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Sammanfattning

Syfte och fragestillning: Syftet med studien var att unders6ka manliga tranares kunskap om
menstruationens paverkan pé trdning. Vidare var syftet att undersoka samtalsklimatet.
Forfattarna har anvént sig av tre huvudfragestéllningar

e Vilken kunskap har manliga trdnare kring menstruationens paverkan pa trdaning?

e Hur upplever trinare samtalsklimatet kring dmnet menstruation med sina aktiva?

e Vilken kunskap anser trdnarna att de skulle behéva inom omrddet?

Metod: Forfattarna har anvént sig av en kvalitativ metod dér de har intervjuat sex olika
manliga trdnare varav tre trinare fran truppgymnastik och tre tranare fran lingdskidékning.

Allt material har sedan bearbetats genom en tematisk innehallsanalys.

Resultat: Syftet och fragestdllningarna besvarades och resultatet uppdelades i tre teman som
sedan har brutits ner till underkategorier. Under den forsta fragan, vilken kunskap har
trdnarna, sd sammanfattas det med att trdnarna sjilva kdnde att de hade en viss kunskap men
ocksa att det fanns en dnskan till fortbildning inom dmnet menstruation. Ménga av trénarna
beskrev sin kunskap om menstruation kopplat till energibalans och traningsbelastning.
Tranarna beskrev ocksé pd vilket sitt de har anvént sig av den kunskapen som de besitter. For
att ssmmanfatta frdgan hur samtalsklimatet sg ut bland sina aktiva, var att det verkar finnas
en viss tabu. Tranarna reflekterar 6ver att den viktigaste faktorn for att bryta tabun verkar
ligga i fortroendet for trénare och idrottare emellan samt att trinarna vill respektera
idrottarens integritet. Sammanfattningen for den sista huvudfrdgan som var, vilken kunskap
trinarna behover mer av i vidare arbete med menstruationens paverkan pa trining, beskrev de
sjdlva att de behdver mer praktiskt applicerbar forskning, ett dppnare samtalsklimat och tid till

fortbildning.

Slutsats: Slutsatsen var att det behdvs mer kunskap om menstruationens pdverkan pa tréning
och mer av den allminna kunskapen av menstruationens péverkan pa trdning. Det kridvs mer
utbildningar och att tranarna aktivt maste jobba med dmnet. Kring samtalsklimatet sa behover
trdnarna fa tid till att l4ra kdnna sina idrottare och bygga ett fortroende som sedan maste
underhéllas och vardas fran bade idrottarens och tranarens héll. Tranarna behdver ocksa
fortbildning for att 6ka sin kunskap for att kénna sig tryggare och for att kunna besvara pd de

fragor som kan uppkomma om menstruationens paverkan pé trianing.



Abstract

Purpose and research question: The purpose with the study was to investigate male
coaches’ knowledge about menstruations impact on training. Also, to investigate the
communication between coach and athlete about menstruation. The authors used three main
questions

e What kind of knowledge about menstruations impact on training has male coaches?

e How are their experience about the communication about menstruation with their

athletes?

e What kind of knowledge do they need about menstruation and the impact on training.
Method: The authors used a qualitative method where they interviewed six different male
coaches. Three coaches from TeamGym and three from cross-country skiing. All material has
then been processed through a thematic content analysis.

Results: The purpose and questions were answered, and the results was divided into three
main questions which were then took down into subcategories. Under the first question, what
kind of knowledge the trainers have, it is summarized that the trainers themselves felt that
they had a certain knowledge but also that they need continued education about menstruation.
Many of the trainers described their knowledge of menstruation linked to energy balance and
training load. The coaches also described how they used their knowledge in different
situations. To summarize the question about communication with athletes, was that there
seems to be a certain taboo. The coaches reflect that the most important factor for breaking
taboos seems to lie in the trust between coaches and athletes, coach-athlete relationship. The
coaches also want to respect the athlete's integrity. The summary for the last main question,
which was, what knowledge do the trainers need more of in further work with menstruations
impact on training, they themselves described that they need more practically applicable
research, a more open discussion climate and time for continuing education.

Conclusion: The conclusion was that more knowledge is needed about menstruations impact
on training and more of the general knowledge about menstruation. More education is
required and that the trainers must actively work with the subject. Around the communication
with athletes, the coaches need time to get to know their athletes and build a trust that must
then be maintained and nurtured from both the athlete's and the coach's side. A strong coach-
athlete relationship. The coaches also need further education to increase their knowledge in
order to feel comfortable and to be able to answer the questions that may arise about

menstruations impact on training.
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1 Bakgrund

Att menstruation och menstruationscykeln paverkar trdning och prestation pé individniva ér
nagot flertalet studier har pavisat (Brown et al., 2021; Clarke et al., 2021; Ekenros et al.,
2022; McNamara et al., 2022; McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Péaverkan av
menstruation dr véldigt bred d& det kan kopplas till bdde fysiologiska aspekter utifrén cykelns
faser men dven upplevelse av menstruationsrelaterade smértor samt aspekter som energibrist
(Clarke et al., 2021; Ekenros et al., 2022; Fridén, 2016; Hook et al., 2021; Laske et al., 2022;
McNulty et al., 2020; Thompsson et al., 2020; von Rosen et al., 2017; von Rosen et al., 2022).
Niér fragan stélls till idrottare kring hur de kénner infor att samtala om menstruation och
menstruationssmartor med sin trdnare upplever de att det finns en okunskap och tabu kring
dmnet, framfor allt nir det géller manliga trinare (Brown et al., 2021; Ho0k et al., 2021;
Laske et al., 2022; McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Under OS i Tokyo var
49% av deltagarna kvinnor (McNulty et al., 2020). Det tycks finnas en bristande kunskap hos
trdnare och dessutom en tabu kring ett &mne som paverkar idrottsprestationen, detta vécker ett

intresse hos oss att undersoka det niarmre.

Under senaste dren har en hel del forskning gjorts pd omrddet kring menstruation kopplat till
idrott (Brown et al., 2021; Ekenros et al., 2022; McNamara et al., 2022; McNulty et al., 2020;
Thompsson et al., 2020). I takt med att fler kvinnor deltar pa hogre niva och i den yttersta
eliten blir det en friga som aktualiseras i idrottsvarlden och samhillet i stort (McNulty et al.,
2020). Sverige jobbar ocksa for en jadmstélld idrott didr mén och kvinnor ska kunna delta

utifran samma forutsattningar (Riksidrottsforbundet, 2019).

Forskningen som gjorts har forst och framst riktats mot aktiva idrottare och resultaten &r inte
helt samstdimmiga vilket gor att det &r svért att dra generella slutsatser kring hur och vad som
paverkar (McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Det kan dock pévisas att det finns en
paverkan pé individniva (Ekenros et al., 2022; McNamara et al., 2022; McNulty et al., 2020;
Thompson et al., 2020). Det har dven gjorts studier riktade mot bdde aktiva och tranare dér
kunskap undersokts och béde aktiva och trinare fitt utbildning inom dmnet. Dér visar det likt
de andra att kunskap finns men det dr ndgot som behdver fortsétta arbetas med (Clarke et al.,
2021; Hook et al., 2021; Laske et al., 2022). Trénarna lyfter vikten av kunskap och ett 6ppet
samtal for att kunna optimera idrottsprestationen och att kunskapen behover 6ka bland bade

trdnare och aktiva idrottare (Clarke et al., 2021; Laske et al., 2022). Badde Hook et al. (2021)



och Jowett (2017) belyser relationen mellan trdnare och idrottare som en viktig
framgangsfaktor i arbetet, dar kunskap spelar en stor roll for att bygga en fortroendefylld
relation som kan behandla amnet (Jowett, 2017; Laske et al., 2022).

Béde von Rosen et al. (2022) och Brown et al. (2021) lyfter idrottarnas perspektiv och bild
over trdnarnas kunskap inom dmnet och menar att det finns en brist. Tranare sjilva anser sig

dven ha en brist samt upplever viss tabu kring &mnet (Clarke et al., 2021; Hook et al., 2021).

Nir vi forfattare sjdlva reflekterar Over var egen tid som aktiva idrottare och senare i rollen
som trénare upplever vi att det inte varit ett amne som diskuterats eller aktualiserats 1 de
miljoer vi befunnit oss i. Idrottarna sjilva lyfter samma perspektiv, det finns en bristande
kunskap kring &mnet och det diskuteras inte sérskilt mycket. De upplever dven att det finns en
tabu och ddrmed inte ett naturligt samtalsklimat (Brown et al., 2021; Hook et al., 2021; Laske
et al., 2022; McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Nar vi soker runt pd Svenska
gymnastikforbundets och Svenska skidférbundets hemsidor hittar vi information kring &mnet
sa det verkar finnas tillgédngligt dir men inget som dr praktiskt applicerbart till trénare. P4
skidforbundets hemsida hittar vi materialet “Den hdllbara skidakaren” som lyfter amnet

framst kopplat till energibrist (Svenska skidforbundet, 2022).

