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FORSKNINGEN ANBEFALER EN INDIVIDUEL TILGANG, HVOR DER
VED BEHOV FORETAGES TILPASNING AF TRANINGEN FOR
EKSEMPEL PA GRUND AF MENSTRUATIONSRELATEREDE,
NEGATIVE SYMPTOMER | EN TILLIDSBASERET TRANER-SPILLER-
DIALOG.

DET ER NODVENDIGT MED EN INDIVIDUEL TILGANG, EFTERSOM
HORMONEL STATUS OG OPLEVEDE SYMPTOMER VARIERER FRA
SPILLER TIL SPILLER
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Anbefalinger

ABEN OG £RLIG
KOMMUNIKATION
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INDIVIDUELLE
HENSYN

JUSTER LOAD -
FIND KVALITET I
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CYKLUS, TRIVSEL OG PERFORMANCE

ABEN OG ARLIG
KOMMUNIKATION

VI VIL SKABE EN ABEN KULTUR, HVOR
SPILLEREN TRYGT KAN TALE OM
MENSTRUATION OG SYMPTOMER MED
RELEVANTE STABSMEDLEMMER,
SALEDES AT VI KAN SIKRE INDIVIDUEL
TILPASSET LOAD, TRIVSEL OG BEDST
MULIG PRASTATION.

DBU OG KLUBBERNE SKAL ARBEJDE PA
AT UDBREDE EKSISTERENDE VIDEN OG
NEDBRYDE TABU DER KNYTTER SIG TIL
MENSTRUATION.

UDEBLEVEN MENSTRUATION MA IKKE
IGNORERES.
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CYKLUS, TRIVSEL OG PERFORMANCE

INDIVIDUELLE HENSYN

VI TAGER UDGANGSPUNKT | DEN ENKELTE
SPILLERS OPLEVELSE AF CYKLUS.

"ER DU PAVIRKET NEGATIVT/POSITIVT AF

CYKLUS" ?

| HOOPER WELLNESS, UDL@SER ET
INDIVIDUELT SVAR,/"CHECK IN".

SPILLEREN VZALGER SELV BEHOVET FOR
HJZALP/JUSTERING, | DIALOG MED RELEVANTE
STABSMEDLEMMER.

VI UDDANNER TRANERE OG
SUNDHEDSPERSONALE I
MENSTRUATIONSCYKLUSSENS BETYDNING
FOR PRASTATION OG TRIVSEL.

VI DELER VIDEN OG ERFARINGER PA TVARS
AF HOLD OG ALDERSGRUPPER FOR AT SKABE
"BEST PRACTICE".




CYKLUS, TRIVSEL OG PERFORMANCE

JUSTER LOAD OG FIND KVALITET |
ALTERNATIVER

VI PROVER AT OPRETHOLDE HOLDTAKTISKE

STIMULI, DA VI HAR BEGRANSEDE MULIGHEDER

FOR RELATIONELLE FARDIGHEDER, GRUNDET FA
SAMLINGER/TRZANINGER.

DET BETYDER AT VI JUSTERER |
MZANGDEN/INTENSITET AF HI SPIL/@QVELSER, DER ;
PRESSER SPILLEREN IMOD "OVERLOAD" IFT.
KAPACITET/AKUT-KRONISK LOAD.

VI FINDER KVALITET | ALTERNATIVE .
TRANINGSSTIMULI, DER KAN GENNEMFORES MED
2@3 KVALITET, UDEN AT SPILLEREN OPLEVER
ENER.
(EX. TEKNISK/TAKTISK TRZENING,
STYRKETRANING, MOBILITET, BALANCE KOGNITIV
TEAE)NING VIDEO, 'BREATHING/MINDFULLNESS
ECT

ZDBUIJ DANSK BOIRSPIL-UNION
01‘589‘é



CYKLUS, TRIVSEL OG PERFORMANCE
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PRAKTISKE TILTAG

VI TILBYDER ADGANG TIL RELEVANTE
PRODUKTER

(BIND, TAMPONER, MENSTRUATIONSKOPPER)
OG FACILITETER.

VITRANER OG SPILLER KAMP | MORKE
BUKSER (ALDRIG HVIDE)

VI ER FLEKSIBLE MED TRANINGSTIDER OG
AKTIVITETER, HVIS SPILLERE HAR KRAFTIGE
SYMPTOMER.

VI FOLGER VIDENSKABEN NQ@JE OG
JUSTERERER ANBEFALINGER, NAR DET
FREMMER "BEST PRACTICE"
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EKSEMPEL PA JUSTERET TRAENING

HOOPER (WELLNESS) + CYKLUS
"FOLER DU DIG NEDGATIVT PAVIRKET AF CYKLUS"?

Holdtraening Alternativ Kommentar

Pre-activation Hold + Individuel Normal

Warm up Footwork + Teknik Normal

End stage 2 grupper 4vi+3 Bande eller joker Evt. mindre belast.
Poss. game 4 x 90sek <H45sek> position

Speed Progress 4 x30-40m Submax Teknik, ikke max
(Linzer/Kurve)

1v11 taktisk + frit 15min + 4 x 3min <1> Med i Taktisk + periode | Holdstimuli, uden
spil 1+3 "fatigue”

Teknisk traening i
periode 2+4

SSG 6 x 75 sek <75sek> Powertraening i Gym Arbejde pa Power
Produktion




EPILOG

FORSKNINGEN | KVINDERS PRASTATIONER | RELATION TIL MENSTRUATIONSCYKLUS STAR MIDT |
EN MARKANT UDVIKLING. SELVOM DBU ALLEREDE HAR TAGET VASENTLIGE SKRIDT MED
"MENSTRUATIONSCYKLUSSENS BETYDNING FOR PRASTATION OG TRIVSEL" OG ANBEFALINGER
OM INDIVIDUELLE HENSYN | TREANINGEN "CYKLUS, TRIVSEL OG PERFORMANCE", PEGER
VIDENSKABEN ENTYDIGT PA AT VI KUN ER | BEGYNDELSEN.

FREMTIDEN PEGER PA :
HORMONMALING AF SPYT/BLOD TIL AT FASTSLA REELLE BIOLOGISKE FASER
- WEARABLE TEKNOLOGI DER KAN MALE TEMPERATUR, HRV OG METABOLSKE M@NSTRE
. BEISD%E glc.._lASSIFICERING AF FASER, SA TRZENINGSPLANLAGNING MATCHER SPILLERENS
FYSIOLOGI
- INDIVIDUALISEREDE "CYKLUSPROFILER"
- AI-MODELLER KAN FORUDSIGE PRASTATIONSVINDUER OG "SARBARHEDSFASER"

FORSKNINGENEN VIL BEVZAGE SIG FRA "PAVIRKES PRASTATION AF CYKLUS ?" TIL "HVORDAN
PAVIRKER CYKLUSSEN SPECIELLE FYSIOLOGISKE SYSTEMER ?"
FREMTIDEN BRINGER IKKE BARE BEDRE FORSTAELSE, MEN BEDRE MULIGHEDER FOR AT

OPTIMERE TRANING, MINDSKE SKADER OG STYRKE TRIVSEL PA TV/ERS ALLE KVINDE- OG PIGE-
LANDSHOLD
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