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Menstruation, cyklus og hvordan du kan stgtte dine
spillere til troening og kamp.
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DET SKAL DU VIDE OM
MENSTRUATIONSCYKLUSSEN

Menstruation er en naturlig del af at veere pige og kvinde, og ordet betegner de
dage i den kvindelige cyklus, hvor man blgder. Cyklussen kan inddeles i fire
faser. Det er forskelligt, hvor lange de forskellige faser af cyklus er for den
enkelte, og hvor lang den samlede cyklus er. Den kan variere fra 23 til 35 dage,
og er inddelt i fire faser:

Fase 1: Menstruation

Cyklussen, og dermed den forste fase, begynder pd den farste bledningsdag
og varer typisk 4-7 dage med varierende intensitet. Der er flere almindelige
fysiske og psykiske symptomer under menstruationen, som varierer i intensitet
for den enkelte. Ens energi er ofte lav i denne fase, og nogle bliver mere
indadvendte og fdr lyst til at troekke sig tilbage og passe pd sig selv.

Fase 2: Follikulcer fase

Den anden fase i cyklussen kaldes den follikulcere fase, da det er her, at
ceggene (follikler) i ceggestokkene modnes og geres klar til ceglasning. Denne
fase varer typisk fra dag 8 til dag 14, og her stiger hormonniveauet i kroppen og
dermed ofte ogs& humeret og energiniveauet.

Fase 3: Z£glosning

Zglgsningen er der, hvor cegget lgsriver sig og beveoeger sig fra ceggestokken til
livmoderen via ceggelederen for at kunne blive befrugtet af en scedcelle.
Aglogsningen sker cirka halvvejs i cyklussen, omkring dag 14 til 17. Selve
ceglasningen varer cirka 24 timer, men det modne ceg kan befrugtes i op til 48
timer. Bliver cegget ikke befrugtet, bliver det udstedt sammen med
menstruationsblodet, ndr cyklussen starter forfra med blgdningen.

Fase 4: Luteal fase

Lutealfasen er perioden mellem ceglasning og menstruation, hvor slimhinden i
livmoderen vokser for at kunne holde pd et eventuelt befrugtet ceg. Er der ikke
sket en befrugtning, oplases slimhinden og sammen med cegget udstades den
som menstruation. Op til menstruationen sker der et fald i hormoner, og derfor
kan mange opleve, at humgret pdvirkes negativt, og at energiniveauet falder.
Folelser kan virke mere ekstreme i denne fase, og det goelder bdde de gode og
de ddrlige, men ofte vil mange opleve, at de bliver mere triste, irriterede og har
let til t&rer. Det er det, man ogsd kalder PMS, som stdr for ‘prcemenstruelt
syndrom’ og er en betegnelse for de fysiske og psykiske cendringer, man kan
opleve i dagene op til menstruationen.
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SADAN PAVIRKER MENSTRUATION DINE SPILLERE

Der er mange fysiske og psykiske symptomer foroundet med menstruation
og menstruationscyklussen hos kvinder og unge piger.

Fysiske og psykiske symptomer og gener

Det er meget forskelligt, hvor mange symptomer den enkelte oplever i
forbindelse med menstruation, men de fleste oplever en grad af ubehag og
smerter i dagene op til og under blgdningen. Mavekramper er et af de mest
almindelige fysiske symptomer under menstruationen og kan variere fra let
ubehag til smerter nedadtil i maven med udstrdling til lcend og Iér. Dérlig
mave, hovedpine, gget moengde affering og humercendringer er ogsd
almindelige symptomer under menstruationen. Stcerke smerter under
menstruation skyldes ikke negdvendigvis sygdom, men i nogle tilfoelde kan det
veere tegn pd PCO, PCOS eller endometriose, som det er vigtigt at blive udredt
for hos sin lcege.