Vi vill darfor nu stélla frdgan till aktiva trénare for att f4 deras perspektiv pd amnet och

arbetet kring det.

1.1 Begrepp

Foljande ar begrepp som dr relevanta for att veta hur en menstruationscykel ser ut och ar

relevanta for uppsatsens forstéelse

1.1.1 Menstruationscykeln

En normal menstruationscykel varierar mellan 23-35 dagar. Under en menstruationscykel sa
gér man igenom fyra olika huvudfaser (Ekenros et al., 2022). Viktigt att pointera att alla
menstruationscyklar dr individuella men att detta &r ett matt pa normaltillstdndet (Clarke et

al., 2021; Ekenros et al., 2022).



1.1.2 Menstruation

Menstruationen startar under blddningens forsta dag. Under denna fas s minskar dstrogenet
och progesteronet. Om dgget inte har blivit befruktat sé sldpper kroppen ifran sig

livmoderslemhinnan och det ar detta som &r menstruationsblédningen (Ekenros et al., 2022).

1.1.3 Folikelfas

Follikelfasen varar i 7-10 dagar och startar under blodningsfasens forsta dag och pédgar tills
dgglossningen startar. I den hédr fasen okar ostrogenet (Clarke et al., 2021; Ekenros et al.,

2022).

1.1.4 Ovulationsfas

I ovulationsfasen sa sker dgglossningen den pdgar i cirka en vecka. Under denna fas sa
slapper dggstockarna ut dgget som tas upp i dggledarna i véntan pa att bli befruktat (1177
vardguiden, 2022)

1.1.5 Lutealfas

Lutealfasen dr den premenstruella fasen som varar i cirka 14 dagar. I den hér fasen minskar
Ostrogenet och progesteronet okar. I denna fas kan individen kidnna av symptom sdsom
mensvérk, huvudvirk, dmmande brost, humdrsvangningar, uppblésthet och minskad energi
dven andra symptom kan forekomma (Clarke et al., 2021; Ekenros et al., 2022). Denna fas

kommer i denna uppsats att forkortas som PMS.

2 Tidigare forskning

Det finns en hel del forskning som &r gjord pa omradet kring menstruation och
menstruationscykelns paverkan pé trdning och méinga ar gjorda de senaste 10-15 aren
(McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Resultaten i metaanalyser av McNulty et al.
(2020) och Thompson et al. (2020) visar pa tvetydiga resultat och det dr svart att dra en
generell slutsats hur de olika faserna i menstruationscykeln paverkar traning. En anledning
som lyfts upp dr bland annat ett svagt deltagarantal som gor det svart att f4 en godtagbar
signifikansnivd (McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Resultaten visar dock pé en
tendens att under follikelfasen finns en fordel att trina styrka da dstrogennivaerna édr hogre dér
men som ndmnt sa dr variationen i studierna stor tillsammans med bristen pa deltagare gér det

inte dra en generell slutsats (McNulty et al., 2020). Brown et al. (2021) lyfter utifrn sina



intervjuer med idrottarna just vikten av att det inte tycks ha en anpassning som géller generellt
utan att det maste anpassas till varje individuell idrottare vilket dven resultaten i McNamara et

al. (2022) visar pa.

Vidare har studier gjorts pa idrottare kring deras upplevelse kring menstruationscykelns
paverkan dér den senaste dr gjord av Ekenros et al. (2022). En enkit anvéndes dér 1086
elitidrottande kvinnor svarade pa fragor kring deras upplevelse. Dér har idrottarna delats in i
grupper om anvédndare av hormonella preventivmedel och icke anvéndare av preventivmedel.
Resultatet visade pé att 68% av respondenterna lider av dysmenorré, det vill siga smértsam
menstruation. 74% av de som led av dysmenorré dven anvéinde likemedel for att lindra
smértan. En stor andel av idrottarna upplevde vidare att detta tillsammans med PMS
paverkade deras traning negativt men gjorde inte nigra stdrre anpassningar utifran det
(Ekenros et al., 2022). McNamara et al. (2022) presenterade liknande resultat dir tva
tredjedelar av deras respondenter (n=130) upplevde att menstruationscykeln paverkade deras
prestation. Flera idrottare anvénde dven hormonella preventivmedel i syfte att styra sin
menstruation for att kunna ligga i rétt fas i samband med tavling. Var den optimala fasen
ligger tycks dock vara individuell frn idrottare till idrottare (McNamara et al., 2022). Aven
Ekenros et al. (2022) och Brown et al. (2021) lyfte anvindandet av preventivmedel i syfte att
styra menstruationen i samband med tévling. Brown et al. (2021) intervjuare idrottare kring
just den individuella paverkan pa den egna prestationen. En aspekt som ocksa lyftes fram var
att menstruationsbortfall som ofta kopplades till energibrist som tillika blev en del av arbetet
kring menstruation kopplat till trdning och prestation (Brown et al., 2021; Fridén, 2016; Ho6k
et al., 2021; von Rosen et al., 2017). Menstruationsbortfall har dven visat sig sig vara vanligt
forekommande bland unga idrottare till foljd av hard traningsbelastning (Hook et al., 2021;
von Rosen et al., 2017).

Ytterligare ett omrade som har studerats dr samtalsklimatet och den tabu som verkar finnas.
Brown et al. (2021) lyfte fram de aktivas onskan om att f4 mdjlighet att fora dialog kring
menstruation med trdnare och personal runt dem. Det efterlystes en 6kad kunskap kring dmnet
for att underlitta dialog (Brown et al., 2021; Clarke et al., 2021; Ho0k et al., 2021; Laske et
al., 2022; McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Hook et al. (2021) har undersokt
trdnarnas kunskap och bild kring det hela och konstaterade dven dér att det finns hinder i
arbetet. De har inkluderat bdde idrottare och trénare i sin studie ddr de fatt svara pa enkéter

kring sin kunskap och dérefter fétt en kortare utbildning och dérefter har intervjuer



genomforts. Aven Laske et al. (2022) har gjort en liknande studie vilket visar pa liknande
resultat, att kommunikation och dialog kring menstruation dr viktigt och bor 6ka men att det
samtidigt finns hinder. Nagonting som ocksa lyfts fram &r att relationen mellan idrottare och
tranare ar en viktig faktor for att kunna fora dialogen (Clarke et al., 2021; Ho0k et al., 2021;
Jowett, 2017; Laske et al., 2022).

Tranarnas kunskap tycktes dver lag vara bristande inom &mnet och att det inte fors en naturlig
dialog (Brown et al., 2021; Hook et al., 2021; Laske et al., 2022; McNamara et al., 2022).
Tranarna verkar dock vilja 6ka sin kunskap kring menstruation och ser ett behov av det

(Clarke et al., 2021; Ho0k et al., 2021; Laske et al., 2022).

3 Syfte och fragestallningar

3.1 Syfte

Syftet med uppsatsen var att ta reda pd vilken kunskap manliga trdnare har om
menstruationens paverkan pé traning. Vidare var syftet att undersdka hur trédnare upplever

samtalsklimatet kring 4mnet i arbetet med de aktiva.

3.2 Fragestéllningar

- Vilken kunskap har manliga trdnare kring menstruationens paverkan pa traning?
- Hur upplever trinare samtalsklimatet kring &mnet menstruation med sina aktiva?

- Vilken kunskap anser tranarna att de skulle behova inom omréadet?

4 Metod

4.1 Metodval

Metoden har forfattarna valt utefter uppsatsens fragestillningar. De vill studera manliga
trdnares kunskap kring menstruationens paverkan pd traning. Forfattarna ville skapa en
forstaelse for trénarnas arbete och upplevelse i férhdllande till den miljoé de arbetar i och har
darfor valt att anvinda sig av en kvalitativ metod. Forfattarna far d4 mdjlighet till mer
djupgéende svar for att tolka och forsta trdnarnas situation och arbete (Patel & Davidsson,

2019).



4.2 Deltagare och urval

For att besvara fragestéllningen var respondenterna i studien manliga trédnare for kvinnliga
idrottare, 16 ar eller dldre. Respondenterna var trdnare pa idrottsgymnasium eller forening dar
elitverksamhet bedrevs. Forfattarna intervjuade sex tranare varav tre fran truppgymnastik och
tre frdn ldngdskidakning. Respondenterna varierade i alder mellan 22 till 64 ar och varit
verksamma tridnare mellan 6 och 34 ar. Forfattarna valde det breda &ldersspannet for att fa ett

bredare perspektiv och mer varierad erfarenhet som tranare (Kvale & Brinkmann, 2014).

