athlétisme . o .° s % %
/\\ AUVERGNE A O
/E RHONE-ALPES s = &

Commission médicale régionale

REGLES, ENTRAINEMEN
PERFORMANCE
GUIDE PRATIQUE

Les regles font partie de la vie des femmes. C’est un phénomeéne biologique normal, qui
accompagne la plupart des sportives tout au long de leur parcours, quel que soit leur
niveau de pratique. Pour certaines, le cycle menstruel n’entraine que peu ou pas de
changements au quotidien. Pour d’autres, il peut s'Taccompagner de symptomes
physiques ou émotionnels qui influencent I'entrainement, la performance, la
récupération, mais aussi la vie sociale et le bien-étre général.

Il est important de rappeler qu’il n’existe pas une seule fagon de vivre ses régles. Chaque corps réagit
différemment, et ces variations sont normales.

Mieux comprendre son cycle permet d’identifier ses ressentis, d’adapter éventuellement son
entrainement, son alimentation ou sa récupération, et de dialoguer plus facilement avec son/sa coach
ou les professionnels de santé si nécessaire. Cette connaissance contribue a préserver la santé, le plaisir

Comprendre le cycle menstruel

N, Un cycle commence le ler jour des regles

jusqu’au ler jour des régles suivantes.
Il dure en moyenne 28 jours (normal
entre 22 et 34 jours).

Continuer a s’entrainer...
intelligemment

Pendant les régles, 'essentiel est de
rester a |’écoute de son corps. Lorsqu’il
réclame du repos, il est important de

Sport intensif et absence de régles :
respecter ce besoin.

un signal d'alerte

Ne pas avoir ses régles (hors grossesse) n’est Les entrainements peuvent étre ajustés

jamais anodin chez une sportive. La cause la plus
fréquente est le déficit énergétique (intensité
des entrainements, apports alimentaires
insuffisants, restriction volontaire (poids).

Signaux d’alerte

Fatigue inhabituelle * performance en baisse
difficultés a récupérer ® blessures fréquentes

e difficultés a développer de la masse musculaire

afin de rester en accord avec ses
capacités du moment, sans chercher a
dépasser ses limites.

Si la douleur est ou devient trop intense,
manquer quelques séances n’a rien de
dramatique : dans tous les cas, il est
difficile d’étre réellement performante
lorsque I'on s’entraine dans de telles
conditions.
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Régles irréguliéres ou absentes, syndrome prémestruel

En cas d’absence ou de cycles rares il y a des risques de fracture de stress, d’'oedémes osseux en raison du
faible taux d’oestrogénes, mais également diminution de la densité osseuse, de la fatigabilité musculaire
accrue et des performances diminuées. Si moins de 6 cycles par an, il faut consulter rapidement pour corriger
la cause.

Le syndrome prémenstruel est un phénomene fréquent chez les sportives. Il se caractérise souvent par une
prise de poids transitoire, des ballonnements, des jambes lourdes, des crampes et maux de téte, de la fatigue,
de l'irritabilité/hypersensibilité, des troubles du sommeil mp Des solutions existent, il faut juste en parler.

Quand dois-je consulter un professionnel l

de santé ?

e Si mes premiéres régles ne sont pas venues a 16 ans.

e Sjj’ai un retard de régles ou une absence de régles depuis que je
m’entraine.

e Sj je suis génée par des douleurs de régles ou des symptomes
avant les régles : fatique, prise de poids, tension mammaire,
changement d’humeur.

e Sj j’ai besoin d’informations sur les cycles, la fédondité, les IST ou
gue je souhaite une contraception.

e Pour de nombreuses autres raisons : mycose, douleurs lors des

rapports ou le sentiment de gestes ou de paroles déplacées.
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Consultation gynécologique : faut-il toujours un examen ?

NON.
L'examen n’est pas systématique et il doit toujours se faire avec accord de |la patiente.
Il est rarement nécessaire s’il n’y a pas de relation sexuelle.

Le plus important dans ce cadre, est la discussion qui est protégée par le secret
médical.