Mange oplever ogsd bekymring og stress i forbindelse med menstruationen,
da den kan kommme pludseligt og der kan vcere stigmatisering forbundet med
at bleade igennem, lugtgener og udtryk af andre symptomer i samvecer med
andre. Ogsd iscer i forbindelse med treening kan disse bekymringer pévirke
spillerne, da gget bevoegelse kan scette gang i bledningen og der er storre
risiko for at den menstruationsbeskyttelse de bruger, ikke beskytter ordentligt.

Praktiske udfordringer

Der er en del praktiske hensyn at tage i forbindelse med menstruation og et
flertal af kvinder, der har menstruation har oplevet at f& uventet blgdning i
skolen eller p& arbejde (86%). Mere end halvdelen synes det er stressende at
have menstruation pd arbejde (56%) og i en undersggelse pd& skoler er det
kommet frem, at mere end halvdelen af de adspurgte har misset undervisning
pd grund af deres menstruation, enten pd grund af smerter eller manglende
adgang til menstruationsbeskyttelse.

Du skal som trcener altsé veere bevidst om flere ting, der pdvirker dine spillere
op til og under deres menstruation, fx:
¢ Fysiske symptomer som mavekramper, ddrlig mave, hovedpine,
rygsmerter og troethed.
e Psykiske symptomer som humearsvingninger, lav selvtillid og angstlignende
folelser (eksempelvis bekymring for gennembladning).
o @get psykisk belastning i forhold til stress og bekymring for fx at blede
igennem eller at mangle menstruationsprodukter.
¢ Praktiske udfordringer med planloegning af toiletbeseg og at serge for at
have menstruationsprodukter til réddighed, ndr der er brug for det.
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SADAN TALER DU OM MENSTRUATION
MED DINE SPILLERE

Det kan veere sveert at skabe et trygt miljg, hvor det er muligt at italescette
menstruation og de udfordringer, spillerne oplever. Her er nogle gode rdéd, til
hvordan man som troener eller foroelder kan gribe det an:

o Scetdigind i menstruation og forstd de basale forhold omkring det, s& du
ikke skal sparge en masse ind til det, men i hgjere grad kan fokusere pd at
forstd, hvordan menstruation pdvirker den enkelte.

¢ Find en naturlig anledning til fx et opstartsmgde eller ndr der gives andre
praktiske informationer, hvor det kan naevnes, hvad der er i loegetasken,
hvem der har ansvar for den, og hvor i tasken menstruationsprodukter er
placeret.

e Sporg dbent ud om der er nogen, der har skader, smerter eller ubehag de
vil dele med resten af holdet og giv dermed spillerne mulighed for at bringe
det pd banen. Lad evt. ordet gé pad skift, s& den enkelte ikke selv skal tage
ordet og gar det igen til hver treening eller kamp, selvom der ikke er nogen,
der bringer menstruation og gener op.

SADAN UNDGAR DU ET USUNDT FOKUS PA CYKLUS
(5 HOS DINE SPILLERE

Der er en stigende tendens scerligt pd sociale medier, hvor influencere deler
deres perspektiv pd, hvordan man som kvinde kan optimere sin traening og
tilpasse den efter sin cyklus. Her er det vigtigt at italesoette andre faktorer, som
det er vigtigt at spilleren tager hensyn til, far der bruges energi pd at tilpasse
troening og belastning specifikt efter den enkeltes cyklus. Det er faktorer som
kost og energiindtag samt god og nok sevn, der i hgj grad pdvirker spillerens
fysiske sundhed og trivsel. Er der ikke styr p& disse basale faktorer, kan
spillerens restitution efter troening og kamp blive udfordret og give mere
alvorlige symptomer som fx forstyrrelser i menstruationscyklussen.

Menstruationsforstyrrelser

Flere unge piger kan opleve forstyrrelser i deres menstruationscyklus og
udebleven menstruation som konsekvens af for lavt energiindtag igennem
kosten og stor belastning fra troening. Menstruationsforstyrrelser som fglge af
lav energitilgcengelighed er udbredte og skal tages alvorligt, da de kan gge
skadesrisici samt pdvirke proesentationer og trivsel generelt.
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SADAN HJ/ELPER DU DINE SPILLERE BEDST MULIGT
MED DET PRAKTISKE

Der er flere mdder, du kan hjcelpe dine spillere, sd det bliver mere trygt at have
sin menstruation til troening og kamp.