Niér urvalet gjordes sd valde forfattarna ett bekvamlighetsurval vilket innebar att forfattarna
intervjuade de respondenter som fanns tillgéngliga och de som forfattarna kunde komma i
kontakt med (Patel & Davidson 2019). Kontakten med respondenterna skedde i forsta hand
genom mejlkontakt samt genom andra personliga kontaktndt. Forfattarna kontaktade
foreningar via deras hemsidor och tog d@ven kontakt med personen direkt om
kontaktuppgifterna fanns offentlig presenterade. Alla forfrdgningar som stélldes fick
svarsrespons med att alla tillfrdgade stillde upp och ville medverka. Innan intervjun sa fick
samtliga respondenter missivbrevet (bilaga 3) med information om syftet och annan relevant

information om uppsatsen.

4.3 Genomforandet

I det hér avsnittet sa kommer forfattarna beskriva hur intervjuerna gick till och dven hur

analysen och databearbetningen gick till.

4.3.1 Pilotintervju

Innan forfattarna paborjade intervjuerna s anviande de sig av en pilotintervju for att se om
intervjuguiden fungerade likt det forfattarna strivade efter, samt for att ta reda pa om de fick
rimliga svar pd de frigor som stilldes (Patel & Davidson 2019). Forfattarna ville ocksa se om
de hade uppskattat tiden ritt for hur l&ng tid intervjun skulle ta. Da intervjuguiden inte
behovde justeras efter pilotintervjun sa valde forfattarna efter samtycke med respondenten att

inkludera pilotintervjun i resultatet.



4.3.2 Intervjugenomforandet

GenomfGrandet av intervjuerna varierade mellan att ha dem digitalt via Zoom och édven tréffa
respondenten i verklig person. Forfattarna hade fem intervjuer via Zoom och en intervju i
verklig person. Intervjuerna var semistrukturerade, det vill sdga att forfattarna genomforde
intervjuerna utefter en forplanerad intervjuguide med forutbestimda fragor men
ordningsfoljden kunde variera beroende pé respondentens svar (Patel & Davidson 2019).
Innan intervjun borjade sé fick respondenterna frdgan om de samtyckte till deltagande till
studien. Intervjuernas tid varierade mellan 18-23 minuter. Under intervjuerna sé varierade
forfattarna om vem som ledde intervjun. Den som hade en passiv roll under intervjun

forde anteckningar under samtalets gang och hjélpte till att stdlla f6ljdfrdgor om nigot
behovde fortydligas. Nér intervjun var klar sé fick respondenten fragan om de ville ha de
transkriberade materialet for att 14sa igenom och se sé att forfattarna har forstatt respondenten

ritt. Det var tvd av respondenterna som ville ha det transkriberade materialet.

Intervjuerna spelades in med hjdlp réstmemo som &r Apple iPhones inbyggda applikation for
ljudinspelning. De digitala intervjuerna spelades ocksa in via Zooms inbyggda
inspelningsfunktion. Forfattarna valde att spela in intervjun for att inte mista ndgon viktig
information och for att kunna transkribera materialet darefter (Kvale & Brinkmann,

2014). Bade Patel & Davidson (2019) och Kvale & Brinkmann, (2014) beskriver att fora
anteckningar under intervjuns géng kan vara fordelaktigt. Darfor valde forfattarna att fora
anteckningar under intervjun for att forsikra sig om att all betydelsefull information utéver

talet kom med.

4.3.3 Intervjuguide

Forfattarna anvinde sig av en forplanerad intervjuguide med ett forutbestdmt tema pa varje
huvudfriga. De forsta frdgorna var en uppvarmnings del dér respondenten fick beskriva sin
trdnarroll och generell bakgrundsinformation. Dérefter s& inneh6ll intervjuguiden tre
huvudfrigor och under respektive huvudfraga sa fanns det underfragor som bidrog till att {2
svar pa fragestéllningarna. I intervjuguiden sa fanns det dven hjilpfrdgor som var till for
forfattarnas forfogande och for att f4 en 6kad forstaelse och ett bredare resonemang (Kvale &
Brinkmann, 2014) (se bilaga 2). Som ndmnt tidigare s var intervjun semistrukturerad vilket
gav mojlighet till flexibilitet i ordningsfoljden och ge mdjlighet till att stélla ytterliga
foljdfragor for att fi ett djupare resonemang (Kvale & Brinkmann, 2014). Det gav dven



mdjlighet for respondenten att stilla frigor om det var ndgot som kéndes otydligt eller
obekvamt. Vissa fragor kunde hoppas dver om respondenten redan hade besvarat fragan i en

tidigare fraga (Patel & Davidson 2019).

4.4 Kodning och analys

Forfattarna transkriberade materialet med hjilp av Microsofts Words egen dikteringsfunktion.
Direfter korrekturldstes dikteringen manuellt och korrigerades sa att texten blev korrekt
utifran vad som sades i intervjun. Dikteringen testades efter pilotintervjun for att forsékra att
den holl den standarden som forfattarna ansag vara godtagbart. Ljudfilen och det
transkriberade materialet kommer att sparas fram tills uppsatsen ér godkénd och dir efter

kommer materialet att raderas.

Direkt efter intervjun s transkriberades och sammanstilldes materialet for att inte mista
viktiga iakttagelser som skedde under intervjun vilket ocksé Patel och Davidson (2019)
beskriver som gynnsamt for vidare arbete med materialet. Forfattarna lyssnade pa den
inspelade ljudfilen och transkriberade tillsammans for att forsdkra sig om att allt som sades
under intervjun kom med. Forfattarna lyssnade och ldste igenom det transkriberade materialet
ett flertal gdnger (Patel & Davidson 2019; Kvale & Brinkmann, 2014). Forfattarna jobbade
med materialet efter en tematisk innehéllsanalys och anvénde sig av en deduktiv metod
(Kvale & Brinkmann, 2014). Forfattarna borjade med att bekanta sig med det insamlade
materialet och finna ett helhetsintryck kring de olika intervjuerna genom att stryka under de
viktiga pdstdenden som var relevant for att besvara fragestéllningarna. Darefter borjade de
soka likheter och skillnader mellan de olika uttalandena och borja kategorisera de viktiga
pastdendena som sades under intervjun och till sista fordjupa sig i de underliggande
kategorierna och organisera dem med varandra (Patel & Davidson 2019; Kvale & Brinkmann,

2014).

4.5 Etik

I uppsatsen har forfattarna lagt stor vikt kring de etiska huvudkraven. Under
informationskravet sa fick respondenterna ett missivbrev skickat till sig och fick ddrmed
information kring studiens syfte och tillvigagangssatt. Under samtyckeskravet sé fick

respondenten information om sin ritt att avbryta sin medverkan utan att ge en narmare



anledning varfor (Vetenskapsridet, 2017). Respondenterna har varit informerad om
samtyckeskraven och har sjdlv beslutat om sin medverkan (Patel & Davidson, 2019). Vad
giller konfidentialitetskravet sd har respondenternas anonymitet tagits i stor beaktning och det
presenteras ddrmed inga uppgifter som kan hérledas till de olika respondenterna (Gymnastik-
och idrottshogskolan, 2022; Vetenskapsridet, 2017). Under de fjarde och sista huvudkravet
som &r nyttjandekravet sa har forfattarna endast anvint de insamlade materialet till uppsatsen
och nir hela studien ar inlimnad och godkdnd sd kommer allt nedskrivet material att kasseras

och allt inspelade material kommer att raderas fran alla enheter (Vetenskapsradet, 2017).

4.5.1 GDPR

De uppgifter som har samlats in dr respondenternas alder samt arbetsplats vilket inte
presenterats pd individniva i studien utan enbart ett spann. De personuppgifter som samlats in
har enbart anvénds till studiens syfte och lagrats enligt GIH:s rutiner s att inga obehdriga kan

komma at dem (Gymnastik- och idrottshogskolan, 2022).

4.6 Tillforlitlighet

Forfattarna har genom hela uppsatsen strivat efter att ha en hog tillforlitlighet och hog
palitlighet. Generellt s& ar en kvalitativ studie en tolkning av respondenternas utsagor.
Validitet har sdkrats genom att forfattarna har spelat in intervjuerna. Detta for att i efterhand
kunna transkribera vad som sades under intervju och dér med ge mdjlighet att lyssna pa
inspelningen flera gdnger och verkligen forsikra sig om att allt som sades kom med (Patel &
Davidson, 2019). Bida forfattarna var med under intervjun och har séledes ocksé transkriberat
de inspelade materialet tillsammans. Respondenterna fick ocksa forfrigan omatt 14sa igenom
det transkriberade materialet. Forfattarna har ocksa tillsammans gjort den tematiska

innehallsanalysen.

For att sikra reliabiliteten sd har forfattarna pilottestat intervjuguiden for att se om de far svar
pa det som de faktiskt fragar efter (Patel & Davidson, 2019). Om nédgot svar behdvde en
foljdfraga sa var frdgan Sppen och inte ledande. I intervjuguiden sa fanns det uppskrivna
foljdfragor som forfattarna har anvint sig av vilket har bidragit till en god representerbarhet.
Forfattarna har dven latit respondenterna pratat utan att avbryta, de har ocksa gett

respondenterna tid att tinka igenom sitt svar (Patel & Davidson, 2019).



