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Vers quelle problématique ?

= Estrogen === Progesterone «+==+ Follicle Stimulating Hormone «sss Luteinising Hormone @ Menstruation

Hormonal events and phases in a eumenorrheic 28-day menstrual cycle.
Adapted from McNulty et al. and Farage et al.

Quel est 'impact des changements hormonaux en
lien avec les différentes phases du cycle menstruel,
sur la réponse a I'entrainement des triathletes
féminines ?
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Tests de variabilité de la fréquence cardiaque
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Protocole

Variation de |'état d'humeur

DETERMINATION DU POURCENTAGE DE FREQUENCE CARDIAQUE DE RESERVE :

%FC RESERVE = (FC MOYENNE - FC REPOS) / (FC MAX DE LA DISCIPLINE - FC REPOS)

Méthode de Karvonen

Charge d'entrainement ?

METHODE FOSTER :
DIFFICULTE SUBJECTIVE DE LA SEANCE
(RPE) MULTIPLIEE PAR SA DUREE (MIN)




Phase Folliculaire / Phase Ameénorrhée
Phase lutéale ovulatoire

Variation de |'état Etat d’"humeur stable
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Résultats RMSSD (HRV) en  RMSSD (HRV) RMSSD (HRV)

baisse en baisse élevé
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