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Spécificités féminines 

Quelques chiffres sur l’INSEP:



Physiopathologie du Sport : longévité et mortalité des SHN, gestion du risque de blessure

Santé Publique et Prévention : bénéfices de l’APS sur la santé, politiques de santé
publique

Physiologie Expérimentale : performance cellulaire au cours du vieillissement, …

Épidémiologie de la Performance : analyse

multifactorielle de la performance et du contexte

concurrentiel



Accompagnement scientifique 

de la performance

EMPOW’HER:
Etude de l’impact du cycle menstruel sur 

le bien-être et la performance



Contexte

Les athlètes féminines aux JO



Contexte

Les athlètes féminines aux JO

Paris 2024: les premiers Jeux 100% paritaires de l’histoire

https://presse.paris2024.org/videos/les-premiers-jeux-100-paritaires-de-lhistoire-e75d-e0190.html?lang=fr


Contexte

Médiatisation des athlètes féminines 

https://www.francetvinfo.fr/sports/mediatisation-du-sport-feminin-malgre-une-progression-le-temps-d-antenne-des-competitions-feminines-reste-tres-faible_5618741.html
https://www.lequipe.fr/Medias/Actualites/L-operation-sport-feminin-toujours-pour-montrer-l-ecart-mediatique-avec-le-sport-masculin/1376896 

16%



Contexte

Spécificités féminines & constat scientifique

Cowley, Emma S., Alyssa A. Olenick, Kelly L. McNulty, and Emma Z. Ross. "“Invisible Sportswomen”: The Sex Data Gap in Sport and Exercise Science 
Research". Women in Sport and Physical Activity Journal 29.2 (2021): 146-151. < https://doi.org/10.1123/wspaj.2021-0028>

Joseph T. Costello, Francois Bieuzen & Chris M. Bleakley (2014) Where are all the female participants in Sports and Exercise Medicine research?, European 

Journal of Sport Science, 14:8, 847-851, DOI: 10.1080/17461391.2014.911354

+5 K articles

Les études ne 

portant que les 

femmes 

représentent entre 

5 et 10% 
quand celles sur les 

hommes 

représentent environ 

30%

Parmi les études 

ne portant que 

sur des sujets 

masculins, 

seulement 

0.6% 
portent sur les 

spécificités 

masculines

+ 10 millions de participants

https://doi.org/10.1123/wspaj.2021-0028
https://doi.org/10.1080/17461391.2014.911354


Sex Data Gap: Manque de connaissances et de données sur les

spécificités féminines et leur impact sur le bien-être et la

performance:

La majorité des recommandations de méthodologies

d’entrainement, de récupération, de nutrition etc. sont basées sur

la physiologie masculine

Cowley, Emma S., Alyssa A. Olenick, Kelly L. McNulty, and Emma Z. Ross. "“Invisible Sportswomen”: The Sex Data Gap in Sport and Exercise Science 
Research". Women in Sport and Physical Activity Journal 29.2 (2021): 146-151. < https://doi.org/10.1123/wspaj.2021-0028>

Contexte

Spécificités féminines & constat scientifique

https://doi.org/10.1123/wspaj.2021-0028


1. Lauretta, R et al. “Gender in Endocrine Diseases: Role of Sex Gonadal Hormones.” International journal of endocrinology vol. 2018 4847376. 21 Oct. 2018, 

doi:10.1155/2018/4847376

“What makes females different from males is essentially represented by sex hormones”1

Rythme 

Circadien: 

rythme 

biologique 

d’environ 24h 

Cycle Menstruel:

Environ 28 jours

Contexte

Spécificités féminines & constat physiologique



Estrogènes Progestérone

LH
FSH

Le cycle menstruel se divise en différentes PHASES et ne se résume pas à la période de règles !

✓ 21 – 35 jours OU variation des 3 derniers cycles < 7 jours

+

✓ Durée des règles < 8 jours

+

✓ Perte de sang entre 5 et 80mL

Rappel: cycle menstruel



 Les pilules
« oestro-progestatives » ou « combinées »

« progestatives »

Quantités d’hormones délivrées variables

 Les patchs et les anneaux vaginaux

Même fonctionnement que les pilules

 Les implants et les injections

 Les stérilets hormonaux
= « Intra Uterine Device »

≠ stérilet en cuivre

Le profil hormonal va varier en fonction de la dose 
d’hormones endogènes délivrées et les marques

Flood & Elliott-Sale, p 18-19 FMPA Volume 43 Summer 2023

Artificial P4

Artificial E2

Rappel: les contraceptions hormonales

A great tool but not the « magic pill » ! 



