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Carbs are king!

Athletenkommission - LOC
4. Oktober 2024
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SUPER BENZIN FUR ATHLET*INNEN

* Hauptenergielieferant fur
Athlet*innen (40-60%)

* Limitierte Speicher (Muskel, Leber)
* 4 kcal/g Energiegehalt

* Einfach-/Zweifachzucker
(Kristallzucker, Fruchtzucker),
Mehrfachzucker (Starke)

* Je grosser Molekdl, desto
sangsamer® (Achtung:
Nahrungsfasern)

¢ Im Korper: Glucose, Glykogen
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HARTER TRAINIEREN




BESSERE
REGENERATION
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LEISTUNGSBEREITSCHAFT &
MOTIVATION ©
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LOW/NO CARB:
RED-S {*

Reduzierte Kraft und
Leistungsfahigkeit

Abnehmende
Energiereserven

)

Reduzierte
Konzentration

Psychologische

Erhohte Verletzungs-
und Infektanfilligkeit

Regelmassig
zu tiefe
Energiezufuhr

Abnehmende Knochendichte
(teilweise irreversibel)

Hormonelle Stérui
(z.B. Testosteron, (
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Eingeschrinktes
Wachstum/gestor|
Entwicklung
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Beschwerden > Energiedefizit Kérperfunktionen
(z.B. Depression) (Magen-Darm-TraK
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ZU VIEL, ZU SCHNELL

- DESASTER

PREPARE:

Allgemeine
Tagesempfehlungen:

PRIME

1-4h vor Belastung

1-4g/kg leicht
verdauliche
Kohlenhydrate
0.3-0.5g/kg Protein

Wenig Fett bzw. leicht
verdauliches

3

PERFORM

0-60’ Dauer: keine
Energie

60-180’: 40-60g einfache
Zuckerlieferanten pro
Stunde, 5-6dl Fliissigkeit

REPAIR

In den ersten 45’:
1.2g/kg schnelle
Kohlenhydrate
0.3g/kg rasch
verfligbares Protein
Bei Bedarf alle 2h
wiederholen

In den erste 2h:
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