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Ladda med kolhydrater

u ser milet fér din inre syn.

Du kinner blodsmaken
i munnen. Du kinner hur
mijdlksyran sliter i varje fiber
i kroppen. Energin borjar
tryta. Du sackar efter. Du
faller.

Har detta hint dig nigon ging?

Att gd in i viiggen ir inget ovanligt. Det beror med
storsta sannolikhet pa att du inte har laddat upp
ordenliga energireserver innan triningen.

Ju hirdare du trinar, desto hégre andel av
den forbrukade energin kommer frin kolhydrater
istiller for fect. Detta beror pd att kolhydrater
ir en betydligt mer littillginglig energikilla 4n
fettreserverna.

I sista hand kan dven protein utnyttjas som

energikilla. Det innebir dock en mycket anstring-
ande nedbrytningsprocess for kroppen, och det
rekommenderas inte om du vill fi ut maximal
prestation av din trining.
Vid ett vanligt triiningspass, d v s hart fysiske
arbete under 1-1%2 timme, sa ricker musklernas
ordinarie forrdd av muskelglykogen* for ate for-
sorja dig med energi under hela passet.

Nir du diremot stér infér en storre fysisk pre-
station, t ex en viktig match, ett maraton, vasalopp
el dyl. kan det vara bra att ladda upp lite extra med
litdllgingliga energireserver i forvig. Det finns
flera olika metoder att gora detta.

Fettuppladdning och kombiladdning

Dessa ir bada varianter av kolhydratuppladdning,
dir man under témningsfasen samtidigt éter stora
mingder fett. Resultatet blir storre fettreserv och
mindre andel muskelglykogen. Det finns dock fi
studier som visar nigon stérre resultatforbittring
nir dessa metoder anvints.

Kolhydratuppladdning

Detta ir den vanligaste metoden av energiuppladd-
ning. Ju mer viltrinad du ir, desto mer kommer du
dven att fi ut av denna metod.

Kroppen lagrar normalt inte kolhydrater i
samma mingder som fett och protein.

Kolhydrater finns pa wa stillen i kroppen, i
musklerna och i levern. Levern kan bara lagra en
liten miingd, ca 200-300 g, di de anvinds frimst fr
att reglera blodsockret och inte som muskelenergi.

Under en idrottsprestation som t ex Vasaloppet
forbrukar du ca 8 000 kcal. All denna energi ér
nistan omdjlige act fi i sig precis innan loppet.
Med en vilplanerad kolhydratinlagring kan du
dock upp till tredubbla ditt lager av muskelglyko-
gen, sd energin ricker genom hela tivlingen.

En uppladdning tar normalt 3—4 dagar.

Uppladdningen bérjar alltid med en témnings-
fas, for ate kunna lagra in energi si effektivt som
mdjligt. Denna fas kan se lite olika ut, beroende
pi vilken metod du féljer.

I vissa mer extrema varianter av kolhydrat-
uppladdning, innebir tomningsfasen en ligkol-
hydratdiet under flera dagar. Ofta i kombination
med medelintensiv trining. Under senare tid
har det dock kommit en del forskning som visar
att lagkolhydratkost paverkar prestationsférmagan
negativt och sliter mycket pa kroppen. Vill du ha
en skonsammare variant av tdmningsfasen s kan
du bara kéra ett rejilt triningspass, dir du anvin-
der de muskelgrupper som du kommer att anvin-
da under tivlingen. Direkt efter passet, inom 30
min, bér du fylla pd med ca 100 g kolhydrater for
att fi bista mojliga dteruppbyggnadseffekt. 100 g
kolhydrater motsvarar ca 2 bananer och ett glas
juice eller 5 dl fruktyoghurt och 1 dI russin.

Det finns flera metoder for kolhydratuppladdning,
men hér dr nagra huvudregler:

* Ata ca 8-10 g kolhydrater per kg kroppsvikt
och dag.

* Sprid ut intaget jimt 6ver dagen pa tre huvudmal
och tre mellanmal.

» Kombinera kolhydratladdningen med trining,
men ta det lugnt och vila de sista dagarna innan
tivlingen.

* Glom inte de ovriga niringsimnena! Aven om
fokus ligger pa kolhydrater sa ér det viktigt att
inte glémma fett, protein, vitaminer och mineraler
som vi ocksa behéver.

* Drick mycket! Varje gram kolhydrater som lagras
binder 2,7 g vitska. Det 4r dirfor extra vikeigt att
dricka mycket vatten samtidigt som du kolhydrat-
laddar. Den extra vitskereserven har du dessutom
nytta av under sjilva tivlingen.

¢ Undvik kaffe, alkohol, alltfor fet mat, starka
kryddor och annat som kan irritera magen.

-dagars uppladdning kan se ut som
féljande exempel:

Dag 1

Frukost: Havregrynsgrot med mjolk och russin,
1 glas juice, tva smorgdsar.

Mellanmal: Drickyoghurt och en banan.

Lunch: Spaghetti med kottfirssas, tvd knick-
ebrédsmackor, sallad, juice el méltidsdryck.
Mellanmél: Nyponsoppa, en smorgds och en
fruke.

Middag: Kycklinggryta med ris, naanbréd, juice
eller maltidsdryck.

Kvillsmal: Fil med musli, flingor, skivad banan
och frysta bir.

Dag 2

Frukost: Risgrynsgrot med mjolk, socker och
kanel. En apelsin och tvi knickebrodsmackor.
Mellanmal: En grov smorgas med keso och ett
ipple.

Lunch: Kéttbullar och potatismos, sallad, tvi
knickebrodsmackor och juice eller maltidsdryck.
Mellanmél: Havremjolk med skivad banan och
russin.

Middag: Gronsaksrisotto med skinka, brytbrod
och en fruke.

Kvillsmél: Fruktyoghurt med flingor, torkade

aprikoser och solrosfron.

Dag 3

Frukost: Fil el mjolk med musli och frysta bir, tvd
smorgdsar, juice.

Mellanmal: Tre grahamsskorpor och et piron.
Lunch: Kycklingwok med dggnudlar, tva kniick-
ebrédsmackor och juice eller méltidsdryck.
Mellanmal: Frukesallad med nétter och honung.
Middag: Potatisgrating med kassler, sallad, bryt-
bréd och fruke efter maten.

Kvillsmal: Fruktsmoothie och tvi smorgasar.

Tink pa att ta extra stora portioner av ris, pasta,
potatis och nudlar vid alla maltider.

Om du trinar under dessa dagar si bor du
dven ligga till ett dterhimeningsmal, eller anpassa
triningen si ndgot av mellanmalen infaller strax
efterat. Lycka dill!

*Muskelglykogen—kolhydraternas lagringsform i
muskler och levern.
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