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Glykogenspeicher sind die wichtigsten Akkus

»» Aus der Fachliteratur

FREIBURG. Kohlenhydrate liefern zwar nur etwa halb so
viele Kilokalorien wie Fette, versorgen die Muskeln aber
effektiver. lhre Energie steht dem Korper nicht nur schneller
zur Verfiigung - pro Liter Sauerstoff kommt auch mehr

® Alternativ konsumieren einige
in der Woche vor dem Ereig-
nis 9-10 g/kgKG/d, reduzieren
gleichzeitig jedoch Trainingsin-
tensitdt und -umfang.

® Schlieflich leeren andere ihre

dabei heraus. :

er in Training und Wett-
\/\/kampf durchstarten will,
braucht ordentlich Ener-

gie. Am besten in Form von Saccha-
riden, die als Glykogen in Leber und
Muskeln gespeichert werden. Dumm
nur, dass deren Kapazitit begrenzt
ist. Nach etwa 2500 kcal ist Schluss.
So reicht der Treibstoff aus Kohlen-
hydraten wihrend einer intensiven
Ausdauerbelastung mit maximal ge-
fitllten Glykogenspeichern fiir 75-90
Minuten. Anschliefend muss der
Korper auf Fettverbrennung um-
schalten. Da diese langsamer lduft,
bleibt dem Sportler nur, seine Inten-
sitdt zu drosseln.

6-12 g Kohlenhydrate
pro kgKG am Tag

Im Wettbewerb ist das natiirlich kei-
ne Option. Bei lingeren Belastungen
jenseits der 90 Minuten kommt man
deshalb um eine zusitzliche Kohlen-
hydratzufuhr nicht herum, schreibt
die Arbeitsgruppe Sporternihrung
der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung (DGE). Wie Athleten ihre
Energieausbeute gezielt optimie-
ren konnen, haben die Autoren um
Professor Dr. DanierL K6N1G von der

Beim intensiven
Ausdauersport reichen
die Glykogenspeicher fiir
maximal 90 Minuten

Universitit Freiburg in einem Positi-
onspapier zusammengetragen.

Die Basis fiir eine gute Ausdau-
erleistung ldsst sich bereits in der
tiglichen Ernihrung legen. Um
die Glykogenvorrite von Leber
und Muskeln stets gut gefiillt
zu halten, sollteq ambitionierte
Athleten zwischen 6 und 12 g
Kohlenhydrate pro Kilogramm
Korpergewicht am Tag zu sich
nehmen, je nach Art und Umfang
der Belastung.

Ob sich dariiber hinaus durch
spezielle Trainingseinheiten unter
niedrigen bzw. geleerten Glyko-
genspeichern die Fettoxidation
verbessern lisst, ist genauso un-
klar wie die Bedeutung des glyk-
dmischen Index fiir die Ausdauer-
leistung. Sicher ist dagegen: Mit
hohen Glykogenspeichern hilt
man bei hohen Intensititen lin-
ger durch.

In den Tagen vor einem Wett-
kampf empfehlen die Autoren,
die Vorrite noch einmal aufzu-
fillen. Ist das Ereignis in weni-
ger als 90 Minuten vorbei, kann
auf diese »Superkompensation
verzichtet werden. Grundsitzlich
stehen verschiedene Methoden
zur Verfiigung:
® Am héufigsten nehmen Sport-

ler Kohlenhydratmengen von

10-12 g/kgKG téglich zu sich,

iber etwa 36-48 Stunden vor

dem Startschuss.

& Wahrend eines Wett-

Glykogenspeicher zunichst kom-
plett, um sie mit 9-10 g/kgKG in
den 72 Stunden vor dem Wett-
kampf zu iiberladen.

Am Wettkampftag selbst sollte
man eine kohlenhydratreiche
Mabhlzeit mit 1-4 g pro Kilo-
gramm Korpergewicht einneh-
men, etwa zwei bis drei Stunden
vor dem Start. Dauert das Ganze
weniger als 60 Minuten, kénnen
Athleten darauf verzichten. In
diesen Fillen reicht die Energie
aus der tiglichen kohlenhy-
dratbetonten Ernahrung, so
die Autoren. Der Abstand
der Mahlzeit zum Start ist
jedoch wichtig, vor allem
um die metabolisierte
Energie nicht zu schnell zu
verbrauchen. Die Zufuhr zu-
 sdtzlicher Saccharide wihrend
anhaltender Ausdauerleistungen
von mehr als einer Stunde bietet
den Vorteil, dass sich u.a. die Gly-
kogenreserven der Leber schonen
lassen. Diese kommen dann beim
Schlussspurt zum Einsatz.

kampfs empfiehlt es
sich, alle 15 Minuten ein
Getrcink mit 6 % Zucker
zu konsumieren.
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Mebhr als 1,2 g Glukose
pro Minute sind sinnlos

Am einfachsten ist es, wenn
Sportler auf Getranke mit einem
6%igen Zuckeranteil zuriick-
greifen. Alle 15 Minuten bis zu
350 ml davon getrunken, sorgt
dies fiir geniigend Energie und
Fliissigkeit. Insgesamt sollten es
bei Aktivititen von bis zu 2,5
Stunden etwa 30-60 g verschie-

Treibstoff fiir Ausdauersportler

dene Kohlenhydrate stiindlich sein.
Dauert der Wettkampf linger, emp-
fehlen die Experten bis zu 90 g/h.
Bei kurzzeitiger Belastung unter
einer Stunde geniigt es, den Mund
mit dem Getrénk auszuspiilen. Dies
aktiviert bereits das Belohnungs-
zentrum im Gehirn und wirkt so
als Motivationsspritze.

Eine Mundsptilung
kann schon helfen

Wichtig zu wissen: Mehr als 1,2 g
Glukose kann der Kérper pro Mi-
nute nicht verwerten. Die Energie-
zufuhr lésst sich zwar beschleunigen,
indem man Glukose und Fruktose
mischt — sofern keine Unvertrig-
lichkeit besteht. Trotzdem tibersteigt
die Oxidationsrate 1,7 g pro Minute
nicht. Trotz diirftiger Studienlage
sind sich die Experten auch sicher,
dass sich die Leistung nicht durch
einen Zusatz von Proteinen bei be-
darfsgerechter Kohlenhydratversor-
gung steigern lésst.

Nach dem Sport gilt es dann na-
tiirlich, die Energiereserven wieder
aufzufiillen. In den ersten beiden
Stunden nach der Belastung ist die
Rate der Glykogenresynthese beson-
ders hoch. Wer bereits am nichsten
Tag wieder Hochstleistungen brin-
gen muss, sollte bis zu vier Stunden
nach Belastungsende 1-1,2 g/h Koh-
lenhydrate konsumieren, bevorzugt
mit hohem glykdmischem Index.
Ansonsten kann man sich auch Zeit
lassen. Die gewohnte tigliche koh-
lenhydratbetonte Ernahrung reicht
aus. Dr. Daniela Erhard

Kénig D et al. Ernaehrungs Umschau 2019; 66:
228-235; doi: 10.4455/eu.2019.044



