ique des activites

Sux MmMetiers du spért



Avant-propos

n 2008-2008, 37% des sportives parlent de la douleur des régles comme d'une géne 2
eur activité [...) b4% pensent que |e syndrome prémenstruel diminue significativement leur
nerformance » (Maitre, 2011). Au-dela des chiffres de ['étude menée par la gynécologue de
INSEP et dans ce qu'elle a de spécifique & I'échelle du cycle menstruel, la physiologie
téminine est caractérisée par des variations hormonales qui ne sont pas sans effet sur
‘organisme et son activité




Avant-propos

Les entraineurs et éducateurs ne sont pas suffisamment formés et informés sur ces questions des menstruations.

['est un sujet qui n'est pas évoqué dans les formations d'entraineurs et d'éducateurs. Et c'est un sujet dont les sportives
n‘aiment pas trop parler avec leurs entraineurs non plus, surtout que ceux-ci sont souvent des hommes. Olivier Krumbhalz,
sélectionneur de ['équipe de France féminine de handEall, le confirmait d'ailleurs dans / Zqujpe Magazine du 18 tévrier 2017
consacré au sujet : « Les choses se régulent en direct aver le médecin, A moi elles n'en parlent pas. [ est de [ordre dv médical
Je nai jamars ey une discussion 3 ce suet aver une des filles. U essaie d avair de la complicité aver les joususes, mais on a une
limite, qui est [intimité. » Ce qui fait que cela devient un sujet qu'on évite, dont on fait presque abstraction.

Sauf que, pour le Dr. Gwenaélle Madouas, j| est important que les entraineurs puissent connaitre ce qu'il se passe chez leurs
sportives au niveau du cycle menstruel, afin de mieux comprendre les différences avec les hommes en termes de
fonctionnement, de physique et de psychologie.

Dans ['idée d'optimiser les performances et dans la mesure oi cela fait partie de |a vie des femmes, il est nécessaire de
dialoguer avec son entraineur, que ['on pratique du sport & haut-niveau ou en amateur, de s'écouter et de planifier les séances
de sport en fonction du cycle. Tout le monde y est gagnant.




Le cycle menstruel et ses deux grandes phases

Le cycle menstruel dure en moyenne 28 jours. Du point de vue hormonal, il est composé de

deux grandes phases :

* La phase dite "pré-ovulatoire” du jour ler au l4eme jour
Les mstrogenes dont |'estradiol dominent.

* La phase dite "post-ovulatoire” du jour [4eme au 2deme jour ;
La progestérone domine.

Au cours de ces phases, les estrogenes et |a progestérone sont sécrétés c

e fagon cycligue.

La physiologie féminine repose sur |'équilibre entre ces deux hormones. Etendue sur toute |a

durée des cycles, |'activité hormonale féminine n'est ainsi pas limitée & la p
menstruation.

1ase de



Sous-phases et activité physigue

CLYECSL:E. ;2:@%3& Pour mieux comprendre l'influence du cycle
menstruel sur le métabolisme et la pratique
e®®0o "'(,(I d'activités physiques, celui-ci peut étre
. 6F OOO découpé en quatre phases :

Deulation



|- La phase folliculaire

Elle suit immédiatement les régles. Le taux de testostérone est alors éleve, ce qui a plusieurs
CONSEQUENCES :

« dynamisme glevé (vs fatigue)
« mativation élevée (vs lassitude)
e plus grande résistance & la douleur

Au cours de cette phase, 'organisme est plus enclin & utiliser les glucides et & puiser dans les réserves de
EW’BDQEHE' CE qui en fait un moment propice au travail d'explosivité et au développement musculaire
ikstrim-Frisén, a Col., 2017a) mais aussi pour d'autres, a la reprise d'une activité physique.

Selon des études suédoises (Wikstram-Frisén, 201b) faire du sport pendant |es deux premigres semaines
du cycle favoriserait un meilleur développement musculaire. Les hormones libérées seraient alors
responsables de ces effets.




2 - La période d'ovulation

| 'augmentation du taux d'mstrogeénes s'accompagne de plusieurs phénomenes :
* Le dynamisme peut &tre ponctué de coups de fatigue dus a ['ovulation.

« Augmentation de la souplesse ligamentaire, accroissant aussi le risque de blessure
(travail de force, assouplissements).




