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Teori

“Andra lever for att dta, jag dter for att leva”
Sokrates (470 f.Kr-399 f.Kr)

Redan ar 400 f.Kr belyste den grekiska filosofen Sokrates vikten av att dta. Det var knappast
Kolhydratuppladdning Sokrates hade i tankarna dd men det har genom alla tider foresprakats
for ménniskor 1 allménhet, och idrottare i synnerhet, att vara noga med att dta en ordentlig
kost. Men det var inte forrédn 1 slutet av 60 (1) talet som det vi idag kallar for kolhydrat-
uppladdning, bestdende av en tomningsfas och superkompenserande uppfyllningsfas, blev
myntat forsta gngen. Denna modell togs forst 1 bruk av elit-maratonlopare inkluderat 1969
ars Europa mistare Ron Hill, men spred sig ocksa fort ut till den breda massan inom
Marathon, Liding6loppet och Vasaloppet. Det har dnda sedan dess varit padgatt en diskussion
om huruvida kolhydratuppladdning har en positiv effekt pa prestation.

Tack vare mycket noggranna tester med muskelbiopsi for att underska muskelns
bransleforbrukning och enzymaktivitet sa fann skandinaviska forskare att flera dagar av
kolhydratfattigkost tomde muskelglykogenlagren och minskade uthalligheten vid cykling
jamfort med resultat sammantaget med ett normalt kolhydratintag (1).

Man fann samtidigt ut att en efterfoljande period med extra kolhydratrikkost under mer &n en
dag, superkompenserade glykogenlagren och 6kade tiden innan utmattning uppstod for
samma grupp cyklister.

Fysiologen Mikael Mattsson fann att elitidrottare har mer att vinna pé en kolhydratladdning
an otrdnade friska personer, eftersom de har trénat till sig ett storre glykogenutrymme.
Vanliga ménniskor kan inte tillgodogora sig kolhydrater som elitidrottare kan. Ju béttre tranad
man &r, desto storre dr glykogenforraden. (6)

2000 fann Burke .M, Hawley JA, Schabort EJ, St Clair Gibson A, Mujika I, Noakes TD att
det gick att hitta en storre mangd glykogen lagrad 1 muskeln efter kolhydratuppladdning. De
slog samtidigt fast att det inte hade nadgon inverkan pé prestationen pé testlopp pa 100km
cykling for tavlingscyklister (eller 149.1 +/- 11.0 min, d.v.s mellan 138min — 160min) (8)

Diaremot vid ldngre arbetstider som vid ett 30km terrdnglopp i l0pning. Likasé pa 30 km
16pning pé 16pband med trinade l6pare och dven 25km 16pning pa 16pband med medelmattigt
tranade personer visade Burke 2007 att kolhydratladdning forhojer totalprestationen. (4)

Déar man fann en 0kad prestationsniva var inte kolhydratuppladdningen associerad med en
forbattring 1 total 16phastighet, men ddremot med en béttre uppritthallning av tdvlingstempot
under den sista delen av loppet, 1 jdmforelse med en kontroll grupp eller ett kontroll test.
Aven vid test dir kolhydratladdningen inte paverkade den totala 15phastigheten s& fann man
att deltagarna vid testet sprang fortare under de sista 5 kilometrarna jamfort med ett kontroll

lopp (10).

De flesta studier pa kolhydratuppladdning har gjorts p4 mén och resultatet har antagits gélla
dven kvinnor. Det finns pastdenden att kvinnor misslyckas uppné en lika fordelaktig
superkompensation av muskelglykogenlager 1 jimforelse med mén. Vidare menar man ocksa
att de tester som gjorts har misslyckats med att visa upp en fordel i1 prestation med
kolhydratuppladdning for kvinnor (4).

