VELKOMMENTIL

Webinar om menstruation
i idroetshallen

Vi starter kl. 19.30.
Kan du hgre musikken? Hvis ikke, tjiek dine
lydindstillinger, inden vi gar i gang.

Dansk
Handbold



WEBINAR

Program

19.30-19.40: Velkommen og kort introduktion med RedLocker

19.40-20.20: Oplcoeg v. Mette Hansen, lektor i Idroetsvidenskalb, Aarhus Universitet
20.20-20.50: Oplceg v. Kim Dietrichsen, trecenercoach, Svem Danmark
20.50-21.05: Spargsmal og svar

21.05-21.15: Afrunding og tak for i aften

Dansk
Handbold



Menstruationscyklus,
praestation og traening

Mette Hansen, PhD, Professor. Aarhus Universitet, Institut for Folkesundhed, Sektion for |draet




Er der en direkte sammenhang mellem
udsving | styrke og power praestation og
udsving | kenshormoner

NEJ

Er der en specifik menstruationscyklus fase,
hvor fysisk praestation er reduceret
sammenlignet med andre faser

JA — for nogen — men ikke alle
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S W DG Weh P O B e e g

TAKE-HOME MESSAGE 2:

* Ingen overbevisende
evidens for menstruations-
icyklus-fase-baseret traening

=+ MEN symptom-baseret

S treening giver mening



TAKE HOME MEASSAGE 3:

Fravecer af menstruation er IKKE et tegn pa du
trcener nok 1!

Det er et advarselstegn 11!
- IKKE blot for helbredet pad kort og lang sigt

- men 0gsa for responset pd traening og
risikoen for skader

AARHUS
/ NP UNIVERSITY
HEALTH



Tak for jeres
opmaerksomhed

Menstruationscyklussens
betydning for
kvindelige fodboldspillere

Mette Hansen, PhD, Professor. Aarhus Universitet, Institut for Folkesundhed, Sektion for Idraet



Menstruatlonsaften

om Danmark




MENSTRUATIONSAFTEN

Lidt om mig

Kim Dietrichsen

e Trcener Coach i Svam Danmark

Cand. Scient i idroet og Master i sportspsykologi

Far til 3

17 ar som selvstoendig

Mentaltroener og konsulent




MENSTRUATIONSAFTEN

Hvad vil jeg | aften?

* Nedbryde tabuet

« Fortcelle om mine egne oplevelser og erfaringer
« Fortcelle om min egen toenkte og testede model

« Fortcelle om min datters og mine kvindelige
trcenerkollegaers model

Pa forhand undskyld, hvis jeg siger tingene for
direkte.. eller ikke!




Der er brug for at
turde snakke .



MENSTRUATIONSAFTEN

Hvad er det?

En aften, hvor der bliver gjort plads til at stille spegrgsmal, dele erfaringer og
mane misforstaelser til jorden.

En aften, hvor celdre udgvere deler viden og erfaringer med yngre udgvere |
en ramme faciliteret af trceneren pd holdet.

En aften, hvor du som trcener kan dbne for en svoer samtale og vise dine
udgvere at du gar til emnet menstruation med ydmyghed og et gnske om
forstaelse og hensyn.

En aften, hvor menstruation bliver normaliseret og afdramatiseret, sd det
kan blive en neutral og naturlig del af at veere idroetsaktiv ung pige.

"Laver | ogsa noget for drengene?” Nej, for i svemning er behovet for at
lcere noget om menstruation vigtigt i forhold til det sportslige. Ved man ikke
hvordan man bruger en tampon, kan man ikke svgmme, nar man har
menstruation. Sa derfor, fordi der ikke pd samme mdde er noget, der
pavirker drengene pd det sportslige, holder vi ikke noget for dem.




“Snakker for meget

Knepper for lidt

essa m
NT: leg synge

ed?




MENSTRUATIONSAFTEN

Hvordan gor man?

« Alle udgvere fra UTl til U15 inviteres til en aften i klubben, hvor der
faciliteres en samtale om menstruation og cyklus.

« 2-3 celdre udgvere pd omkring 17-19 dar deltager og faciliterer
samtalen.

 Der er en kvindelig troener til stede udover holdets troener, hvis
denne er en mand.

« Aftenen indledes med, at der deles basal viden om menstruation
og menstruationscyklussen - faciliteret af en kvindelig troener eller
holdleder.

FORTSATTES...




MENSTRUATIONSAFTEN

Hvordan gor man?

FORTSAT...

« Aftenen fortscettes med spergsmdl og svar faciliteret af celdre
udovere.

« Til sidst dbner troeneren op for, at der kan stilles spergsmdl til
vedkommende og fortceller om, hvordan det er muligt at bringe
emnet op til hverdag i klubben, i forbindelse med troening og
kamp.

« Der kan ogsa laves aktiviteter undervejs, hvor der fx proesenteres
forskellige menstruationsprodukter eller laves quiz om
menstruation.




MENSTRUATIONSAFTEN

Plan for aftenen

VIDEN OG ERFARINGER

Hvad er menstruation
og hvad sker der i
kroppen? Fortoeller om
sin egen menstruation
og ferste gang man fik
det.

MENSTRUATIONS-
PRODUKTER

Hvordan man bruger
tamponer og bind, og

hvordan man kan
undgd bekymring ved
at have produkterne
med.

NORMALISERING

Hvorfor det kan voere
rart at trceneren ved at
man har gener og at
det godt kan vecere en
del af snakken om ens
fysiske form.

SEX OG FOLELSER

Kort om drenge, tanker,
folelser og at std ved sig
selv. Lidt om sex og om
at passe pd og beskytte
sig selv.




Hvad med mig?

- Hvad hvis MINE groenser bliver overskredet?

- Hvad hvis JEG synes det er pinligt og akavet?




MENSTRUATIONSAFTEN

Hvad hvis?

Der er en der blgder igennem?

Den fagrste menstruation kommer pd
troeningslejr eller til et stoevne?

Hvis pigerne ikke tor tale om det?

Der er en udgver, der har uregelmaoessig
menstruation eller slet ikke har det?

Det foler
[CleNaglle
trygialene

Det kan
jeg snakke
dbent om

Det kan jeg
ikke snakke

abent om

Det fgler jeg
mig tryg |
sammen

med andre




Drop disse tilgange

« Den dommende trcener

« Den kyniske troener
- Den sarkastiske troener
- Den afskyede trcener

« Den bange trcener

* OG den overopmoerksomme troener




SPORGSMAL?
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