5 Resultat

Resultatet dr framtaget och analyserat efter sex olika manliga trénare i varierande &ldrar.
Forfattarna har intervjuat tre trénare fran truppgymnastik och tre trénare fran langdskiddkning.
Resultatet kommer redovisas utifrén studiens fragestéllningar och dir efter presenteras i

underkategorier for att fa en tydlig och bild dver resultatet.

5.1 Kunskapsldget hos trdnarna

Pa fragan hur de ser pd sin egen kunskap om menstruation s svarar respondenterna att de har
hyfsat koll pd @mnet. Nagra svarar att de har en viss kunskap men inte tillrackligt. Samtidigt
for de resonemang kring olika aspekter som pdverkar trdningen s& som paverkan av PMS
samt eventuella fordelar med att tridna styrka i menstruationscykelns forsta del. De flesta

ndmner ocksd att de tycker mnet dr intressant.

Nér det kommer till att ge exempel pé den kunskap de har sé lyfter de frdmst aspekten av
menstruationsrubbning och menstruationsbortfall i samband med hérd trédning och dven det
kopplat till energibrist. Nigra ger ocksa exempel kring paverkan av PMS och
menstruationsrelaterade smértor som kan paverka trédning och prestation. Ett exempel som
togs upp var hur PMS hade varit férddande for en idrottares prestation under traning och dven
1 samband med tivling. I det fallet nimnde de flesta trénare att de har saknat kunskap kring

det just di och fatt leta upp information for att kunna stédja den aktuella idrottaren.

“ Kanske nagot mer dn en vanlig medelmanlig trdinare om man ska kunna sdga
det sd, alltsd jag har dndd inte varit 100% oppet och aktivt fragar om saker och
ting eller nagon jdtte vikt vid det, men jag har dnda forsékt oka min egen
kunskap for att kunna ha ndgon for forstdelse for, for att det kan finnas en

paverkan.”

5.1.1 Anvandning av kunskap i praktiken

Nér det kommer till hur de anvént sin kunskap i1 praktiken sa ges lite olika exempel. Dels
konkreta anpassningar i form av traningsuppldagg men mycket kopplat till samtal och dialog

mellan tranare och idrottare. Det ir i olika grad hur alla trdnare/respondenterna har arbetat
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med menstruationen. En trdnare ndmner att han tror att andra faktorer paverkar mer och

lagger ddrmed inte sd stor vikt kring menstruationens péverkan.

De anpassningar som gjorts i traningsuppldgg har varit pd individniva. Exempelvis om nidgon
haft svérigheter att prestera under menstruation eller fatt problem med menstruationen sé har
trdningsbelastningen anpassats och i regler sinkts vid vissa perioder. En trdnare nimner ocksa
att de loggar menstruationen ifall de kan hitta individuella monster och anpassa trédningen
efter det.

“Jag har gjort sd da i triningsdagboken att de skriver in nér de har mens sa att

’

man ska ha koll pa om vi hittar ménster hos dem, individuella monster.’

I 6vrigt ges de flesta exempel i form av att arbeta med det som en kontrollmekanism att
belastningen verkar ligga pa ritt nivd. En trdnare ndmner ocksa att de gor regelbundna tester i
form av blodstatus och 6vriga fysiologiska tester. Men ldgger dndé vikt vid dialogen med

idrottaren som den viktigaste faktorn for det hela.

De som arbetat med det mest lyfter dock dialogen med de aktiva som en viktig faktor i
arbetet. Att idrottarna ar 6ppna for samtalet och att helt enkelt fa en regelbunden konversation

kring det vilket en trénare dr inne pa.

“... man mdste ju ocksd lita pa att eleverna talar ocksa talar sanning sa mycket
blir det hdr, de kan ju morka om de vill men... Jag tror inte de gor det utan jag

tycker vi har sd pass bra dialog.”

5.1.2 Kunskapsinhamtning

Kunskapen som trdnarna har verkar forst och frimst komma fran foreldsningar som de sjilva
har sokt upp. Tridnarna har ocksa forsokt fordjupa sin kunskap genom att ldsa forskning som
finns kring menstruationspaverkan pd traning. Langdtranarna ndmner att forbundet
tillhandahéller en hel del fortbildning i form av foreldsningar och webbinarium. Aven
materialet “’Den hdllbara skiddkaren” lyfts upp som stdd i arbetet. En av ldngdtrédnarna

ndmner ocksd forbundets tranarutbildningar som lyfter menstruations paverkan pa tréning.
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“Aven att faktiskt utbildningen som forbundet tillhandahdller, inte bara

webbinarier. Alltsa den tranarutbildning, den tycker jag har lyft fram det.”

Gymnastiktrdnarna ndmner att de sjélva har letat upp foreldsningar och att det inte varit ngot

som gymnastikforbundet har tillhandahallit i ndgon storre utstrackning.

I 6vrigt ndmns erfarenhet av att ha arbetat med anpassning utifran menstruationen som en
viktig kunskapskélla kopplat till den praktiska appliceringen. Att det handlar om att 14ra
kdnna individen och hennes forutsittningar som hon ocksé delar med sig till trdnaren. Mycket
kunskapsinhdmtning verkar ocksa komma fran att de har sokt upp kunskap nér en idrottare
kommit till dem med ett problem vilket flera trénare ndmner som ett sitt for dem att himta
kunskap. Vidare verkar det overlag finnas den viljan att soka ritt pa kunskap for att kunna

stddja sina idrottare vilket en respondent ger exempel pa.

“Och dd sa jag, jag vet inte, jag kan inte svara pd denna fraga. Da fragade jag
min egna trdnare forst och han kunde bara svara lite halvdant sd hdr. Jag

kénner att dd tar jag hellre reda pa det sa att jag kan svara ordentligt.”

Men som sagt s& ndmns erfarenheten och hjélp av eventuella insatser som har gjort i deras
miljoer ha okat forstaelsen och gett ett béttre helhetsperspektiv. Det kan ha varit stdd frén

forbund eller andra externa aktorer som gjort insatser.

5.2 Samtal och klimat kring menstruation

Kring frdgan om hur trénarna sjélva sdg pa samtalsklimatet i verksamheten de befann sig i sa
lyftes ett flertal olika aspekter. Det generella svaret var att trdnarna sjélva inte kidnde en tabu
for att prata om @mnet men att de upplevde att det kanske fanns det 6verlag i idrottsrorelsen
och dven i samhéllet i stort. Det verkar samtidigt finnas en 6nskan i vidare arbete med
menstruationspaverkan att faktiskt fa ett ppnare klimat inom bade trénarkollegiet och trédnare

och idrottare emellan.

“Ja det dr svdrt att sdga men absolut att det nagonstans kan finnas en

markant okad 6ppenhet kring det bara i samhdllet i stort...”
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Vidare i diskussionen kring samtalsklimatet sa lyfte nigra av trdnarna integritet som en
paverkande faktor. Nér trénare sdtter sig in i ett si kénsligt och laddat &mne sa beskriver de att
man méste respektera att idrottare har en integritet. Aven om triinarna sjilva inte tycker att det
ar jobbigt att prata med sin idrottare om menstruationen sé kan det kidnnas jobbigt och
obekvamt for idrottaren och detta dr ndgot som trénarna reflekterar som en viktig aspekt att ta

hénsyn till.

“... inte skulle jag sdga att det dr tabu utan det dr vil snarare att man har en
hog integritet ocksd... tabu ldter forbjudet att prata om men det dr det inte det dr

’

nog bekvamlighet snarare...’

“Aven om jag inte personligen tycker det dir svdrt att prata om det sd dir

det med respekt for den jag pratar med”

En trdnare ndmner vidare att det handlar om att man sjélv som trénare kdnner en trygghet i att
kunna samtala om det for att klimatet ska kunna vara 6ppet.
“Jag tror det handlar vildigt mycket om hur trygg man dr sjilv. Om man gor

det till en, om det kinns jobbigt for en sjdlv da tror jag det dr svart att prata om

det.”

5.2.1 Rollen som manlig tranare

En del av tridnarna kan se sig sjélva i ett visst underlége i rollen som manlig trdnare kopplat
till att prata om menstruationen. De reflekterar 6ver hur saker och ting kan misstolkas om en
manlig trinare stéller for ménga fragor kring idrottarens menstruationscykel. En trdnare

ndmner att han dr rddd for att trampa en idrottare pa tarna eller att verka for framfusig.

“... historiskt sett om vad som har skett i gymnastikens virld och hur en manlig
trdnare blir anklagad for det ena och det andra. Ddr jag inte alls vill verka
framfusig eller att prata om saker och ting som kan var tabubelagt...

“«“

for att ja sditta ner mitt eget namn...
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Vidare beskriver hélften av trdnarna hur viktig 6ppenheten dr frén idrottarens synvinkel.
Tréanarna dr helt och héllet beroende av idrottarens dppenhet och dven fortroende till trinaren

for att kunna ha en diskussion utan att det blir obekvamt {for idrottare.

