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Introduction sur le trail running

• Course sur sentier (ITRA)

• Compétition pédestre, non goudronnée (<20%)

• Terrain varié et balisé

• Semi autosuffisance ou auto suffisance

• Respect de l’environnement 

• Classification des courses

• Indices de performances 



Des épreuves mythiques...

La Diagonale des fous

165km et 10000+

UTMB

170km 10000+



I) La nutrition

• Apport d’énergie pour finir Stuempfle KJ, Hoffman MD,    

Weschler LB, Rogers IR, Hew-Butler T 2011

• Une affaire cérébrale ? Carter et al. 2004

• Equilibre entre apports & 

tolérance

• A anticiper ! Plan de 

ravitaillement 

• A tester en amont 



• Dès le début 

• Régulière 

• 50 gr glucides par heure  (Tiller NB et al. 2019)

• Eviter les troubles GI 

• Adapter selon la météo

• Produits salés ++

• AA

• Lipides



II) Hydratation

• Normo hydratation 

• Etat au départ 

• Boisson de l’effort 

• Attention à l’hyponatrémie !! Prise de poids 

• Pas de diminution hyperthermie effort (Valentino TR, Stuempfle KJ, Kern M, Hoffman MD. The influence of 

h. Res Sports Med. 2016)

• Boire à sa soif  (500 à 800 ml/h)



2% du poids perdu 

Perte capacités aérobies ?

TARAWERA ULTRA MARATHON



Attention aux compléments sodés



Boissons de l’effort

• Energétiques

• Glucidique : type de glucide, IGB 

• Tonicité de la boisson

• Teneur en antioxydant / glutamine / Na

• BCAA

• Le goût !



Les troubles digestifs 

De 50% (Glace et al, 2002) à 96% (Stuempfle et al, 2015) sur 100 miles

• Vol vasculaire

• Stress

• DESHYDRATATION, boisson fraiche, hypertonique

• Agression mécanique 



Surveiller la couleur/quantité de ses 

urines 



III) La gestion de la nuit

• Frontale adaptée 

• Entrainement nécessaire 

• Se familiariser avec la nuit

• Eviter la dette de sommeil en amont

• > 35h pause : micro sommeil

• Caféine? 

• Hallucinations possibles





Merci !


