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Carboloading 
Le carboloading vise à maximiser les réserves de glu-
cides dans le corps pour un exercice prolongé. Grâce à 
un apport accru de glucides avant l’effort, plus d'énergie 
est alors disponible pendant l’effort. 

Qu’est-ce que le carboloading? 
Le carboloading consiste à "recharger les muscles en glu-
cides". Le carboloading implique des adaptations de l'entraîne-
ment et de l'alimentation afin d'obtenir un stockage maximal de 
glucides dans les muscles avant les compétitions (d'endu-
rance) (réserves de glycogène musculaire). Cette technique a 
été développée en Suède à la fin des années 1960 et compor-
tait typiquement une phase de "vidage" du glycogène muscu-
laire de 3 à 4 jours et une phase de "chargement" de 3 à 4 jours 
également. Les recherches ultérieures ont toutefois permis de 
simplifier la méthode. 

Combien de glycogène musculaire 
avons-nous ? 
Un homme d'un poids moyen de 75 kg a environ 30 kg de 
muscles, dont 17 kg dans les jambes. Pour une femme de 60 
kg, le total est de 18 kg, dont environ 10 kg dans les jambes 2. 
Dans le cadre d'une alimentation normale, les muscles contien-
nent un peu plus de 20 g de glycogène par kg de muscle. Pour 
un homme de 75 kg, cela représente 340 g de glycogène dans 
les jambes (20 g x 17 kg de muscle). Chez la femme de 60 kg, 
cela représente environ 190 g de glycogène musculaire dans 
les jambes. Les teneurs effectives peuvent toutefois varier en 
fonction de l'apport en glucides et de l'activité physique. Le car-
boloading permet, dans le meilleur des cas, d’environ doubler 
les réserves de glycogène musculaire. Il est également impor-
tant de noter que chaque gramme de glycogène est stocké 
dans les muscles avec environ 3 g d'eau. Lors du vidage du 
glycogène, cette eau dite associée est également perdue, ce 
qui entraîne une perte de poids notable.  

Le carboloading améliore-t-il les perfor-
mances ? 
Oui, mais seulement si le glycogène musculaire est fortement 
utilisé durant l’effort (c'est-à-dire à partir d'une durée d'environ 
une heure et demie). Comme les réserves de glycogène sont 
remplies jusqu'à une valeur plus élevée pendant le carboloa-
ding, on parle aussi de surcompensation. Avec ce glycogène 
supplémentaire dans les muscles, la performance en endu-
rance peut être améliorée en maintenant un effort optimal plus 
longtemps ou en parcourant une distance donnée plus rapide-
ment. 

Pour qui le carboloading est-il intéres-
sant ? 
Vous pouvez obtenir des bénéficies avec le carboloading dans 
les compétitions d'endurance d'une durée d'environ 90 minutes 
ou plus. Les sports concernés sont typiquement le cyclisme, la 
course à pied, le triathlon, le ski de fond, la natation sur de 
longues distances. Avec des temps de compétition plus courts, 
un avantage est peu probable car les réserves normales de 
glucides de l'organisme sont suffisantes.  

Dans les sports d'équipe, où une partie a lieu tous les 2-3 jours, 
le carboloading au sens propre du terme est difficile à réaliser. 
Néanmoins, une alimentation riche en glucides (selon les stra-
tégies diététiques du carboloading) est également utile afin de 
reconstituer autant que possible les réserves de glycogène. 
Cependant, il se peut que les valeurs maximales en réserve ne 
soient pas atteintes car l'entraînement est continu et des efforts 
se produisent. De plus, les sprints, les sauts, les torsions, les 
décélérations et les contacts corporels ralentissent le remplis-
sage des réserves de glycogène 3. 

Comment le carboloading a-t-il été effec-
tué à l'origine ? 
Le carboloading classique, également appelé régime suédois, 
comprenait d'abord une phase de vidage des réserves de gly-
cogène. Celle-ci durait 3-4 jours avec (au moins) deux entraî-
nements intensifs et une alimentation pauvre en glucides. On 
pensait à l'époque que cette phase de vidange était nécessaire 
pour permettre ensuite une reconstitution maximale des ré-
serves de glycogène. La phase de vidage était suivie d'une 
phase de charge de 3-4 jours également, pendant laquelle on 
ne s'entraînait pas et on suivait un régime riche en hydrates de 
carbone. Cette stratégie a permis de doubler les réserves de 
glycogène habituelles.  