“Jag brukar sdga at dom, men jag har ju aldrig haft det sjdlv, jag dr ju man”

“hade jag varit tjej sd kanske jag inte gar och fragar min manliga trdnare om

man ocksd har en kvinnlig trdinare...”

5.2.2 Fortroende

Fortroendet dr ndgot som &ver hélften av trdnarna diskuterar som en av de viktigaste
aspekterna for att prata om idrottarnas menstruation och dess paverkan pa traning. Detta var
ndgot som flera av respondenterna ndmnde ett flertal gdnger nér fragan stéilldes kring hur
trdnarna kdnde for att prata om menstruationens paverkan pa traning. Tranarna beskriver att ju
langre man har haft idrottaren desto mer fortroende for idrottaren bygger man som tranare.
Flera av trdnarna beskrev att fortroendet dr ndgot som kommer med tiden och att man méste
ge utrymme for idrottaren att ta sig den tiden. Nistan alla tranare kunde konstatera att just
fortroendet for tranaren dr den ledande faktorn i hur vil idrottaren kédnner att hon kan prata
med trénaren eller inte om ett sant hdr &mne som kan tédnkas vara mycket kénsligt for

individen.

“... kan jag ocksd bista med den hjdlpen att dven yngre tjejer kanske vagar

’

anfortro sig till andra manliga trdnare, att det dr mer naturligt att prata om...’

En triinare tar upp diskussionen om att hilla ett 5ppet klimat generellt. Aven flera av trinarna
tar upp att man som tranare maste halla ett Oppet samtalsklimat kring allt som hénder 1
kroppen ndr man dr ung. De reflekterar 6ver puberteten, energibrist traningsbelastning och
dven festandet med mera. Nagra av tranarna reflekterar over att det kanske inte bara &r
menstruationen i sig som dr den stora faktorn som péverkar utan allt som hénder nir man ér
tonaring. En av trinarna reflekterar over att sént dr viktigt att prata om som trdnare men att

man ocksd maste ha forstielse for idrottaren att f utforska sig sjélv.
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“... Pd mina ungdomsgrupper sd har jag forsokt att halla en oppen
konversation om bdde det hdr och om festande och allt sant som kommer
innan man dr i den dldern och jag tycker det har funkat bra... vill inte vara

1

nagon med strikt fruktansvdrd trdnare...’

Négra reflektioner som kom upp under intervjuernas géng var tranarnas alder och vad det kan
ha for paverkan pa hur 6ppna trdnarna kunder vara med sina idrottare. Under intervjun s kom
det upp en diskussion om det dr en fordel att vara en dldre man eller om det var till fordel att

vara en yngre man.

“Lite i underldge som gammal farbror men kanske, kanske egentligen, kanske
en ung kille har det dnnu svarare, att gamla farbrorn kanske inte sd, han dr inte

sd farlig”

Sammanfattningsvis sd verkade ingen av tranarna kénna att dldern var av ndgon avgoérande
betydelse. Den framsta faktorn till hur samtalsklimatet sag ut verkar ligga i vilket fortroende

som idrottaren har for sin trénare.

5.3 Behov av kunskap och resurser

Négot som var gemensamt for alla trénare var att de 6nskade ha ett Oppnare samtalsklimat
kring menstruation och inte bara idrottare och trédnare emellan. De 6nskade dven ett Gppnare
samtalsklimat generellt i foreningen och i verksamheten i stort. Trédnarna beskrev sin egen
onskan om att idrottarna i gruppen skulle véga att prata om menstruationens paverkan och att

idrottarna sjélva skulle kunna komma till trdnaren och prata.

Négot som var gemensamt for alla respondenter var att 6ka den allménna kunskapen. Detta
var ndgot som alla respondenter efterfrigade. Manga av trdnarna ansag sig sjdlva inte ha sé
bra koll pa hur den kvinnliga menstruationscykeln sdg ut. Respondenterna efterfragade

kunskap relaterat till de olika cykelfaserna samt hormonpaverkan.

Gymnastiktridnarna har reflekterat dver att &mnet séillan tas upp under de olika kurserna. Vid
négot tillfdlle har det nimnts men det 4r inget dterkommande och regelbundet. De reflekterar

vidare att de gdrna hade haft fler kurser inkluderat i de olika utbildningarna och kanske inte
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bara en géng i en utbildning. Utan vad det verkar finns en dnskan att ta upp dmnet flera

génger under flera utbildningar.

“... det har vi faktiskt, frdan vdarat nya utbildningssystem sa dr vil vad heter den
forsta... en av kurserna i alla fall som man gdr nu for att fa om sina licenser sd

pratar de lite vagt om det”

Detta &r ndgot som man kan utldsa fran langdtrdnarna ocksa. De beskriver att forbundet har
paborjat ett arbete dér de erbjuder fortbildning. De ndmner materialet “Den hdllbara
skiddkaren” som ett stod 1 sitt arbete. En av langdtranarna ndmner ocksé att han tycker

tillgdngen till information har blivit mer léttillgangligt.

“Jag tycker det bara blivit mer och mer ldttillgdngligt... ... Och det hdr gdr ju
inom ramen den hdllbara skiddkaren och det hir omrddet far ju hjdlp ocksd det
hdr med mental ohdlsa och sd vidare. Och sen att man har kontaktmojligheterna
till vissa utav dem som har jobbat dnnu djupare i det hdr ju, det dr ocksd en

trygghet om man har fragor.”

Négra av langdtrdnarna beskriver att de har turen att ha en gynekolog till hands som kan
hjélpa till med de mer praktiska sdsom tipsa om vilka preventivmedel som &r bra att anvinda
med mera. Samt att de verkar ha ett kontaktnit med forskare och andra som jobbat djupare
inom omrddet. Gymnastiktrdnarna verkar inte ha den forutsattningen. En av
gymnastiktranarna onskar att det fanns en kontaktperson frn férbundet som kan bidra med
sadan kunskap och hjélp som kanske inte en trdnare forvintas ha. Han beskriver vidare att

kontaktpersonen ska finnas till stod for trdnaren i dennes arbete.

“... utan det ska vara lite littare att kunna fd ndgon, ja men kanske personen
som man kan sdtta den hdr gymnasten i ett méte med och ldgga upp en plan
och som man sedan far vad de har kommit fram till som trdnare... bra om det
hade varit nagon som var knuten till forbundet som man kunde fa hjdlp

’

av, sahdr ska du gora liksom...’

Négot som dr gemensamt for nédstan alla trénare dr att de onskar material och stod hur de

praktiskt ska kunna applicera sina kunskaper. Att den forskning de fér tillhanda ger en mer
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konkret bild av vad de kan gora rent praktiskt. Alternativt att respektive forbund stottar upp
med det och kommer med st6d. En av trdnarna ndmner just att de sjélva far forsoka sig fram

for att gora anpassningar.

“det blir mycket gissning va. Man skulle vilja kunna ha mera ja men sdtta mera,

fa lite mer svart pa vitt pd fotterna. Dd tror jag det skulle vara ldttare.”

Vidare ndmner ndgra av trdnarna att mycket forskning ér gjord mot elitaktiva pa landslagsniva
eller liknande. Medan de onskar lite mer rad och rekommendationer for de som dr under

elitniva och ddrmed lite yngre och fortfarande befinner sig pa grundtraningsniva infor en

elitkarriar.

“Alltsd att det man kommer fram till, vad far det hdr for paverkan i praktiken?

Hur kan vi géra det inom ramarna for den verksamhet vi hdller pa med, 16- 20
dringar. For den skiljer sig kanske fran vad man gor pd landslag och sa vidare.
Det dr ju ldtt att man ska liksom ga in pd landslagsniva sd sen ska man kopiera

ner det till ungdomstrdning och det kanske inte alltid dr bdsta l6sningen”

En aspekt som ocksé lyfts dr att hitta tid till fortbildning 6ver lag. En trénare menar pa att
informationsflodet ar ganska stort och det giller att prioritera vad man ska ldgga tid pé att 14sa
och fordjupa sig i. Men 6verlag sa dnskas mer kunskap som kan anpassas till den verksamhet

véra respondenter befinner sig i. Samt att den kunskap som finns ska vara lattillgénglig.

