Carboloading

Das Carboloading bezweckt die Maximierung der Kohlen-
hydratspeicher im Korper fiir langere Belastungen. Durch
eine erhohte Zufuhr an Kohlenhydraten vor der Belastung
steht dann wahrend der Belastung mehr Energie fiir zur
Verfiigung.

Was ist Carboloading?

Unter Carboloading versteht man das «Aufladen der Muskula-
tur mit Kohlenhydraten». Carboloading beinhaltet Anpassun-
gen beim Training und in der Erndhrung, um vor (Aus-
dauer)Wettkdmpfen eine maximale Speicherung von Kohlen-
hydraten in der Muskulatur zu erreichen (Muskelglykogenspei-
cher). Die Technik wurde in den spaten 1960er in Schweden
entwickelt und beinhaltete typischerweise eine 3-4 Tage dau-
ernde «Entleerungsphase» des Muskelglykogens und eine
ebenfalls 3-4 Tage dauernde «Ladephase». Die weitere For-
schung erlaubte es aber, die Methode zu vereinfachen.

Wie viel Muskelglykogen haben wir?

Ein Mann mit einem durchschnittlichen Gewicht von 75 kg hat
etwa 30 kg Muskeln, gut 17 kg davon in den Beinen. Bei einer
Frau von 60 kg sind es insgesamt 18 kg mit etwa 10 kg in den
Beinen '. Bei einer iblichen Erndhrung enthalten die Muskeln
gut 20 g Glykogen pro kg Muskel. Dies ergibt beim 75 kg Mann
gut 340 g Glykogen in den Beinen (20 g x 17 kg Muskel). Bei
der 60 kg Frau sind es in den Beinen etwa 190 g Muskelglyko-
gen. Die effektiven Gehalte kdnnen aber in Abhangigkeit der
Kohlenhydratzufuhr und der kérperlichen Aktivitat schwanken.
Durch Carboloading kénnen die Muskelglykogenspeicher im
besten Fall etwa verdoppelt werden. Es ist zudem wichtig zu
beachten, dass jedes Gramm Glykogen in den Muskeln mit
rund 3 g Wasser gespeichert wird. Bei der Entleerung des Gly-
kogens geht auch dieses sogenannte assoziierte Wasser ver-
loren und so ein nennenswerter Gewichtsverlust erfolgen.

Verbessert Carboloading die Leistung?

Ja, aber nur wenn wahrend der sportlichen Belastung das Mus-
kelglykogen stark aufgebraucht wird (d.h. ab rund eineinhalb
Stunden Dauer). Da die Glykogenspeicher beim Carboloading
auf einen hoheren Wert als Ublich aufgefiillt werden, spricht
man auch von einer Superkompensation. Mit diesem zusatzli-
chen Glykogen in den Muskeln kénnen Ausdauerleistungen
verbessert werden, indem die optimale Leistung entweder Ian-
ger aufrechterhalten werden kann oder eine vorgegebene
Wettkampfdistanz schneller absolviert werden kann.

Fiir wen ist Carboloading interessant?

Bei Ausdauerwettkdmpfen ab einer Dauer von etwa 90 Minu-
ten kann von einem Carboloading eine Verbesserung der Leis-
tung erwarten. Typischerweise sind das Sportarten wie Rad-
fahren, Langstreckenlaufe, Triathlon, Langlauf oder Langdis-
tanzschwimmen. Bei kiirzeren Wettkampfzeiten ist ein Vorteil
unwahrscheinlich, weil die normalen Kohlenhydratreserven
des Kdorpers ausreichend sind.

In Teamsportarten, in denen teilweise alle 2-3 Tage ein Spiel
stattfindet, ist ein Carboloading im eigentlichen Sinne schwierig
durchfiihrbar. Trotzdem ist auch hier eine kohlenhydratreiche
Erndhrung gemass den Erndhrungsstrategien des Carboloa-
dings von Nutzen, um die Glykogenspeicher immer wieder so
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weit wie méglich aufzufillen. Maximale Speicherwerte werden
jedoch moglicherweise nicht erreicht, da fortwahrend trainiert
wird und Wettkampfbelastungen stattfinden. Zudem brauchen
durch Sprints, Spriinge, Drehungen, Abbremsungen und Kor-
perkontakte stark beanspruchte Muskeln mehr Zeit, um die
Glykogenspeicher zu fiillen 2.

Wie wurde Carboloading urspriinglich
durchgefiihrt?

Das klassische Carboloading, auch Schwedendiat genannt,
beinhaltete zuerst eine Entleerungsphase der Glykogenspei-
cher. Diese dauerte 3-4 Tage mit (mindestens) zwei harten
Trainings und einer kohlenhydratarmen Erndhrung. Damals
glaubte man, dass diese Entleerungsphase notwendig sei, um
anschliessend den Aufbau der Glykogenspeicher maximal er-
folgen zu lassen. Auf die Entleerungsphase folgte eine eben-
falls 3-4 Tage dauernde Ladephase, wahrend der nicht trainiert
und eine kohlenhydratreichen Erndhrung befolgt wurde. Mit
dieser Strategie konnten die Ublichen Glykogenspeicher etwa
verdoppelt werden.

