
06.10.2024

Carbs are king!

Athletenkommission - LOC 

4. Oktober 2024

3 Domänen der Energiebereitstellung

• ATP-Reserven
• Kreatin-Pool 
• Kohlenhydrate 

(anaerob) - AUA
• Kohlenhydrate 

aerob - endlich
• Fett aerob 

<15s 15s-20min 1min-Tage

1

2



06.10.2024

Super Benzin für Athlet*innen

• Hauptenergielieferant für 
Athlet*innen (40-60%)

• Limitierte Speicher (Muskel, Leber)
• 4 kcal/g Energiegehalt
• Einfach-/Zweifachzucker 

(Kristallzucker, Fruchtzucker), 
Mehrfachzucker (Stärke)

• Je grösser Molekül, desto 
„langsamer“ (Achtung: 
Nahrungsfasern)

• Im Körper: Glucose, Glykogen

Härter trainieren
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06.10.2024

bessere
Regeneration

Leistungsbereitschaft & 
Motivation 
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06.10.2024

Low/no Carb: 
RED-S 

Superkompensation!
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06.10.2024

Zu viel, zu schnell 
- Desaster
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