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SPORT & CYCLE
MENSTRUEL

® Les régles constituent un sujet tabou dans la vie quotidienne. Dans la pratique sportive,
elles ne sont que trés peu abordées et pourtant elles sont contraignantes puisque, selon
une enquéte menée dans les clubs de football en mai 2024, une jeune fille sur trois
manque le sport quand elle a ses régles de fagon réguliére.

® Que ce soit dans la famille ou a I'école, trés peu d’informations sont diffusées sur les régles
(leur apparition, leur impact sur le quotidien et dans la pratique sportive en particulier).

® Les jeunes filles disent, en maijorité, avoir ressenti de I'appréhension au moment des
premiéres régles, les autres de la peur, de la honte ou le sentiment de devenir adultes.

@ Les informations font défaut auprés des femmes. Alors que dire de ce manque auprés des
entraineurs en particulier ?

@ La peur de latache, les douleurs, le mal-étre ou la géne empéchent les sportives de pratiquer
et de s’entrainer en toute liberté et décontraction.

® Les régles sont un vrai sujet & aborder avec les premiéres concernées — les sportives — et
les équipes d’encadrement (coachs et entraineur.ses).

@ Parler des régles avant qu’elles n’arrivent, dans le cadre sportif, permet de comprendre
comment le corps fonctionne en général, mais aussi les liens entre régles et
performance. (Voir les ateliers organisés par [I'association Regles élémentaires
https://www.regleselementaires.com)

® Echanger entre joueuses, entre coachs/entraineur.ses, ... autour du cycle menstruel
permet de réduire le stress lié a I'inconnu, et surtout, de se rendre compte que I'expérience
est partagée.

@ Associer les différents partenaires qui gravitent autour des clubs (Voir 'enquéte réalisée
début 2024 par l'association Regles élémentaires et la Fondaction du Football intitulée
« J’ai mes régles, je fais du foot »)

@ Formerles coachs et entraineur.ses a comprendre etintégrer dans leur entrainementles liens
entre régles et pratiques sportives afin de créer un cadre sportif bienveillant et constructif en
intégrant le cycle menstruel aux parameétres d’entrainement, au méme titre que la nutrition,
par exemple. Ainsi «il est dommage de croire que les régles sont incompatibles avec une
pratique sportive. Plutét que de se priver de sport ou de se faire violence pour en faire a
tout prix, mieux vaut s’écouter tout en adaptant sa pratique aux ressentis d’inconfort du
moment. Si les régles sont douloureuses, il faut adapter sa pratique durant cette phase
(notamment dans les sports violents).

@ Parler des regles avec son médecin ou son pharmacien permet aussi de trouver le traitement
qui, pris une heure avant l'activité sportive, visera a atténuer les douleurs et les spasmes
pour créer une « fenétre de confort ».
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« Le cycle est un élément de la performance, comme la nutrition, comme I’entrainement ».
Carole Maitre, gynécologue a I'lnsep

Sport féminin : ou sont les régles ?

Le cycle menstruel, un rouage de la performance sportive comme un autre
R comme régles avec Elise Thiébaut

Jouer au basket pour lutter contre le tabou des régles au Togo

Avoir ses régles a I’école, une source de stress et d’inégalités pour les filles
Journée mondiale de I’hygiéne menstruelle

Menstruations, témoignages d’athlétes de haut niveau

Les championnes et leur cycle menstruel

Les régles sont un défi supplémentaire pour viser les médailles aux Jeux

« Reégles et sport, un sujet qui fait tache ? » (Editions Les sportives - 2024) de Muriel Salle



https://www.insep.fr/sites/default/files/media/downloads/sport_feminin_2022_2_web_insep.pdf
https://information.tv5monde.com/terriennes/sport-feminin-ou-sont-les-regles-2723129
https://information.tv5monde.com/terriennes/cycle-menstruel-un-rouage-de-la-performance-sportive-comme-un-autre-2716258
https://information.tv5monde.com/terriennes/r-comme-regles-avec-elise-thiebaut-33936
https://information.tv5monde.com/terriennes/jouer-au-basket-pour-lutter-contre-le-tabou-des-regles-au-togo-36332
https://information.tv5monde.com/terriennes/avoir-ses-regles-lecole-une-source-de-stress-et-dinegalites-pour-les-filles-2670719
https://information.tv5monde.com/terriennes/journee-mondiale-de-lhygiene-menstruelle-les-regles-entre-tabou-et-sujet-politique-37593
https://olympics.com/fr/infos/menstruations-sport-feminin-temoignages-athletes-haut-niveau-briser-tabou-regles
https://www.parents.fr/etre-parent/maman/forme-et-bien-etre/les-championnes-et-leur-cycle-menstruel-on-en-parle-1092032
https://www.huffingtonpost.fr/jo-paris-2024/article/jo-de-paris-2024-pour-les-sportives-les-regles-sont-un-defi-supplementaire-pour-viser-des-medailles_232801.html