Contexte

1) Témoignage de terrain



Contexte

1) Témoignage de terrain



Karen Carney

Hannah Miley
Dina Asher-Smith

Estelle Nze-Minko

Contexte

2) Appels à plus de recherche



Témoignage de Dina Asher-Smith lors des championnats d’Europe 2022

Dina Asher Smith, médaillée Olympique

Contexte

2) Appels à plus de recherche

https://sporteef-my.sharepoint.com/personal/tom_chassard_grand-insep_fr/Documents/Documents/empowher/doc_empowher/formation_desjeps_ffa_01_23/video/dina_asher_smith_munich_2022.mp4


18

Eckhoff has started to adapt his 

training to the menstrual cycle - Teller 

Report

Eckhoff a commencé à adapter son entrainement 
par rapport à son cycle menstruel

Contexte

3) Vers une adaptation de l’entrainement ?

https://www.tellerreport.com/sports/2020-10-22-eckhoff-has-started-to-adapt-his-training-to-the-menstrual-cycle.Byz6JbsAPP.html


Laura Philipp: Comment 

s’entraîner AVEC 

son cycle menstruel, et pas 

contre lui

Contexte

3) Vers une adaptation de l’entrainement ?

https://www.tri247.com/triathlon-news/elite/laura-philipp-menstrual-cycle-training-racing


PERFORMANCECycle 
menstruel

Aspects 
psychologiques

Préparation 
physique

Santé

Sommeil

Nutrition

Récupération

Charge 
d’entrainement

Environnement

Rappel: la performance



Déterminer l’influence des phases hormonales sur 

la réponse à la charge d’entraînement et le bien-être

▪ Connaitre le profil hormonal et les dynamiques des variations de l’athlète.

▪ Visualiser la variation des réponses à la charge d’entrainement en fonction du 

cycle. 

▪ Comprendre l’effet de ces variations hormonales sur le bien-être, la réponse à la 

charge d’entrainement et sur la performance en établissant un modèle robuste 

d’analyse individuelle

▪ Mieux appréhender et gérer les effets du cycle menstruel sur la performance

Optimiser la réponse à l’entrainement à 

travers une charge adaptée en synergie

avec la physiologie de l’athlète

EMPOW’HER 
Objectif général



Informations :
- démographiques, 
- sportives 
- sur le statut hormonal

Sommeil

Humeur

Etat de forme

Motivation

Stress

Blessures / Douleurs 

Performance
subjective / objective

Charge d’entrainement
interne / externe

Phases hormonales

Symptômes

Tests urinaires d’ovulations

Prélèvements salivaires 

(dosages hormonaux)

Suivi longitudinal multiparamétrique 
≈ 6 cycles / 6 plaquettes / 6 mois

EMPOW’HER 
Le monitoring

Questionnaire 
initial

Rapport
Bilan individuel

EMPOW’HER 
Le monitoring



10 athlètes
3 para-athlètes

33 athlètes

1 athlète

19 joueuses
16 joueuses

14 athlètes

15 athlètes

N = ~ 20 k questionnaires 

N = ~ 33 k entrainements

N = ~ 550 échantillons hormonaux

12 athlètes

7 athlètes 1 athlète

EMPOW’HER 
Fédérations suivies



Collaborations:

Carole Maître, Gynécologue (Dép. Med INSEP)  

Martine Duclos, Endocrinologue (Univ. Clermont Auvergne)

Tom 

Chassard

Juliana 

Antero

Alice

Lafitte

Kilian 

Barlier
Nolwenn 

Badier

Marine 

Dupuit

L’équipe a évolué (Alice M., Steven, Florent, Hugo) 

et continue d’évoluer (+/- les stagiaires) 

EMPOW’HER 
Une équipe multidisciplinaire…



Informatique

MathématiquesS.V.T

Sport 

Science
Analyses hormonales 

(œstrogènes, progestérone, 

testostérone ...)

Interprétation des 

indicateurs physiologiques 

(HRV, FC etc.)

Récupération et mise en base 

des données de bien-être et 

d’entraînement

Nettoyage et traitement 

des données

Analyses statistiques, 

tests et modèles 

permettant de quantifier 

les variations des 

différents indicateurs 

Compréhension des 

mécanismes des symptômes 

(pré-)menstruels (inflammation) 

 stratégies de gestion

EMPOW’HER 
Pour un suivi multidisciplinaire



+ Elles ont des symptômes menstruels

Elles parcourent de distances à 
haute intensité

Elles ressentent des douleurs 
musculosquelettiques 

Résultats: bien-être

EMPOW’HER 

+ Elles dorment

Elles sont en forme au réveil, 
et sont de bonne humeur

Elles parcourent de distance totale 
et à haute intensité (>19kmh)
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Antero, J et al. Menstrual cycle and hormonal contraceptive phases’ effect on elite rowers’ training, performance and wellness (2021)

Résultats: bien-être

EMPOW’HER 



Un nombre de 
symptômes 
important 
(relativement 
à l’habitude), 
diminue la 
probabilité de 
bien dormir