6 Diskussion

Syftet med den hir studien var att ta reda pa manliga trénares kunskap om menstruations
paverkan pé trdning samt hur de kinde for att prata med sina aktiva idrottare kring det.
Forfattarna fann att trdnarna har en viss kunskap kring &mnet men de behdver mer. De kénde

till viss del att de kunde prata 6ppet om menstruation med sina idrottare men att det samtidigt

fanns en tabu.
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6.1 Resultatdiskussion

6.1.1 Kunskapslaget

Tréanarna sjédlva uppskattar sin kunskap som helt okej men ndmner samtidigt att de skulle
behdva mer kunskap vilket ligger i linje med den forskning som publicerad kring trdnarnas
kunskap (Clarke et al., 2021; Hoo6k et al., 2021). Flera av vara respondenter tycker sig dock
dnd4 ha bra kunskap och utifran de resonemang de for kring hur de arbetat. Vilket énda visar
att de har en viss kunskap i linje med den forskning som finns publicerad kring menstruations
paverkan pé trining (McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Det i sig ligger inte riktigt
1 linje med vad aktiva idrottare som blivit tillfragade svarat, de 6nskar en hogre kunskap hos
sina manliga trdnare (Brown et al., 2021; Hook et al., 2021; McNamara et al., 2022; von
Rosen et al., 2022). Tranarna nimner dock att de skulle behova mer kunskap sa den kunskap
de har kanske inte &r tillrdcklig och for att fa ett béttre perspektiv i denna fraga sa hade man

behovt stdlla fragan till bade trdnaren och deras aktiva idrottare for att fa en mer réttvis bild.

Mycket av den kunskap som diskuteras &r kopplat till energibrist och
menstruationsrubbningar/bortfall till f61jd av for hard belastning. Det &r ndgot som ocksé lyfts
upp 1 skidférbundets material (Svenska skidforbundet, 2022). Fridén (2016) och von Rosen et
al. (2017) lyfter att menstruationsrubbningar dr vanligt férekommande pé idrottsgymnasium
sa att det dyker upp dr naturligt men det &r 4 andra sidan inte hela bilden av menstruations
paverkan. Det kan ocksé kanske vara ett steg pa vigen kring arbetet att en del av det kan

lyftas upp och kan 6ppna upp kommunikationen kring menstruation dverlag.

Ett perspektiv kring kunskap som bara ndmns litegrann av respondenterna dr paverkan frén
PMS och menstruationsrelaterade smértor. Det dr inget som specifikt efterfrgas i intervjun
likt 6vrig kunskap men ndmns som sagt enbart av ndgra respondenter hur det paverkat och hur
de har gjort anpassningar kring det pa individniva. Idrottare sjdlva ndmner dock att de
paverkas av det i samband med tréning (Ekenros et al., 2022). Idrottarna som finns med i
Ekenros et al. (2022) studie menar att de dr paverkade av bade PMS och smértor i samband
med menstruation vilket ibland kan paverka triningen. Aven McNamara et al. (2022) lyfter
perspektivet av paverkan av dessa faktorer och dven upplevelsen pa individniva kan komma
att paverka. Det som framkommit i denna studie &r att nagra av trdnarna har koll pd det och
ndgra har gjort anpassningar pa individnivd men alla ndmner det inte. Det finns heller inte allt

for mycket forskning gjord pa omradet och det finns framforallt inga rekommendationer om

18



hur en anpassning ska ske. Sa en viss okunskap verkar finnas hos trdnare men ocksa dverlag
ett omrade som inte studerats sdrskilt mycket. Vidare dr det ndgot som trénarna efterlyser att
f4 mer vetenskapligt forankrad kunskap for att géra anpassningar och liknande. Just PMS och
menstruationsrelaterade smértor handlar dock om en péverkan pé individniva och det handlar
snarare om att kunna ha en dialog med den aktuella idrottaren och en relation och fortroende

diaremellan (HOOKk et al., 2021; Jowett, 2017; Laske et al., 2022; von Rosen et al., 2022).

6.1.2 Kunskapen i praktiken

Mycket av kunskapsinhdmtningen har skett till foljd av ett eget intresse hos de aktuella
trdnarna. De har sjélva haft ett intresse kring att leta upp information som stdd i sitt arbete.
Langdtridnarna verkar i storre utstrdckning ha blivit erbjudna fortbildning och stod via
forbundet och de har @ven i storre utstrackning jobbat med det i praktiken. Dér kan ocksa
materialet som skidférbundet gar ut med vara till stod samt de erbjudanden om fortbildning
som erbjuds (Svenska skidférbundet, 2022). Det finns ett behov av utbildning som riktar sig
till trdnare och specifikt till manliga tranare for att 6ka kunskapen (Clarke et al., 2021; Ho6k
et al., 2021; Laske et al., 2022). Kunskapen som trdnarna har dr dven en viktig faktor for att
kunna kinna en trygghet i arbete och samtal med de aktiva idrottarna (Ho0k et al., 2021;
Jowett, 2017; von Rosen et al., 2022). Som det framkom i resultatet har mycket av den
praktiska appliceringen genomforts med hjélp av erfarenhet och anpassats pé individniva utan
ndgot riktigt stod. Det stéller vidare ett krav pa trdnarens eget intresse for &mnet vilket kan
vara problematiskt om det saknas for att de aktiva ska kunna fa stod och vdgledning. Sa
aterigen, utbildning riktat mot tranare &r viktigt (Clarke et al., 2021; Hook et al., 2021; Laske
et al., 2022; von Rosen et al., 2022).

6.1.3 Relation och kommunikation med idrottare

Kommunikationen med idrottarna foljer en rod trdd genom hela resultatet och lyfts upp som
den allra viktigaste faktorn. Flera trdnarna lyfter ocksd vikten av ett msesidigt fortroende
som en viktig faktor vilket dven lyfts fram i1 de studier som gjorts riktat mot idrottare (Brown
etal., 2021; McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Relationen tranare och idrottare
emellan dr en avgdrande faktor nér det kommer till att beréra &mnen som kan upplevas som
kinsliga (Ho0k et al., 2021; Jowett, 2017; Laske et al., 2022). Respondenterna sjidlva verkar

vara medvetna om den aspekten och flera har gjort ett aktivt arbete for att bygga fortroende.
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Likt en av trdnarna ocksd ndmner sa handlar det om en egen trygghet kring att kunna fora
dialogen och ocksd kopplat till att ha nddvandig kunskap (H60k et al., 2021; Laske et al.,
2022; von Rosen et al., 2022). Hér &r kanske resultaten en aning tvetydiga dé trdnarna dnda
anser sig ha hyfsad kunskap samtidigt som de anser sig behdva mer. De séger sig samtidigt ha
ett 6ppet klimat i1 sina grupper men att det finns en viss tabu dverlag. Samtidigt s& hdnger de
faktorerna ihop med kunskap och bekviamligheten med kommunikation och dr viktiga for
varandra (Laske et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Déar kan det vara sa att de som arbetat
lite mer kring omrédet faktiskt gjort ett aktivt arbete kring att skapa relationer (Jowett, 2017).
De tillfragade trdnarna har gjort ett aktivt arbete kring detta och det hinger ihop med den
uppdaterade fortbildningen de fatt. Erbjudanden om fortbildningen verkar utifrin resultatet
okat de senaste dren vilket den tidigare forskning ocksa rekommenderat (Clarke et al., 2021;
Hook et al., 2021; Laske et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Hér kan man tolka att
forbunden tagit till sig av de rekommendationerna och borjat gora ett aktivt arbete runt

amnet.

Tranarna ndmner som sagt att de tycker sig ha ett 6ppet klimat i just den verksamhet de
befinner sig 1 och anser att de sjdlva har en d0ppenhet kring det. Det gér lite emot de aktivas
bild som inte anser att det finns den 6ppenheten (Brown et al., 2021; Ekenros et al., 2022;
McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Samtidigt 4dr det enbart nigra fi som ndmnt
att de gor ett aktivt arbete med regelbundna uppfdljningar. Hér kanske det da handlar aterigen
om relationen mellan att idrottarna inte ser den 6ppenhet och kunskap som finns (Clarke et
al., 2021; Jowett, 2017). Vidare sa finns det inte heller ndgon tydlighet var information gar att
hitta och vad den forvintade kunskapen bor vara (von Rosen et al., 2022). H66k et al. (2021)
lyfter ocksa att det maste finnas en dialog och samtal regelbundet. Det kan vidare &dven bero
pa sjédlvselektering av deltagare. I och med att de sjédlva véljer att vara med i studien kan det
finnas en viss risk att de anser sig ha ndgorlunda god kunskap for att delta och ddrmed ser

resultaten ut som de gor.

Kring rollen som manlig tranare reflekterar de om ett visst underlége som man vilket dven de
aktiva idrottarna lyfter att de har svarare att prata med sina manliga trdnare (Brown et al.,
2021; Lakse et al., 2022; McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). De resonerar
snarare att det handlar om att bygga upp ett fortroende snarare dn konsskillnaden. Det &r nagot

som ocksé lyfts fram som en viktig faktor just med fortroende om man bortser fran kdnet
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(HOOk et al., 2021; Jowett, 2017; Laske et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Darmed sa kan

det utifrdn resultaten tolkas som att fortroendet &r den avgorande faktorn snarare dn konet.