A quoi ressemble le carboloading de nos 
jours ? 
Des recherches ont montré que la phase de vidange n'est pas 
nécessaire. Une réduction significative de l'entraînement pen-
dant 2 à 3 jours avec une alimentation très riche en glucides 
(10-12 g de glucides par kg de masse corporelle par jour) est 
suffisante pour remplir au maximum les réserves musculaires 
de glycogène. Si les réserves sont déjà pleines, le stock de 
glycogène musculaire maximal peut être atteint en un jour de 
charge glucidique.  

A quoi ressemble un exemple de carbo-
loading ? 
L'exemple suivant est calculé pour un athlète de 70 kg. Ce ré-
gime fournit ~15'500 à 18'000 kJ (=3700-4300 kcal), ~700 g de 
glucides (~10 g par kg de poids corporel), ~135 g de protéines 
et ~90 g de graisse. Cela signifie en pourcentage de l’apport 
en énergie : 67 % de glucides, 14 % de protéines et 19 % de 
matières grasses : 

Petit-déjeuner  3 bols de céréales à faible teneur en fibres avec 1½ 
tasse de lait écrémé 

 1 banane 
 2,5 dl de jus d'orange 
 
Collation  pain avec du miel 
 5 dl boisson pour sportifs 
 
Repas de midi  2 grands sandwiches (4 tranches de pain) avec diffé-

rentes garnitures peu grasses 
 200 g de yaourt aux fruits pauvre en graisses 
 4 dl de boisson sucrée ou de jus de fruits 
 
Collation Sorbet aux fruits avec banane et miel, barre céréales 
 
Repas du soir  2 assiettes de pâtes avec sauce 
 3 tranches de pain à l'ail ou pain toast 
 2 verres de boisson de récupération 
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Collation  Pain avec jambon 
 5 dl boisson pour sportifs 
 
Les caractéristiques générales d'un carboloading sont : 

• Quantité de glucides recommandée : 10-12 g par kg de 
poids corporel. Pour un poids de 70 kg, il est donc néces-
saire de consommer environ 700 à 740 g de glucides. 

• Ajout de plusieurs collations entre les repas. Il est quasi-
ment impossible de consommer suffisamment de glucides 
en seulement trois repas principaux. 

• Les principales sources de glucides peuvent être choisies 
en fonction des préférences individuelles. Que l'on mange 
principalement du pain, des pâtes, du riz ou du maïs ne 
joue aucun rôle. L'important, c'est qu'ils soient bien tolérés 
individuellement. Pour le carboloading, il faut absolument 
manger pauvre en fibres, c'est-à-dire ne pas utiliser de va-
riantes à base de céréales complètes. 

• Consommer des glucides également sous forme liquide 
(jus de fruits, boisson pour sportifs, boissons sucrées, 
shake de récupération, carboloader, etc.) Il est relativement 
difficile de tout manger sous forme d'aliments solides ou de 
pâtes. Règle générale : boire 1/3 des glucides. Mais cela 
peut varier d'une personne à l'autre. 

• Peu gras et peu de protéines. Le carboloading nécessite un 
apport en glucides important. Si des graisses et des pro-
téines sont ajoutées cela augmente de manière trop impor-
tante les apports caloriques. Le beurre, le fromage, les 
graisses, les huiles, mais aussi la viande, les œufs, le pois-
son, etc. ne sont présents q’en petites quantités comme ac-
compagnements Les sauces doivent être pauvres en 
graisses. 

• Tolérance individuelle. Ne mangez que des aliments con-
nus et bien tolérés. Pas d'expériences avant une compéti-
tion importante ! 

Si vous ne voulez pas composer un menu spécial de carboloa-
ding, vous pouvez simplement compléter votre régime alimen-
taire habituel (riche en glucides) avec un carboloader : 

• Besoin nutritionnel en glucides : env. 5-7 g de glucides par 
kg de poids corporel.  

