2,99 0,74 3,09 0,81
Stress 0,20 3,16 1,05 3,24 0,88

De fleste faktorene viser at det ikke er noe signifikant forskjell knyttet til om en spiller har hatt menstrua-
sjon eller ikke. Derimot viser tallene at det er en signifikant forskjell i sgvnkvaliteten, fordi p-verdien er
lavere enn 0,05. I tillegg viser dataene at standardavviket er relativt likt nér en spiller har hatt menstrua-
sjon eller ikke.

Diskusjon

Ved 4 lese av p-verdien for prestasjon, ser man at det ikke er en statistisk signifikant forskjell med og uten
menstruasjon (tabell 2). Nullhypotesen om at menstruasjon ikke pavirker prestasjon i idrett, kan dermed
ikke forkastes. Likevel er ikke p-verdien betydelig hay, og man kan dermed ikke se bort ifra at menstrua-
sjon har en effekt pa prestasjon. Det kan vaere en mulighet at studien burde testet flere personer for & se en
signifikant forskjell. I en lignende studie, Solli et al., (2020), med et hayere antall testdeltakere, fant man
ut at idrettsutovere presterte darligere under menstruasjon. Derimot har andre studier vist at menstrua-
sjon ikke har noe effekt pé prestasjon, Carmichael et al., (2021); Forsyth & Reilly, (2008); Giacomoni et al.,
(2000); Wilmore et al., (2004); Romero-Moraleda et al., (2019); Shaharudin et al., (2011); Shalfawi & El
Kailani, (2021), og det er derfor ikke sikkert at et storre antall testdeltakere ville endret resultat.
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Ved & se nermere pa resultatene fra spersmalet om hvor mange timer sgvn spillerne sov, viser de svart
fa forskjeller med og uten menstruasjon (figur 4). Basert pa resultatene er det dermed ikke en signifikant
forskjell mellom menstruasjon og antall sgvntimer. Likevel er gjennomsnittet noe hagyere under menstrua-
sjon, og standardavviket viser stor spredning i resultatene.

Standardavvikene i readiness, stress, humer og fatigue (figur 2,5,7,8) er ogsa relativt hgye. Dermed er det
interessant a se pd enkeltpersoners svar fremfor gjennomsnittet av gruppen. For eksempel svarte én av
spillerne at hun er betydelig mer klar til trening nér hun har menstruasjon. Pa den andre siden svarte en
annen spiller helt motsatt, ergo betydelig bedre uten menstruasjon. Pa tross av dette var det fa spillere som
hadde like drastiske forskjeller pé resultater som de to nevnte.

Videre kan man se pa hvor stele spillerne var med og uten menstruasjon (figur 6). Her er forskjellen i gjen-
nomsnitt smé, 0,09. I likhet med antall sgvntimer er standardavvikene hgye, 0,74 under menstruasjon og
0.81 uten menstruasjon. Derimot er det et resultat som skiller seg ut, sevnkvalitet (figur 3). Her er gjen-
nomsnittet for menstruasjon 3,59 (+0,81) og gjennomsnittet uten menstruasjon 3,48 (+0,83), som gir en
forskjell pd 0,12. Resultatet som gjor at sgvnkvalitet skiller seg ut, er p-verdien. Den ligger pd 0,046, noe
som er lavere enn 0,05. Det vil si at det er sannsynlig at menstruasjon har en pavirkning pé sevnkvaliteten.
Ut ifra resultatene ser man at denne pévirkningen er positiv. I tillegg sov uteverne litt lengre nar de hadde
mensen, dette kan vaere med & pavirke sgvnkvaliteten. En relevant studie, Baker & Driver (2004), s pa
akkurat dette temaet. Studien konkluderte med at sgvnkvaliteten ble dérligere under menstruasjon, men
at det derimot ikke var noe forskjell pa sgvntimer. Denne undersgkelsen har fatt andre resultater enn dette
forseket, og en av grunnen til det kan veere forskjellen i antall testpersoner. I tillegg kan prioriteringen av
spvn for aldersgrupper vaere forskjellig. Testpersonene i denne studien er ungdommer, som er i en annen
livssituasjon enn flere voksne.

Det er ogsa flere ulike andre faktorer som kan ha pévirket resultatene. For eksempel ville resultatene blitt
mer ngyaktige og troverdige med flere testpersoner og observasjoner. Dette kunne pavirket sannsynlighe-
ten for & finne en statistisk signifikant forskjell p& om menstruasjon pavirker prestasjon, gitt at det faktisk
er en forskjell. I tillegg hadde det veert nyttig 4 undersoke spillere i en storre aldersgruppe, for 4 se om det er
forskjeller knyttet til alder. Videre er det heller ikke kartlagt hvorvidt noen av spillerne gér pa prevensjons-
midler. Dette er en individuell faktor som kan pévirke spillerens svar og dermed resultatene i forsgket. I
tillegg er en mulig feilkilde at spillerne kan ha svart feil med vilje, nettopp fordi treneren har hatt innsikt
i svarene. Eksempelvis kan en spiller loggfere at hun foler seg sliten, og dette vil kunne fore til at hun blir
nedprioritert til en kamptropp. Selv om dette ikke ble vektlagt i studien, kan det likevel ha hatt en innvirk-
ning pa resultatene. Disse faktorene kunne bidratt til 4 forklare hvorfor det ikke er en signifikant forskjell
mellom spillernes prestasjon med og uten menstruasjon.

Konklusjon

Hovedfunnet i denne studien er at det ikke er en statistisk signifikant forskjell mellom fotballspillernes
prestasjon med og uten menstruasjon. Dermed kan en konkludere med at menstruasjon ikke pavirker pre-
stasjon direkte i idrett, men har likevel en innvirkning pd eksempelvis sgvnkvalitet. Nar man har menstrua-
sjon, sover man bedre, noe som kan vere en faktor til at prestasjons gjennomsnittet er noe hgyere under
menstruasjon. Funnene i denne studien ber videre brukes til 4 sette sgkelys pa temaet. Forskningsresulta-
tene er fortsatt for usikre, det er ulike konklusjoner og for lite omfattende studier. Det er derfor nodvendig
med videre undersgkelser for & kartlegge og fa flere svar pa hvordan menstruasjon pavirker prestasjonen
til kvinnelige idrettsutovere.
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