Une bonne 
qualité de 
sommeil 
augmente de 
60% la 
probabilité de 
se sentir en 
bonne forme 
physique

EMPOW’HER 
Résultats: bien-être



Menstruation Mi folliculaire  Fin folliculaire Début lutéale  Mi lutéale Fin lutéale

Moyenne de 8,5 km par match
Ecart de 14 % entre la meilleure 

phase et la moins bonne

N = 24 matches, ~7 joueuses cycle naturel par match

** *

Résultats: charge compétitive

EMPOW’HER 

Augmentation de la charge au milieu du cycle



N = 24 rameuses et skieuses, 
7 mois de suivi N = 51 cycles naturels

N = 54 cycles sous pilule

De larochelambert Q, … Antero, J. Exploring the effect of hormonal phases on elite athletes’ training responses when workload is 
not objectively quantifiable: the MILS approach and findings from female Olympians (Under review)

Adaptatif

Etat

Saturé

Résultats: réponse à la charge d’entrainement - MILS

EMPOW’HER 

Un rythme infradien est observé 
une meilleure adaptation à l'entraînement au milieu du cycle menstruel ou pendant la prise de pilules



N = 13 cyclists, followed up over 30 months, 5 190 training sessions

*

*
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Menses   Mid-cycle    Premenstrual Pause                       Pills

Storme et al. Impact of female hormonal cycles on training loads assessed using Latent Effort States

Résultats: intensité de l’entrainement

EMPOW’HER 

Moins de temps passé dans l'état de haute intensité en phase de menstruation ou pendant la pause de la pilule

Résultats: intensité de l’entrainement

EMPOW’HER 



❖ Le cycle menstruel est un véritable marqueur de santé (lien LEA, santé osseuse etc.)

❖ Le cycle menstruel et son impact sont des paramètres individuels.

❖ L’impact sur la pratique sportive peut être :

o NEGATIF, si associé à beaucoup de symptômes

o POSITIF, en permettant au corps de performer (adaptation à la charge physique et 

cognitive d’un match de football sur toute la saison) + optimiser l’entrainement

❖ Sous contraception hormonale les paramètres de bien être et de performance 

semblent plus stables MAIS une contraception hormonale peut aussi « masquer » des troubles du cycles 

liés à une LEA.

Pas d’impact du cycle

Impact du cycle

Un impact 
différent ?

Conclusion

EMPOW’HER 



Conclusion & littérature

EMPOW’HER 



Peu d’études, divergence dans les résultats

Effets minimes

Pas d’évidence

❑ Manque d’études « de qualité »
(méthodologie : détermination des phases)

❑ Laboratoire ≠ Terrain

❑ Masque les variations inter-individuelles

22

Conclusion & littérature

EMPOW’HER 



Déterminer l’influence des phases hormonales sur 

la réponse à la charge d’entraînement et le bien-être

Optimiser la réponse à l’entrainement à 

travers une charge adaptée en synergie

avec la physiologie de l’athlète

EMPOW’HER 
Objectif général

▪ Dialoguer/Sensibiliser autour des questions liées aux 

cycles menstruels, lever d’éventuels tabous.
▪ Connaitre le profil hormonal et les dynamiques des variations de l’athlète.

▪ Visualiser la variation des réponses à la charge d’entrainement en fonction du 

cycle. 

▪ Comprendre l’effet de ces variations hormonales sur le bien-être, la réponse à la 

charge d’entrainement et sur la performance en établissant un modèle robuste 

d’analyse individuelle

▪ Mieux appréhender et gérer les effets du cycle menstruel sur la performance



« Ce n'est pas la photo la plus flatteuse 

d'Emma Pallant-Browne, vous auriez pu 

la recadrer »

« Merci de vous en soucier, mais c’est 

quelque chose dont je n’ai pas honte 

de parler parce que c’est la réalité 

des femmes dans le sport »

Les règles : un sujet tabou
Libérer la parole



Suède

Ski

Athlètes de niveau (inter-)national et leurs coachs

Suède et Norvège

57 Sports différents

1086 athlètes

Des barrières en termes de communication & de connaissances

Les règles : un sujet tabou
Libérer la parole



Principales 
Barrières

Point de vue des athlètes Point de vue des entraineurs

Connaissance Connaissances limitées 
(ne sait pas ce qui est bon ou mauvais)
Préoccupations hors du champs d’action de l’entraineur 
(ex: contraceptifs)
Recommandations générales sur le CM perçues comme 
inadaptées au sport de performance
Pense ne pas être concernée du fait de l’utilisation d’une 
pilule

Manque de connaissance autour de cette problématique et/ou 
de « guidelines/rapports » aidants
Préoccupations hors de leur champs d’action
Challengeant d’intégrer la prise en compte du CM dans la 
pratique (plans d’entrainements, variations individuelles, 
complexité de la performance etc.)
Doutes quant à l’efficacité de l’entrainement en phase avec le 
CM (priorité à l’optimisation de la performance, CM juste pièce 
du puzzle)

Interpersonnelle Ne pas avoir de problèmes liés au CM, ou pas suffisamment 
importants
Se sentir mal à l’aise/inexpérimentée à l’idée de discuter de 
cette thématique avec des entraineur.e.s ou coéquipières
Relation entraineur.e/entrainée (proximité, confiance etc.)