Wie sieht Carboloading heute aus?

Weiterfiihrende Forschung hat gezeigt, dass die Entleerungs-
phase gar nicht nétig ist. Eine deutliche Reduktion des Trai-
nings wahrend 2-3 Tagen bei gleichzeitigem Befolgen einer
sehr kohlenhydratreichen Erndhrung (10-12 g Kohlenhydrate
pro kg Kérpermasse pro Tag) ist ausreichend, um die Muskel-
glykogenspeicher maximal aufzufiillen. Bereits normal gefiillte
Speicher vorausgesetzt, kann das Muskelglykogen sogar in-
nerhalb eines Ladetages auf maximale Werte aufgefillt wer-
den.

Wie sieht ein Carboloading-Beispiel aus?

Das folgende Beispiel ist fur das Carboloading eines 70 kg
schweren Sportlers berechnet. Dieser Ernahrungsplan liefert
~15'500 bis 18’000 kJ (=3700-4300 kcal), ~700 g Kohlenhyd-
rate (also ~10 g pro kg Kérpergewicht), ~135 g Protein und
~90 g Fett. Das bedeutet in Energieprozenten: 67 % Kohlen-
hydrate, 14 % Eiweiss und 19 % Fett:

Frihstlck 3 Schalen faserarme Frihstlickscerealien mit
1% Tassen fettreduzierter Milch
1 Banane
2.5 dl Orangensaft

Snack Toastbrot mit Honig

5 dl Sportgetrank

Mittagessen 2 grosse Sandwichs (4 Scheiben Brot) mit
verschiedenen fettarmen Fillungen
200 g Becher fettarmes Fruchtjoghurt
4 dI Sussgetrank oder Fruchtsaft

Snack Fruchteis mit Banane und Honig
Getreideriegel

Abendessen 2 Teller Pasta mit Sauce
3 Scheiben Knoblauchbrot oder Toastbrot
2 Glaser Regenerationsgetrank

Toastbrot mit Schinken
5 dl Sportgetrank

Spatsnack

Allgemeine Merkmale eines Carboloadings sind:

o Zielmenge Kohlenhydrate: 10-12 g pro kg Korpergewicht.
Bei 70 kg gilt es somit ca. 700-740 g Kohlenhydrate einzu-
nehmen.
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o Mehrere Zwischenmahlzeiten einbauen. Es ist nicht mog-
lich, nur in drei Hauptmahlzeiten geniigend Kohlenhydrate
einzunehmen.

o Die Hauptkohlenhydratquellen kénnen nach individueller
Vorliebe ausgewahlt werden. Ob primar Brot, Pasta, Reis
oder Mais gegessen wird spielt keine Rolle. Wichtig ist,
dass es individuell gut vertragen wird. Fir das Carboloa-
ding unbedingt faserarm essen, d.h. keine Vollkornvarian-
ten einsetzen.

o Kohlenhydrate auch in flissiger Form einnehmen (Frucht-
safte, Sportgetrank, Slssgetrdnke, Regenerationsshake,
Carboloader, usw.). Es ist relativ schwierig alles in Form
von Festnahrung bzw. Pasta zu essen. Faustregel: 1/3 der
Kohlenhydrate trinken. Das kann aber individuell variiert
werden.

o Fett- und proteinarm essen. Fur ein Carboloading mussen
viele Kohlenhydrate gegessen werden. Wenn auch noch
viel Fett und Protein dazu kommen, wird es zu viel. Butter,
Kase, Fette, Ole, aber auch Fleisch, Eier, Fisch, usw. nur
sparsam als kleine Beilagen verwenden. Mdéglichst fettarme
Saucen einsetzen.

o Individuelle Vertraglichkeit bertcksichtigen. Nur Lebens-
mittel essen, die man kennt und gut vertragt. Keine Experi-
mente vor einem wichtigen Wettkampf!

Wer nicht ein spezielles Carboloading-Menu zusammenstellen
will, kann auch «einfach» die Ubliche (kohlenhydratreiche) Er-
nahrung mit einem Carboloader erganzen:

« Ubliche kohlenhydratreiche Ernéhrung —ca. 5-7 g Kohlen-
hydrate pro kg Kérpergewicht

e Zusatzlich ca. 3-5 g Kohlenhydrate / kg mit Carboloader
—ca. 210-350 g Kohlenhydrate bei 70 kg Kérpergewicht

Was ist ein «Carboloader»?