MEDBRING EKSTRA

MENSTRUATIONSPRODUKTER \\\\[m\“\

Produkterne kan vcere en fast del af holdets
loege- eller fysioterapeuttaske, eller opbevares
der, hvor trceneren eller holdlederen ogsd
opbevarer tape, isposer og lignende.

MEDBRING SMERTESTILLENDE MEDICIN

til lindring af mavekramper og hovedpine, og

tag i forbindelse med udlevering en snak med

spilleren om niveauet af smerter og ubehag,

s& det evt. kan besluttes, at spilleren ikke skal

deltage i trcening eller kamp, hvis smerterne
er for store.

OVERVEJ AT TILBYDE GRATIS

MENSTRUATIONSPRODUKTER

LN

s& de altid er tilgoengelige i hallen i for jeres
medlemmer. Der findes flere muligheder for
dette, blandt andet en dispenser fra S
RedLocker, hvor man gratis kan troekke et bind -
eller en tampon. Det kan du lcese mere om pd
danskhaandbold.dk/menstruation.
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MENSTRUATIONSAFTEN - ET KONKRET VAERKTQ)

Som trcener kan det voere sveert at skabe et trygt rum, hvor iscer de yngre piger
har lyst til og faler sig trygge ved at stille spergsmal og dele tanker og folelser
omkring menstruation. Det kan hjoelpe at have et konkret veoerktgj, hvor et fast
defineret koncept kan danne ramme om dialogen, og der kan
‘Menstruationsaftener’ vaere en mulighed.

Konceptet er udviklet af Svam Danmark og er en skabelon for en aktivitet, hvor
celdre spillere deler viden og erfaringer med yngre spillere i en ramme
faciliteret of troeneren pd holdet og en anden kvindelig trcener, hvis trcenere pd
holdet er mand.
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Sdadan gor du:

1.Alle spillere fra U1 til UI5 inviteres til en aften i klubben, hvor der
faciliteres en samtale om menstruation og cyklus, men ogsd hygges
med feellesspisning. Der scettes omkring to timer af til det.

2.Udover spillerne pé holdet, deltager 2-3 celdre spillere p& omkring 17-
19 &r, som er dem, der forer samtalen og stiller og svarer pd
spergsmdl, mens traenerne er til réddighed i et tilstedende lokale og til
sidst.

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

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

5.Efter den basale viden er pd plads, fortscettes aftenen med
spergsmdl og svar faciliteret af celdre spillere fra klubben, der
sperger ind til og dbner op for at dele oplevelser med menstruation.

6.Til sidst i det afsatte tidsrum, 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.

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

P& vores hjemmeside har vi samlet alt materiale til at facilitere
menstruationsaftener - med forslag til basal viden, man bgr komme ind pd,
gode spergsmal og svar samt forslag til aktiviteter. Se det pé
danskhaandbold.dk/menstruation.
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o TIPS - VAR MED TIL AT BRYDE TABUET 0G SKABE
ET TRYGT IDRETSMILJO

Uddan dig og opsag viden om menstruation, sé du i hgjere

\\\\\\ grad kan forstd, hvordan dine spillere har det og kan scette
dig bedre ind i, hvordan den enkelte bliver pdvirket af sin
cyklus.

Stot op om det praktiske og gor menstruationsprodukter
\\\\\ tilgoengelige for spillere til troening og kamp.

Find en anledning og kommuniker ud, at du som troener er
\\\\\\ bevidst om, hvordan menstruation kan pdvirke den enkelte,
og at du stetter i forhold til det praktiske.

Sperg dbent til om der er nogen, der har noget, de gerne vil
\\\\\\ dele omkring smerter eller ubehag, og tag spillernes
oplevelser og folelser serigst.

Brug veerktojer som ‘Menstruationsaften’, og ger emnet til
\\\\\\ en del af andre praktiske informationer i den “statusrunde”, |
mdaske allerede har p& holdet omkring skader.
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