Thématique taboo, respect de la vie intime de l’athlète
Sujet hors de la zone de confort/ou doutes sur la capacité à aider 
les athlètes
Relation entraineur.e entrainée (proximité, confiance etc.)

Structurelle Manque de temps formels de discussions autour de cette 
thématique
Pas ou peu d’expérience de coéquipières partageant leur 
questions ou problèmes hormonaux
Dilemme de l’athlète d’endurance (importance d’être légère et 
s’entrainer beaucoup VS cycles réguliers)

Manque de temps formels de discussions autour de cette 
thématique
Manque de structure pour discuter de ce sujet avec des athlètes, 
coachs et staff( médecin, gynéco, nutriotioniste etc.)
Dilemme du coach (importance d’être léger et s’entrainer 
beaucoup VS Cycle Régulier)

Les règles : un sujet tabou
Libérer la parole



« J'en ai fait l'expérience lorsque j'étais à l'école 

secondaire de ski et que j'étais à cet âge où j'ai 

manqué mes règles et où je l'ai dit à mes parents et 

peut-être à mes des entraîneurs des lycées de ski, 

c'était plutôt : « C'est tout à fait normal. . . c'est ce 

que cela arrive quand on s'entraîne beaucoup. 

Ensuite, [tes règles] disparaîtront. » Et puis je ne 

pensais pas qu’il y avait quelque chose qui n’allait 

pas chez moi. » 

« Je me souviens que lorsque j'étais junior, j'avais 
entendu parler de ça par rapport aux 
menstruations. Ouais, un peu comme si tu as tes 
règles, c’est que tu ne t’entraînes pas assez. »

« C'est sacrément dur ! Il y a tellement de 

facteurs. On ne peut pas standardiser et dire ça 

c'est à cause du cycle menstruel… il y a 

tellement de paramètres qui affectent la forme, 

donc c'est dur." 

« Je pense que c'est bien d'aborder ce sujet chez les juniors aussi... 

Maintenant je peux être ouvert et honnête à ce sujet [du cycle 

menstruel], mais je n’aurais pas pu être comme ça en tant que junior. 

Je ne pouvais pas dire que j’avais mes règles... Je n’ai jamais pensé 

en parler aux entraîneurs, parce que je n’aurais pas osé. »

Il peut être difficile de savoir si l'athlète que 

vous rencontrez sera sur la même longueur 

d’onde... « Pourquoi devrais-je te le dire? », 

ou encore: « Pourquoi veux-tu savoir ça ? », 

ou bien: « Pourquoi est-ce pertinent ? », et 

ainsi de suite... Et d'une manière ou d'une 

autre, c’est également assez privé.

« Lorsque je discute d'entraînement 

avec mes athlètes, une question 

naturelle est : « Comment s’est 

passé ton entrainement ?", 

« Comment te sens tu par rapport 

à tes règles?". Et merci mon Dieu, je 

n’ai pratiquement eu aucune 

athlète avec un problème... Je n'ai 

jamais eu personne avec des 

problèmes. . . Je l'ai toujours [le 

cycle menstruel] comme question 

standard dans toutes les réunions 

avec mes athlètes [féminines]. Je 

n’ai jamais eu de problèmes pour 

en parler [du cycle menstruel].

Quelques témoignages pour illustrer le tableau précédent

Les règles : un sujet tabou
Libérer la parole



Autres exemples d’accompagnement 

scientifique de la performance

1. Traitement vidéo 2. Extraction des variables biomécaniques 3. Analyses statistiques

Optimiser les performances en adoptant une vision objective
 Quelles analyses in-situ fiables et robustes peuvent être fournies en se basant sur la vidéo ?

Perfanalytics



Autre exemple d’accompagnement 

scientifique de la performance

Comprendre et optimizer les performances

Impact des handicaps Impact technologique Profilage



Autre exemple d’accompagnement 

scientifique de la performance

Estimation de potentiels et médaillabilité

 de la détection au haut niveau



Estimations de potentiels et de performances

Autre exemple d’accompagnement 

scientifique de la performance



linkedin.com/company/empow-her

marine.dupuit@insep.fr
tom.chassard@insep.fr

MERCI POUR VOTRE ATTENTION