Ein Carboloader ist ein spezielles Getrank mit einem sehr ho-
hen Gehalt an Kohlenhydraten (in etwa die drei- bis vierfache
Menge wie ein Ubliches Sportgetrank). Es enthalt hauptsach-
lich Maltodextrin und insgesamt ca. 200-250 g Kohlenhydrate
pro Liter. Neben kauflichen Produkten kann man einen Carbo-
loader auch einfach selbst herstellen, in dem man ein normales
Sportgetrank (60-80 g Kohlenhydrate pro Liter) mit ca. 180 g
Maltodextrin erganzt. Maltodextrin ist in Apotheken, Drogerien
oder bei Anbietern von Sportnahrungsmitteln erhaltlich.

Die bendtigte Getrankemenge verteilt man am besten tber den
ganzen Tag. Als Beispiel: Bei einem Carboloader mit 250 g pro
Liter sind 350 g Kohlenhydrate in 350/250=1.4 Liter Carbo-
loader enthalten. Diesen kann man auf mehrere Portionen ver-
teilt jeweils nach den Haupt- und Zwischenmahlzeiten (je ca.
2-4 dl) trinken.

Hinweis: Beim Carboloader ist die Kohlenhydratmenge so
gross, dass es darauf ankommt, wie man den Loader mischt:
Fullt man zuerst 250 g Maltodextrin-Pulver in ein Geféss und
anschliessend Wasser bis zur 1 Liter-Marke auf, so enthalt
dann 1 Liter Getrank auch 250 g Kohlenhydrate. Wird aber zu-
erst 1 Liter Wasser eingefiillt und danach 250 g Pulver zuge-
geben, so erhoht sich das Volumen auf tber 1.2 Liter. 1.0 Liter

© Swiss Sports Nutrition Society

von diesem Getrank enthalten dann «nur» ca. 200 g Kohlen-
hydrate pro Liter.

Was sind die haufigsten Fehler, die beim
Carboloading gemacht werden?

Manche Sportler erreichen das Ziel des Carboloadings nicht
vollstandig. Folgendes sind die haufigsten Fehler.

e Carboloading bedingt eine Trainingsreduktion. Manche
Sportler haben Mihe, sich kurz vor dem Wettkampf zurtick-
zuhalten. Das Carboloading funktioniert aber nur an einem
Ruhetag oder mit wenig intensivem Training. Da heute die
meisten Athleten das 1-Tagesprotokoll anwenden heisst
das, dass am Vortag des Wettkampfs héchstens ein sehr
lockeres Training stattfinden kann. Idealerweise am Mor-
gen, wenn das Loading noch nicht fortgeschritten ist.

o Viele Sportler schaffen es nicht, geniigend Kohlenhydrate
zu essen. Es scheint, dass Athleten nicht immer verstehen,
wie viel Kohlenhydrate wirklich fiir ein Carboloading bend-
tigt werden. Eine Zusammenarbeit mit einer Fachperson in
Sporterndhrung oder das Aufstellen eines «Kohlenhydrat-
plans» ist hilfreich bzw. fast Voraussetzung, damit es funk-
tioniert. Ein Pasta-Essen am Abend vor dem Wettkampf ist
zwar gut, aber héchstens ein Teil eines Carboloadings.

e Zu viele Ballaststoffe. Um eine ausreichende Menge Koh-
lenhydrate essen zu kdnnen, muss man moglichst auf Bal-
laststoffe verzichten, dafiir aber diverse Lebensmittel essen
mit vielen Kohlenhydraten wie Weissbrot, weisser Reis, Zu-
cker, Aufbaugetréanke, Limonaden, Sportgetranke, Konfi-
tire, Honig, usw. Wer zu viele ballaststoffreiche Nahrungs-
mittel isst (Vollkornprodukte, Frichte, Gemiuse), riskiert
eine Magenverstimmung und kann die grosse Nahrungs-
menge Uberhaupt nicht bewaltigen.

o Anstatt Wasser, sollten gesusste Getranke, Sportgetranke,
Fruchtsafte oder Carboloader getrunken werden. Es ist fast
nicht moglich, genligend Kohlenhydrate in fester Form (z.B.
Pasta) zu essen.

¢ Angst vor Gewichtszunahme. Ein Carboloading flhrt in der
Tat zu einer Gewichtszunahme von rund 1 bis 2 kg. Dieses
Zusatzgewicht ist aber nur voriibergehend und besteht aus
dem zuséatzlichen Glykogen und Wasser, das in die Musku-
latur (ans Glykogen) eingelagert wird. Nach der sportlichen
Leistung ist das zusatzliche Gewicht wieder weg.

Sportler verwenden Carboloading gelegentlich als Ausrede,
um alles zu essen, was ihnen in die Hande gerat. Wer zu viele
fettreiche Produkte isst, hat Miihe genligend Kohlenhydrate zu
essen. Es konnte auch eine Korperfettzunahme resultieren.
Bei einem Carboloading ist es wichtig, kohlenhydratreich aber
gleichzeitig fettarm zu essen (und zu trinken).
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