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Leitfaden zur Kohlenhydrat-Toleranz

Factors Reducing Carb Tolerance
Niedrige Kohlenhydratspeicher | Allgemein niedrige Kohlenhydratzufuhr
Magen-Darm-Beschwerden | Geringe Kohlenhydrataufnahme im Training
Starke Bewegung | GrofRe Hohe | Ermidung | Krankheit | Stress

Hohe Umgebungstemperaturen | Sehr intensive Belastung

Schnelle Tipps

Kohlenhydrate sind leichter vertraglich, wenn
der Korper in einem stabilen Zustand ist.

RegelmaBige Kohlenhydratzufuhr kann die Zahl
der KH-Transporter im Korper erhohen.

Keine Kohlenhydrate bei lockeren Einheiten;
der Korper hat genug Energie gespeichert.

Ruh dich gut aus und iss mehr Kohlenhydrate
an den Tagen vor dem Wettkampf.

Reduziere die Kohlenhydratzufuhr bei groBRer
Hitze und/oder in der Hohe.

Wenn du rund um den Wettkampf krank bist,
iss weniger Kohlenhydrate.

Steigere deine Kohlenhydratzufuhr langsam
in den wichtigen Trainingseinheiten.




