CYCLE MENSTRUEL

Et Alimentation

LES DiFFERENTES PHASES

(D Phase menstruelle=J1a5
@ Phase folliculaire = J6 a 12
® oOvulation =J13 a 15

® Phase lutéale =J16 a 28

Periode dans laquelle I'énergie est

Phase inflammatoire qui demande
elevee, sensation de bien-étre

de l'énergie donc [‘énergie
disponible pour les activités (dont

le rugby) est basse Moment ou l'intensité aux

entrainements est bénéfique/ utile
Symptobmes variables en fonction

des personnes !
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Dans cette phase, l'énergie

peut baisser et il faut ®

privilegier ~ les  efforts Energie et confiance sont
d’'endurance, moins intenses aux max, entrainements
L'humeur en fin de phase intenses et puissants sont
peut étre variable et la & bien supportés

A Cuiis Rty

sensibilité peut augmenter
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