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INTRODUCTION

·Entraînement

·Questions:

ƁQuelles sont les différences entre les filles et les garçons?

ƁSi il y en a, sont elles uniquement physiques? Ou bien 

mentales? 

ƁLôentra´nement doit-il être le même chez les filles que chez 

les garçons?
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PROBLEMATIQUE

Lôacc¯s ¨ la haute 

performancenécessite des adaptations 

diff®rentes aux stimuli dôentra´nement 

selon le sexe
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INTRODUCTION

·Revue bibliographique

·Matériels et méthodes 

·Résultats des tests

·Perspectives
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REVUE BIBLIOGRAPHIQUE

·Composition corporelle:  Etude de Withers
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175 cm + 5,7

73 Kg + 9,7

8,6% MG + 2,8

62 Kg MM + 4,4

169,4 cm + 8,9 

57 Kg + 5,9

15,1% MG + 3

49,9 Kg MM +4,8

} 30 à 50 % MG en plus

} 30 % MM en plus



·Villerius& Grappe (2003)

·Population : 36 femmes 18-30 ans                  

112 hommes 18-30 ans 

·Sport: cyclisme

Les trois filières énergétiques
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Les trois filières énergétiques
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REVUE BIBLIOGRAPHIQUE
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VO2MAX = D A-VO2 X Débit cardiaque

(Le Brun et al.) 

(Ogawa et al.) 

(Miyamuraet al.)

(Rosenthal et al.)

(Henry et al.)

(Rubal et al.)



SPÉCIFICITÉ FÉMININE

ÅLa femme a un bassin plus large que celui de 

lôhomme  ainsi que des ®paules plus ®troites 

(Martzoff R. 2005)

ÅPathologies

dermatologiques,

frottementsetdôappuis

ÅEtude faite avec 97 élites

juniors Belges féminines,

que 68% avaient lésions

vulvopérinéales dont 35%

dôirritationset 33% de

fissures.



SPÉCIFICITÉ FÉMININE

·Le cycle menstruel

ƁDifférente phases: Folliculaire et lutéale

ƁLa force pas de modification

ƁExercices aérobies:        entre les études

ƁPas de modification pour les exercices 

anaérobies

ƁDifférences inter individuelle

ƁEffet négatif sur les performances dus aux 

croyances sociales et culturelles.



SPÉCIFICITÉ FÉMININE

·Pilules contraceptives

ƁLégère diminution de la capacité maximale 
aérobie

ƁAucun changement dans les mesures 
isométriques (extension du genou et du 
poigné).

ƁPrise de poids