3 - La phase lutéale

Le taux de progestérone augmente pendant que celui des estrogenes diminue. Leci
S 'accompagne :

e d'une augmentation de |a température corporelle.

e d'une modification de |a sensibilité & l'insuline. Les glucides seront mains utilisés par
'organisme & l'inverse des lipides. Il sera alors intéressant de privilégier les activités
agrobies (natation, vélo, course a pied, cardio-training).

e d'une baisse du taux de sérotonine influengant ['humeur et la motivation et pouvant
altérer e sommeil.



4 - La phase des regles

Le dynamisme peut étre affecté ditféremment selon les femmes. Aussi, si certaines
choisissent de dédier cette phase au repos, il est déconseillé de forcer voire de s'entrainer
le jour o |e flux et les contractions sont intenses.

Bien que cette phase, caractérisée par les regles, ne soit pas une maladie, il convient avant
tout de savoir écouter son corps. Pour autant et en dehors de tout probleme de santé, elle
ne contre-indique en aucun cas la pratique sportive



Syndromes prémenstruels et menstruel

e |Is sont tres variables selon les femmes, d'aprés Aw/qnun a Col. 2017) : « £ général les
Sportives souffrent plus du Syndrome prémenstruel Ies symptames survenant la Semaing avant
f;mbﬁs lourdes, rétention d eau, souci gastro, perte dénergie...)) que des douleurs du début
des regles(...) et leur cortége de mangue d énergie, barre dans /e dos, /7}/[7/’5/'/75, Crampes, maux
de ventre parfois terribles, mangue sommei vomissements... » et « 537 des femmes Ie
Subissent au moins une 1ois, 4 des degrés divers » SBretun (2017). On compte également pour
« 588 % des cas, [une] déprime passagére » (lbid).

e Encas dinconfort, des exercices moins intenses qu'a I'entrainement habituel, seront alors
recommandés (e.q. : yoga, pilates, stretching).

 Ninverse, la « gratigue d'une activité physigue réguliere aide 3 réduire ces symptomes » (Ibid).



Effets sur I'organisme

Plus généralement, les variations de sécrétion hormonales liges au cycle menstruel, peuvent
induire des troubles physiologiques et psychologiques que I'entraineur doit connaitre, parmi
lesquels :

Ine perturbation a
Ine perturbation a

Ine perturbation a

Jes troubles de la thermaorégulation.
Jes troubles du sommeil.
Jes troubles de |'acuité sensorielle.

es métabolismes énergétique et protéique, mais aussi ligamentaire et osseux.
es fonctions ventilatoires, cardiovasculaires et circulatoires.
e ['equilibre hydrigue.



Cycle menstruel et activité sportive intense

Avec une surcharge d'entrainement, une relation inverse peut aussi s'installer : Le taux
d'®strogenes étant en relation directe avec |e taux de masse grasse, si celle-ci diminue fortement
avec |a pratique d'exercices physiques, ce taux deviendrait particulierement bas.

Huelle incidence alors sur les menstruations 7

A tres haute dose, cela peut avoir des conséquences sur le flux, qui peut devenir irrégulier voire
disparaitre. Ceci souléve un probleme médical, de fragilisation du corps et des os, consécutif a |a
diminution de la production d'« @strogenes impligués dans le maintien de la masse 0sseuse»
(Martin & Col., 2017). Aussi, 'aménorrhée, c'est-a-dire ['absence de regles, doit &tre évoquée avec
un professionnel de santé, & fortiori & partir de six mois



Questions / réponses



Les spartives qui n'ont pas leurs régles en raison d'une pratique physique intensive ne
doivent pas s'inquiéter, c'est courant.

FALX

« [a diminution de la sécrétion d nestrogénes, qui sont des hormones dont [0s 2 besain, & un impact sur la densité
minérale osseuse », précise |e Dr. Madouas. Il y a ?uelques années, ce phénomene d'absence de regles était mal
connu ; les sportives n'en parlaient pas parce que finalement, ¢a les arrangeait de ne pas avair leurs regles. Mais ce
caté pratique est balayé par les risques & moyen et long terme. « [ absence de régles a de graves conséquences sur
le tissu osseux. EHle peut aboutir 4 de Vé/‘/fﬁb)é’s catastrophes 0SSeuses, pour le coup irréversible, ///}/H s risques
pOUr CES SPOrtives de Se retrouver 8 J5J ans avec ung 0SSature de femme ménopausée, parce qu elles font de

[ ostéoporase 1res intense ».