• A ajouter : env. 3-5 g de glucides / kg avec le carboloader, 
soit env. 210-350 g de glucides pour un poids corporel de 
70 kg  

Qu'est-ce qu'un "carboloader" ? 
Un carboloader est une boisson spéciale à très haute teneur 
en glucides (environ trois à quatre fois plus qu'une boisson 
sportive traditionnelle). Elle contient principalement de la mal-
todextrine et environ 200 à 250 g de glucides totaux par litre. 
En plus des produits disponibles dans le commerce, vous pou-
vez préparer votre propre „carboloader“ en ajoutant environ 
180 g de maltodextrine à une boisson sportive traditionnelle (60 
à 80 g de glucides par litre). La maltodextrine est disponible 
dans les pharmacies, les drogueries ou chez les fournisseurs 
d'aliments pour sportifs. 

La quantité de boisson recommandée doit être répartie sur la 
journée. Par exemple : un carboloader comprenant 250 g de 
glucides par litre doit être consommée dans une quantité de 
1,4 litre afin d’atteindre la quantité de glucides recommandée 
(350g). Il peut être bu en plusieurs prises, divisées en petites 
et grandes portions (environ 2 à 4 dl chacune). 

Note : Avec le carboloader, la quantité de glucides est si 
grande qu'elle peut être influencer par la façon dont vous pré-
parez la boisson : si vous remplissez d'abord le récipient avec 
250 g de maltodextrine en poudre et ajoutez ensuite de l'eau 
jusqu'à la marque de 1 litre, alors la boisson (de 1 litre) contient 
250 g de glucides. Cependant, si on prend d'abord 1 litre d'eau 
dans un récipient et on ajoute ensuite 250 g de poudre, le vo-
lume passe à plus de 1,2 litre. 1 litre de cette boisson ne con-
tient donc "que" 200 g de glucides. 

Quelles sont les erreurs les plus cou-
rantes lors du carboloading ? 
Certains athlètes n'atteignent pas complètement l'objectif de 
carboloading. Voici les erreurs les plus fréquentes. 

• Le carboloading implique une réduction de l'entraînement. 
Certains sportifs ont du mal à se restreindre juste avant la 
compétition. Or, le carboloading ne fonctionne que lors d'un 
jour de repos ou d'un entraînement peu intensif. Comme la 
plupart des athlètes appliquent aujourd'hui le protocole d'un 
jour, cela signifie que la veille de la compétition, l'entraîne-
ment ne peut être que très léger. Idéalement, le matin, lors-
que le chargement en glucides n'est pas encore trop 
avancé. 

• De nombreux athlètes ne parviennent pas à consommer 
suffisamment de glucides. Il semble que les athlètes ne 
comprennent pas toujours la quantité d'hydrates de car-
bone réellement nécessaire pour un carboloading. Une col-
laboration avec un spécialiste de la nutrition sportive ou 
l'établissement d'un "plan de glucides" est utile, voire indis-
pensable, pour que cela fonctionne. Manger des pâtes la 
veille de la compétition est certes une bonne chose, mais 
tout au plus une partie d'un carboloading. 

• Trop de fibres. Pour pouvoir manger une quantité suffisante 
de glucides, il faut se passer autant que possible de fibres 
alimentaires, et consommer des aliments riches en glu-
cides tels que le pain blanc, le riz blanc, le sucre, les bois-
sons sucrées/pour sportifs, les confitures, le miel, etc. Si 
vous mangez trop d'aliments riches en fibres alimentaires 
(produits complets, fruits, légumes), vous risquez des sou-
cis digestifs et une difficulté à consommer une quantité 
d’aliments si importante. 

• A la place de l'eau, il est conseillé de boire des boissons 
sucrées, des boissons pour sportifs, des jus de fruits ou des 
carboloader. Il est quasiment impossible de manger suffi-
samment de glucides sous forme solide (p. ex. des pâtes). 

• Peur de prendre du poids. En effet, un carboloading conduit 
à un gain de poids d'environ 1 à 2 kg. Cependant, ce poids 
supplémentaire n'est que temporaire et se compose de gly-
cogène et d'eau, stockés dans les muscles (au niveau du 
glycogène). Après la compétition, le poids supplémentaire 
disparaît. 

Les athlètes utilisent occasionnellement le carboloading 
comme excuse pour manger tout ce qui leur passe sous la 
main. Celui qui mange trop de produits riches en matières 
grasses, aura de la difficulté à manger suffisamment de glu-
cides. Ceci pourrait également entraîner une augmentation de 
la masse grasse corporelle. Lors d'un carboloading, il est im-
portant de consommer (et de boire) des aliments riches en glu-
cides et pauvres en matières grasses. 
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