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3 PHASES DISTINCTES 
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Pourquoi s’y intéresser ? 

Pré menstruel 

Fatigue 
Baisse concentration 

Baisse puissance

Règles 

Saignement 
Douleurs 

Difficultés 

Communication
Confiance 

Entraineurs 

SUBJECTIF
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Résultats objectifs controversés
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VARIATIONS INTER/INTRA INDIVIDUELLES
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Impact du cycle sur la performance musculaire  

Biais des études 

J du cycle 
Critère d’évaluation de la performance 

6/ 71 ETUDES DE BONNE QUALITE

Pas d’impact des cycles sur la 
performance musculaire : contraction 

maximal volontaire 

Force maximale isometrique

Force maximale cinétique
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Impact du cycle sur la fatigabilité musculaire / métabolisme  

Ratio E/ P

Oestrogènes : anabolisme

Progesterone : catabolisme
Température + 0,5  

Endurance

Lipolyse 
Glycogenogénèse 

Proteolyse 
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ANDROGENES

Androgènes 

Pic pré ovulatoire 
Décroissance progressive

LH 
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Impact du cycle sur la performance  : VO2 max 

Augmentation 
FC 
VE 

Poids 
Température

Pas de différence de VO2 max au long du cycle 

Augmentation 
Volume 

plasmatique 

Hb 
Hte 

Effects of the Menstrual Cycle on Exercise Performance Xanne A.K. Janse de Jonge
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Impact du cycle sur les blessures : ex LCA 

X 3-6 

Augmentation 
Laxité 

Rupture ? 
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Premières conclusions 

Biais des études 

Moment du cycle 

Critère d’évaluation de la performance 

Etudes

Jour du cycle + prélèvements hormonaux 

Critère d’évaluation de la performance
Généraux / spécifiques sports

 

Organisation / programmes 
d’entrainement

PEC SYMPTOMES 
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APPROCHE PERSONALISEE 

36 - 93 % des sportives 
 baisse de performance  

Pré et per menstruel 

DYSMENORRHEES

Syndrome pré menstruel 

SAIGNEMENT

1/3
CRAMPES 

DOULEURS PELVIENNES  

Taim et al. 2023 SportsMed

1/2
PSYCHOLOGIQUE ++

ABONDANCE 
VISIBILITE 

Buinvels et al. 2016

CYCLES 
BONNE SANTE 
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Impact de l’absence de cycle 
sur la vie sportive 
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Pathologie des cycles – De la triade au RED S  
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Relative Energy Deficiency in Sports RED S 

LOW ENERGY AVAILABILITY : LEA 
Dépense énergétique 

Alimentation

Balance non adaptée au maintien de l’état de santé optimal et de la performance 

ADAPTABLE LEA  

Courte durée 

Bénigne

Réversible 

ADAPTATION PHYSIOLOGIQUE 

GAIN DE PERFORMANCE TRANSITOIRE 

PROBLEMATIC LEA  

Durée , Fréquence , importance

Effets systémiques 

Réponses non adaptées 

DEGRADATION DE L’ETAT DE SANTE
BAISSE DE PERFORMANCES 
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EVOLUTION

Adaptable LEA Problematic LEA 

Co facteurs : Age 
  Génétique 
  Sexe 
  ATCD 

Troubles du comportement 
alimentaire 

REDS
DUREE ? 

LOW GLUCOSE 
AVAILABILITY   

SURENTRAINEMENT TROUBLES PSY
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SANTE et PERFORMANCE 
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Questionnaires : DEPISTAGE +++

Insep 
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EVALUER SEVERITE 

Equipe spécialisée 

CLINIQUE 

Poids IMC 
PA 
FC

Général 

Psychologique 

BIOLOGIQUE

Standard , HOMA  

FSH LH Oestradiol 
TSH T3 T4 

ACTH Cortisol 8h 
IGF1 

Pré albumine 
 Ferritine 
Vitamines 

Diagnostics 
différentiels 

Bilan cardiologique 

DMO 

Bilan Nutritionnel 
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PRISE EN CHARGE 

PRISE EN CHARGE NUTRITIONNELLE PRISE EN CHARGE PSYCHOLOGIQUE 

ETP Equipe spécialisée 

OBJECTIF = APPORT Si urgence : 
Support hormonal : œstrogènes :  30 ug EE

+ Progesterone POIDS 
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