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Objectif principal : Tour de France femmes

-1 au 9 aout 2026
-9 étapes 
-1157km

Besoins énergétiques très élevés, nécessite d’apporter une grande
quantité de glucides à l’effort 

Problématique : Troubles gastro intestinaux / Malabsorption 
→ Réduction de la performance / Impact sur la santé du microbiote                                       

Enjeu :  S’entrainer à apporter des hauts volumes de glucides
                               → Entrainement intestinal (“gut training”) 

Exigences de performance en cyclisme
féminin d’élite



Etapes : 3 à 5h d’effort
Conditions climatiques chaudes (été) donc nécéssité d’apporter des fluides 
Besoins estimés entre 4000/6000 kcal par étapes    
Intensité variable selon le profil d’étape 
Eviter les carences/déficit énergétiques  ⟶ baisse des performances

Cyclisme : ravitaillements et assistance
accessibles 

Le Tour de France Femmes : un défi
énergétique majeur

 Areta. et al, 2024



Le GUT training et ses enjeux 

Stratégie nutritionnelle  visant à entraîner le système digestif

Objectif ⟶ réduire les troubles gastro-intestinaux et optimiser la performance

Processus qui a pour objectif d’améliorer la
capacité de l’intestin à absorber et gérer  les
fluides et les nutriments pendant un effort

physique prolongé 

 30-50 % des athlètes d’endurance rapportent des plaintes gastro-intestinales durant
l’effort. de Oliveira EP et al.

2014 

Ces données peuvent  aller jusqu’à 60-96 % lors  des courses très longues (ultra-trail).
 Costa et al. 2019



Symptômes troubles GI  : crampes
d’estomac, d’intestin, ballonnements,

vomissement, diarrhées,   

But: maintenir
une disponibilité

énergétique 

 Pourtant efforts
longs → besoin

élevé d’apports en
glucides 

Lors d’un effort ⟶ redistribution du flux sanguin : priorité donnée aux muscles ⟶ irrigation du
système digestif et altération de la vidange gastrique

Costa R, et al.  2017-2020 

Améliorer l’absorption des
glucides 

Maintenir l'hydratation
Optimiser la performance 

Le GUT training et ses enjeux (2)



L’intestin est un organe important pour les athlètes d’endurance et doit être entraîné pour
les conditions dans lesquelles il devra fonctionner.

capacité maximale d’absorption = 90g/h 

glucides multi-transportables (glucose +
fructose),  plusieurs transporteurs

intestinaux différents.

moins de symptômes ont été observés

absorption complète peut également
réduire les risques d'inconfort gastro-

intestinal Asker E. Jeukendrup, 2017

Le GUT training et ses enjeux (3)



Les bénéfices du GUT training  

Diminution des  symptômes GI  

Réduction de la malabsorption 

Tolérance intestinale améliorée

Augmentation de la performance 

Pas d’effet clair sur la vidange gastrique
masi augmentation de la tolérence de
l’estomac 

(Martinez, 2023)

Illustration des résultats de l’analyse
systématique (Martinez, 2023) 



Spécificité du cycle
menstruel 

Holtzman & Ackerman (2021)

Modification du métabolisme et de la
gestion des substrats via les
fluctuations d’œstrogène et de
progestérone

Augmentation de progestérone peut
ralentir la digestion et augmenter
l’inconfort gastro-intestinal (phase
lutéale)

L’œstrogène favorise l’utilisation des
lipides et réduit la dépendance au
glycogène musculaire.

Spécificité du haut
niveau

 Densité accrue des transporteurs,
surface muqueuse optimisée

 Tolérance améliorée var relativement
entrainée ("gut training")

Répartition planifiée selon le profil de
l’étape.

Apports spécifique et très encadrée

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113


Mecanismes d’action 

Augmentation des glucides lumineux 
                      → Mécanisme d’up-régulation des SGLT1
                      → Régulation des GLUT5 (+ rapide)

Comment ?
           → Détection du glucose dans la lumière intestinal 

→ Augmentation de l’ARNm de SGLT1
→ Augmentation protéine SGLT1

Transporteurs spécifiques
glucose/galactose (SGLT1), fructose (GLUT5)

          → possibilité de contourner la saturation des transporteurs 

(Jeukendrup, 2017)

(Corell et al, 2008)
Absorption du glucose et du fructose (Jeukendrup, 2017)



Mecanismes d’action 
Déclenchement du déplacement des transporteurs = rôle de l’insuline 

Pas d’insuline à l’effort 
                → Cascade enzymatique lié à la contraction musculaire 
                    enclenche le déplacement des transporteurs

Théorie de la vidange gastrique
                 → Diminution de la sensation de ballonnement/lourdeur 
                                 → Pas d’études robustes montrant une amélioration 
Pas d’études robustes 

Limite :
Étude sur les mécanismes = essai pré clinique majoritairement (animaux) 
                 → Extrapolation de données sur l’Homme 

(Pfeiffer, 2012)

(2)



Proposition de méthodes pour le GUT
training 

Comme tout entrainement...suivre des principes fondamentaux
→ Individualisation, progressivité, périodisation  

Monitoring des apports, des éventuels troubles gastro-
intestinaux par questionnaire 

Travailler sur différentes formes de glucides (liquide, solide...),
pour travailler sur la polyvalence du système digestif.

Proposition d’entrainement (Jeukendrup, 2017)
-simuler les apports de course 
-ingurgiter des larges volumes de fluides et nutriments à
l’entrainement 
-s’entrainer à la suite d’un repas 
-augmenter l’apport en glucides de la nutrition de base 

Résumé des méthodes permettant d'« entraîner l'intestin », des
adaptations qui s’en suivent et des implications pour la
performance. (Jeukendrup, 2017)



Mode d’exercice Avril-Mai 2026 Mai-Juin 2026 Juin -Juillet 2026 Tour de France 

Entrainement modéré 60g/h 75g/h 80g/h

Entrainement intense 80g/h 90g/h 90 à 100g/h

Compétition 80g/h 90g/h 90 à 100g/h

Périodisation nutritionnelle pour le TDF 

Tendance actuelle de l’équipe : 
60 à 80g/h sur tous les
entrainements
80g/h en compétitions 

90 à 100g/h

Tendance actuelle Objectif  

Objectif (avant tour de France) :
80 à 90g/h à l’entrainement
90 à 100g/h en compétition 
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