CARBOLOADING

nzunn

= maximieren der Glykogenspeicher in der Muskulatur

Heute: 1-4 Tage genugen
2-4 Tage mit vielen Kohlenhydraten
(10-12 g pro kg Korpergewicht) reichen
fiir Maximieren der Speicher. Falls
Speicher zuvor schon gut gefiillt,
geniigt sogar 1 Tag des Ladens.

Wann sinnvoll?

Fir Wettkampfe von >90 min, auch im
Teamsport bei mehr als 1 Spiel pro Woche.

Wieso?
Muskelglykogen ist bei langen Wettkampfen
ein leistungslimitierender Faktor. Volles

Muskelglykogen ermoglicht dann bessere
Leistung bzw. spatere Ermiidung.

Nachteile?

Zu1g Glykogen werden ca. 3 g Wasser
gespeichert. So kann Carboloading zu
Zunahme von 1-2 kg fiihren.

Tipp: In flissiger Form (z.B. mit Carboloader) geht das Laden einfacher.