Face & un cas de « triade de la femme sportive », les médecins essaient dans un premier temps de faire reprendre
| ou 2% de masse grasse a |a sportive. Ainsi, parfois, les choses rentrent naturellement dans 'ordre. Si tel n'est pas
le cas, ils lui proposent des moyens de contraception qui permettent un apport artificiel dhormones. Le taux
d'estrogenes remonte et les os sont protéges.



Les variations hormonales du cycle menstruel ont un impact sur |'activité
physique, ce qui fait qu'on peut intelligemment adapter ses séances de sport

VRAI

Pendant la premiere phase du cycle, appelée phase folliculaire (du ler au l4e jour), le profil
hormonal des femmes est dynamique ; « £ &st un moment propice aux efforts explosifts et
au développement musculaire », précise la médecin. Ensuite, lors de ['ovulation (au l4e jour
du cycle), le dynamisme est ponctué de coups de fatigue qui augmentent les risques de
blessures. Enfin, ['augmentation du taux de progestérone et la diminution des estrogenes
au cours de |a seconde phase du cycle, appelée phase |utéale (du l4e au 28e jour), en font
un « moment idéal pour faire des efforts d endurance ».



A tres fortes doses, le sport peut modifier le cycle jusqu'a faire
completement disparaitre les régles.

VRAI

['est quelque chose qui est tres fréquent dans le sport de haut-niveau, mais également chez les amatrices qui ont
une pratique intense ; celles qui courent entre 3 et 4 fois ﬁar semaine peuvent étre concernées. Ge phénomene se
nomme |a « triade de |la femme sportive ». bwenatlle Madouas nous explique : « face 4 /a quantité

d entraimement la prise nutritionnelle n agporte plus ssez de calories par rapport 8 la deépense énergétigue, Lela
entrame une baisse de la masse grasse. £t comme les oestrogénes, gui sont /es hormones res ﬂﬂSHﬁZES e [ arrivée
des régles, sont fabriguées en partie dans es tissus %/’H/:S'SEU)(, elles aussi diminuent de fait Lela va de

[ oligoménarrhée (peu de régles) jusqu 3 | aménarriée (a0sence totale de régles) ».

Elle met en qarde contre ce phenomene. « Sowvent /e motif de consultation est | absence de menstruations chiez /7

B . . / / B N e . . B /
Jeune sportive. Mais il n est pas rare qu on soit face 8 un début de trouble du comportement alimentaire, voire d une
Anorexie mentale »



Enchainer deux plaquettes de pilule pour décaler ses regles a
'approche d’'une compétition n'est pas deconseillé.

VRAL/ FALX

« L qui n est pas bon, ¢ est de ne pas avoir ses régles naturellement en rajson d une chute dv taux d estrogénes (ndr, cf « triade de la
fermme sportive ») précise bwenaélle Madouas. /7 revanche, enchainer deux plaguettes de pilule et donc empécher artificiellement | arrivée

des régles, na aucun effet nocif pour la santé. »

Lependant, |a spécialiste en médecine du sport n'est pas favorable a [ utilisation constante de cette pratique. « £7 période de grandes
Competitions, sila sportive ne veut pas étre génée au niveau des douleurs, sielle veut étre au top de sa liberté de mouvement sans ressentir
le moindre petit stress de protection /757/"/270’/517,71/5, pourguoi pas. Mais je ne suis pas pour derégler constamment ariificiellement le cycle. Aucune
Btude n'a jamais 6té faite sur le sujet ¢ gst vrai mais on peut penser que perturber sans cesse les cycles de fabrication naturelle des
formones, 8 terme, peut avoir une incidence surlg fécondité. Lertaines femmes guin ont jamars l‘/’ﬂ}l/bl/é leurs régles éprouvent parfois des
difficultés 3 tomber enceinte alors si on a passé Il ans de sa vie 4 perturber les hormones, ¢a risque de ne rien arranger, »

Dans |e cas d'une sportive emmenée & décaler souvent ses régfles par ['enchainement de deux plaquettes de pilule, elle préconise de s'orienter
vers d'autres moyens de contraception : notamment une pilule seasommiguequi permet de réduire le nombre de sajgnements menstruels 2
quatre épisodes programmés par an ; ou un stérilet faiblement dosé en progestérone qui diminue considérablement les flux et qui est
parfaitement adapté aux jeunes filles qui n'ont jamais eu d'enfants (contrairement aux stérilets d'antan souvent réserves aux femmes

mamans).