Tranarna belyser dock vikten av att ha ett 6ppet samtalsklimat och att det skulle vara
gynnsamt vilket de aktiva héller med om (Brown et al., 2021; Ho6k et al., 2021; von Rosen et
al., 2022). Har kan utbildning kring menstruationen och idrott komma att bli viktigt ur bade
en kunskapsaspekt men dven i syfte att fa en naturlig dialog kring dmnet vilket ocksa flera
tranare efterlyser. Det finns dven en vikt av att ha utbildning riktat mot idrottare och att ha det

1 tidig &lder for att kunna 6ppna upp kommunikationen (Ho0k et al., 2021; Laske et al., 2022).

6.1.4 Arbetet framover

Tréanarna efterlyser dels utbildning som en viktig aspekt vilket dven den tidigare forskningen
foreslar (Brown et al., 2021; Clarke et al., 2021; H60k et al., 2021; Laske et al., 2022; von
Rosen et al., 2022). Utdver det onskar de att fa en mer praktisk applicerbar kunskap vilket
kanske inte &r helt 14tt da det &r svart att ge generaliserbara rekommendationer kring paverkan
(Ekenros et al., 2022; McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). Men samtidig kan man
lyfta fram den individuella aspekten av att en paverkan absolut finns pa individniva kring
flertalet aspekter och kanske inte minst i form av PMS och menstruationsrelaterade smértor
(Brown et al., 2021; Ekenros et al., 2022; McNamara et al., 2022; McNulty et al., 2020;
Thompson et al., 2022). Den akademiska delen kanske ér lite tvetydig men kunskapen kan
dnd4 utldsas och hir kanske det ar upp till idrottsrérelsen och de respektive
specialidrottsforbunden att ta fram konkreta rad till trdnare hur de kan arbeta med dem.
Mycket av den kunskap trénarna sjélva inhdmtat tycks komma fran ett eget intresse d&ven om
de ndmner att forbunden tillhandahaller en del. Men de efterlyser behovet av konkreta rdd och

tips.

6.2 Metoddiskussion

Nir forfattarna skulle vélja metod sé reflekterade de om for och nackdelar mellan kvantitativ
och kvalitativ metod. Nagot som reflekterades till den kvantitativa metodens fordel var att
forfattarna hade kunnat fa flera svar och mer tyngd under varje fraga (Patel & Davidson 2019;
Kvale & Brinkmann, 2014). Forfattarna hade ocksa kunnat fa fler perspektiv sisom bade

trdnarperspektivet och idrottarens egna perspektiv genom att gora enkdter riktat till bade
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trdnare och aktiva idrottare. Men dé hade studien blivit storre och kravt mer tid. Nagot som
forfattarna ocksd hade i dtanke nir de skulle viélja metod vara att géra en mixad metod alltsé
att gora bade enkét och intervjuer. Denna metod hade varit optimal for studien men hade
ocksa krivts mer tid 4n vad som var avsatt for studiens storlek. En till metod som
diskuterades var att fa till fokusgrupper. Forfattarna kiinde dock att lyckas hitta en tid som
passade flera trdnare samtidigt hade blivit en utmaning. Forfattarna reflekterade 4ven om att
diskutera ett sd pass kdnsligt imne med flera trdnare som aldrig hade tréffat varandra hade
kunnat bidra till ett minskat tillforlitligt resultat da trénarna sitter i en utsatt position och dven
anonymiteten hade blivit svar att garantera for respektive trénare (Patel & Davidson 2019). S&
efter noggrann dverviga av fordelar och nackdelar under respektive metod sé foll till slut

valet pd att gora en kvalitativ metod.

Grunden i valet av den kvalitativa metoden var for att forfattarna ville ha en djupare och mer
ingdende fOrstaelse for trdnarnas erfarenheter och deras uppfattning om menstruationscykeln
(Patel & Davidson 2019; Kvale & Brinkmann, 2014). Tranarna fick besvara fragorna pa sitt
satt och forfattarna gav tid till att respondenterna fick tdnka igenom sina svar. Eftersom
intervjun var semistrukturerad sa tillét det d&ven respondenterna att svara fritt pa fragorna som
stdlldes och forfattarna avbrot inte om respondenterna reflekterade av egna erfarenheter eller
borjade snudda pa nésta fraga i intervjuguiden (Patel & Davidson 2019; Kvale & Brinkmann,
2014). Forfattarna kénde att denna metod var perfekt for att fa svar pa de fragestéllningar som
de hade i uppsatsen och ar i efterhand mycket néjda med att de anvénde sig av en kvalitativ

metod.

Nér det kommer till urvalet av respondenter sa hade forfattarna en dnskan att fa tre trinare
fran truppgymnastik och tre tridnare fran lingdskiddkning. Reflektionen kring just att fa
trdnare frén de hér idrotterna var for att Sverige ligger i framkant i de olika storre
vérldstivlingarna och plockar ofta hem medaljer inom bade truppgymnastik och
langdskidékning. Det dr idrotter dér Sverige ligger 1 framkant internationellt pa damsidan och
ddarmed bor de svenska trédnarna vara kunniga i traningsuppldgg for damer. Nér alla intervjuer
var klara sd hade forfattarna tre tranare frn truppgymnastik och éven tre trénare fran
langdskidékning. Alla tillfrdgade tranare valde ett deltagande till intervjun. Som forfattarna
skrev i metoden sé valde de att inkludera pilotintervjun eftersom intervjuguiden inte &ndrades

efter intervjun och respondenten hade bra reflektioner.
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6.2.1 Styrkor och svagheter

Forfattarna stravade efter att ha intervjuerna pa plats och triffas i verkligheten. Forfattarna
ansdg att den kvalitativa processen och efterarbetet hade underlattat genom att ta mer
anteckningar pé respondentens kroppssprak. Eftersom tiden var knapp och ekonomin inte holl
for att resa till andra delar av Sverige sa fick alla intervjuer forutom en ske via den digitala
plattformen Zoom. I efterhand sa kidnner dock forfattarna att genomforandet av intervjuerna
via Zoom har varit ndgot som har bidragit till validiteten eftersom de 1 stéllet kunde spela in
hela intervjun med bade bild och ljud. Slutligen sa anser forfattarna att det har varit positivt

att genomfora intervjuerna digitalt.

Ytterligare en styrka var valet av metoden eftersom det bidrog till en djupare forstielse for
trdnarnas egen bild och det gav mdjlighet till djupare diskussioner och respondenterna fick
stdlla fragor om nagot kdndes otydligt. Detta kan ha bidragit till att forfattarna inte fick svar
pa feltolkade fragor frén respondenten (Patel & Davidsson, 2019). Vidare diskussion av valet
till metodens fordel var att det gav mdjlighet for forfattarna att stélla fragor for att fa ett
djupare resonemang. Nagot som ocksa forstarker uppsatsens validitet &r att alla de tillfragade

trdnarna valde sitt att deltagande till intervju.

Négot som kan ha begrinsat uppsatsen var urvalsprocessen. Forfattarna valde att anvénda sig
av ett bekviamlighetsurval dér respondenterna fick vélja sjdlva om de ville delta eller inte.
Deltagandet i studien har varit frivillig vilket kan ha bidragit till att respondenterna som har
valt att delta mojligtvis kdnner ett intresse for &mnet samtidigt som respondenterna kan ha
haft koll pa d&mnet vilket ocksé gér i linje med vad Hook et al. (2021) reflekterar om som en

viktig aspekt ndr man genomfor en kvalitativ metod.

Nér man gor en kvalitativ metod s& gor forfattaren en egen tolkning av vad respondenten har
sagt under intervjuerna. Bade forfattaren och dven respondenter gor sin egen bedomning och
tolkning av situationen. Detta leder i sin tur till att forfattarna har skapat sig ett resultat dver
sin tolkning av hur den manliga trdnares kunskap ser ut kring menstruationens paverkan pa
trdning. Intervjuerna var semistrukturerade vilket gor att det &r svért att garantera reliabiliteten
vilket ocksd kan vara en negativ aspekt for uppsatsens tillforlitlighet (Patel & Davidsson,

2019).
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For att ge uppsatsen dnnu lite mer tyngd s& hade forfattarna kunnat gora en liten
kunskapscheck for att fa svar om vilken kunskap trdnarna har. I en kvalitativ studie s utgér
man fran respondenternas individuella upplevelser och sjidlvuppskattning (Patel & Davidsson,
2019). Det kan gora det svart att dra en generell slutsats mellan deras faktiska kunskap och
deras egen upplevelse av kunskapen. Det hade varit gynnsamt med en studie som tillfradgar
bade trdnare och deras aktiva idrottare kring kunskapen hos trdnarna och sedan gora

jamforelser ddremellan.

Eftersom den stdrsta delen av den forskning som tidigare gjorts har riktats mot idrottare sa har
forskningsldget for denna uppsats frimst kopplats mot det och inte mot trénares egen
uppfattning da det &r ganska outforskat. Det kan samtidigt vara en styrka att det dr outforskat
dé det bidrar till att forfattarna &r opartiska nir de skriver om resultatet. Nér intervjuguiden
gjordes sa var frdgeformuldret opartiskt dd inga fragor forvreds mot vad forskningen séger
angdende trinares kunskap om menstruations paverkan pa traning mer dn de aktiva idrottarnas

bild.

For att sammanfatta de olika styrkor och svagheterna som uppsatsen har sa finns det
stora mojligheter att utforska mer pa omradet. Mer forskning, flera undersdkningar kopplat till
bade tranare och idrottare. Men sammantaget s behovs det mer forskning pa just det konkreta

och det applicerbara.

7 Slutsatser

Manliga trianares kunskap kring menstruation behdver dkas och de behover stod och
fortbildning kring &mnet. Kring samtalsklimatet behdver ett aktivt jobb gdras 16pande da
mycket bygger pé fortroende tridnare och idrottare sinsemellan vilket méste byggas upp och
vérdas kontinuerligt. En del i den aspekten ar att trédnare faktiskt har och far till sig kunskap

for att kunna vara trygg i den relationen.

7.2 Forslag pa vidare forskning

Det finns idag valdigt lite forskning som &r riktat mot trdnare och hér finns det ett behov av att
undersoka det vidare. Forskningen som dr gjord mot idrottare efterlyser behovet av kunskap

hos sina tranare (Brown et al., 2021; Clarke et al., 2021; Ekenros et al., Ho0k et al., 2021;
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McNamara et al., 2022; von Rosen et al., 2022). Dels forskning likt denna studies
fragestéllning dar kunskapen hos tranare faktiskt undersoks. Men dven forskning kring hur
kunskapen faktiskt kommer ut och blir applicerbar vilket flera av vara respondenter lyfter upp
och #ven nagot bade Hook et al. (2021) och Laske et al. (2022) lyfter fram. Overlag sa finns
det inte allt for mycket forskning kring menstruations paverkan pé trdning och dn mindre
riktat mot paverkan frdn PMS och menstruationsrelaterade smértor (Ekenros et al., 2022;
McNulty et al., 2020; Thompson et al., 2020). S& inom det omradet finns ett 6verlag ett

utrymme att studera mer for att 6ka den allménna kunskapen.
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Bilaga 1

Litteratursokning

I bilagan Litteratursokning ska du dterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomréade. Se Uppsatsguiden for exempel pa hur bilagan kan fyllas i.

Syfte och fragestiillningar:

Fragestéllningar:

Syftet med uppsatsen &r att ta reda pa vilken kunskap manliga trdnare har om menstruations
paverka pa traning som faktiskt finns runt om 1 idrottsféreningarna i Sverige. Vidare ar
syftet att undersoka hur trinare upplever samtalsklimatet kring &mnet i arbetet med aktiva.

Vilken kunskap har manliga trdnare kring menstruations paverkan kopplat till trdning?
Hur upplever trdnare samtalsklimatet kring &mnet menstruation med sina aktiva?
Vilken kunskap kénner de att de skulle behdva inom omradet?

Vilka sokord har du anvint?

Amnesord och synonymer svenska

Amnesord och synonymer engelska

Menstruationcykeln
Traning
Elitsatsande
Kunskap
Menstruation

Menstrual cycle, MC, menstrual
Training, training impact, sport
performance

Elite atlete, elite, female atletes
Knowledge, experiance

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor

Sokkombination

Pubmed

Sportdiscus

Sportdiscus

PubMed

PubMed

PubMed

All fields: (menstrual cycle) AND
knowledge) AND elite athletes) 24 tréffar

“Peer revieed”, “full text”, “2010-2022”,
“english” (menstrual cycle) AND
knowledge) AND elite athletes) 3 traffar

“Peer revieed”, “full text”, “2010-2022”,
“english” (menstrual cycle) AND (training)
133 tréffar

All fields: (coach-athlete relationship) AND
(menstruation) 1 traff

All fields: (Karolinska Athlete Screening
Injury Prevention). 35 tréffar

All fields: (coach-atlhlete relationship) AND
(knowledge). 8 traffar




Kommentarer

Tips via HC Holmbergs instagram 30 augusti och 15 oktober 2022 om relevanta artiklar.
Tips frdn Angelica Lindén Hirchberg i samband med webbinarium Svenska skidforbundet
26 september 2022. S6kning pa Karolinskas forskningsprojekt om skadeférebyggande efter
tips 1 Fridén (2016) pa Svensk idrottsforskning. Tips fran handledare och personliga
kontakter pa forskning




Bilaga 2

Intervjuguide

Syftet med vér uppsats dr att ta reda pd vilken kunskap du som trénare har kring
menstruationens paverkan pé traning och prestation. Din medverkan ir helt frivillig och du far
nér som helst avbryta intervjun utan att precisera ndrmare anledning. Vi 6nskar att du svarar
s& Oppet och drligt som mojligt.
Inledning- Uppvirmning
Beskriv din trianarroll

e Vilken idrott jobbar du inom?

e Hur linge har du varit trdnare?

e Dina uppgifter i féreningen/verksamheten?

e (Alder p4 dina utdvare?)

Huvuddel

Kunskap

e Hur ser du pé din kunskap om menstruations paverkan pé trdning och prestation?
o Precisera hur den kunskapen ser ut
o Dinsyn

o Erfarenheter

Tillgang till kunskap och fortbildning
e Hur har fatt din kunskap?
o Frén familj?
o Forskning?
o Utbildning? Vilken form?
*= Forbundet?
= Utbildning fran tex GIH
o Erfarenhet?
e Varifran har du mgjlighet att hitta fortbildning inom omradet?
o Beritta om din syn pa den mgjlighet till kunskap och fortbildning som finns
tillgénglig (forbund, internutbildning etc.))
e Hur ser du pd samtalsklimat och dppenhet kring &mnet i den verksamhet/sammanhang

du befinner dig i din trénarroll?



Arbetet med de aktiva

e Hur anvénder du din kunskap 1 arbetet med dina aktiva?

o Pé vilket sitt visar det sig?

o Upplever du att det leder till forbdttringar for de aktiva, pa vilket sitt i sd fall?
e Hur kénner du som trénare fOr att prata om menstruation med dina aktiva?

o Upplever du nigra hinder eller tabu kring &mnet, pa vilket sétt i sa fall?
e Hur skulle du 6nska att amnet uppmérksammades pa din arbetsplats, ditt arbete sag ut

kring dmnet?
o Vilka resurser/kunskaper anser du dig behdva for det?

e Vilken kunskap skulle behova for att utveckla for att kinna dig tryggare i arbetet?

Avslut
e Sammanfattning av vad som har sagts.
e Ardet ndgot du vill tilliigga eller indra?
e Har du négra dvriga fragor om intervjun?
e Har du ndgon ytterligare egen info/erfarenhet i &mnet som du skulle lagga till?
e Nir vi dr klara med transkiberingen skulle du da vilja ha de transkriberade materialet

for att ldsa igenom sé att vi har forstétt dig pa ett korrekt sétt?

Tack for din medverkan!



Bilaga 3

Missivbrev

Trénare, vi behover dig!

Vi dr tva studenter som studerar pd Gymnastik- och idrottshdgskolan vid namn Johan
Ahlstrom och Johanna Spring. Vi utbildar oss till tvdimneslirare varav ena dmnet &r idrott
och hilsa och det andra dmnet &r specialidrott. Nu under hosten 2022 avslutar vi vért andra

dmne specialidrott genom att skriva en C-uppsats.

Syftet med uppsatsen &r att ta reda pa manliga tranares kunskap om menstruationens paverkan
pa traning samt deras upplevelse av samtalsklimatet kring &mnet i arbetet med aktiva
idrottare. Vi soker darfor manliga tranare inom idrotterna lingdskidédkning och
truppgymnastik som kan stilla upp pa en intervju. Du ska vara trénare for tjejer som ar 16 ar

och éldre. Vér uppskattning &r att intervjun tar 20-30 minuter att genomfora.

Ditt deltagande i studien frivilligt och du kan nidrsomhelst avbryta din medverkan. Vi kommer
spela in intervjun och sedan transkribera materialet. Nar uppsatsen dr inskickat och godként sa
kommer allt material att raderas frdn samtliga enheter. Din medverkan kommer vara helt
anonym i det publicerade materialet. Om du onskar sa kontaktar vi dig girna néir uppsatsen &r

klar s att du far ta del av det fardiga resultatet.

Vid fragor sa finner du kontaktuppgifter nedan. Hor gdrna av dig om du vill medverka eller
inte medverka. Dina erfarenheter dr ovirderliga for oss och vi hoppas att du vill ta chansen att

medverka 1 uppsatsen.

Med vénliga hélsningar

Johan Ahlstrdom & Johanna Spring

Kontaktuppgifter

Johan Ahlstrém Johanna Spring
johan.ahlstrom@student.gih.se johanna.spring@student.gih.se
070-6579739 073-0578778

Kontaktuppgifter handledare
Ulrika Tranaeus
ulrika.tranaeus@gih.se