Man antar att det delvis har sin forklaring 1 det att manga kvinnliga idrottare har ett relativt
lagt kolhydrat- och energiintag. Forvisso, de kvinnliga idrottare som forses med tillricklig
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méngd energi och kolhydratintag, verkar uppnd en signifikant 6kning i glykogenlager,
liknande det resultat som visats pa mén. (5)

Metodik

Den banbrytande studien som gjordes under 1960 talet (1). blev grunden till den klassiska 7
dagars- modellen av kolhydratladdning. En 3-4 dagars tdémningsperiod med hérdtrdning och
lagt kolhydratintag foljt av en 3-4 dagar lang laddningsfas med hogt kolhydratintag och
sparsam trining.

En modifierad version av kolhydratladdning blev tagen i bruk efter det att man visat att
elitaktiva lopare kunde na en superkompensation av muskelns glykogenforrad utan att ha en
omfattande tomningsfas. Den modifierade varianten innebar endast 3 dagar med hogt
kolhydratintag och forsiktig tréning. Denna framholls som en smidigare variant av
tavlingsforberedelse da utdvarna undvek ett tillstdnd av utmattning och komplexiteten av den
extrema kosthéllningen och traningen under tdmningsperioden, som ingick i den dldre
kolhydratsladdnings metodiken. (2)

2002 gjorde Bussau, Fairchild och Rao studier dar muskelglykogenkoncentration blev matt
efter 1 respektive 3 dagar med vila och kolhydratrik kost (10g/kg kroppsvik och dag) pa
véltranade manliga idrottare. Studien visade att efter en dag hade glykogenméngden i
muskeln stigit signifikant frdn de virden som uppméttes innan laddningen (frdn 90mmol/kg
wet... vikt till virden av 180mmol/kg wet.... Vikt. Dérefter forblev glykogenlagren stabila
trots ytterligare 2 dagar med vila och kolhydratrik kost. (3). Detta visar att superkompensation
inte kréver en full 72 timmarsperiod for utvilade idrottare. Hellre &n att marknadsfora en unik
strategi for kolhydratladdning, sa visar den hér studien att optimal kolhydratpéfyllning for-
modligen uppnés inom 36-48 timmar efter den sista triningssekvensen, atminstone nér
idrottaren vilar och konsumerar efterfoljande kolhydrater.

Burke slér 2007 fast att hogre kolhydratintag, som tillater storre glykogenédterhdmtning, &r
forknippat med férre dvertraningssymtom och béttre traningsadaption under perioder med tuff
traning.(4)

Burke foreslér att 16pare pa hog niva kan optimera trdningsvinsten genom att periodisera bade

traning och kost, sd att man under vissa perioder trinar med relativt tomda glykogenforrad
medan viktigare perioder bor ha fokus pa battre pafyllning av energi.(9).
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Egna inligg om kostuppladdning

Det finns tre varianter pa kostuppladdning.

1) Den mest extrema &r att man tommer tre dagar, d.v.s éter inga kolhydrater och trianar
mycket, sedan fyller man pd i tre dagar med kolhydrater, ingen tridning, och avslutar med
tavling 7:e dagen.

2) Man tommer i 2 dagar, dter inga kolhydrater och trdnar mycket, sen fyller man pé i tva
dagar med kolhydrater ingen trédning, tdvling 5:e dagen

3) Man gor ingen tomningsfas, dter mycket kolhydrater 2-3 dagar fore tavling

Forsta gdngen jag kom i kontakt med kostuppladdning var jag 21 ar och da fanns det bara ett
sétt, variant 1 (som jag uppfattade det.) Jag viggade” andra dagen och avbrot da tomningen.
Vasaloppet gick bra dnda, da bestimde jag mig for gora en kortare variant, variant 2.

Min egen kostuppladdning
Tavlingsdag: sondag (Vasaloppet)

Onsdag 07:00 frukost: bacon och dgg, lite gronsaker
08:30 — 12:00 skidékning, vdljer samma banprofil som Vasaloppet, for att
anvdanda samma muskelgrupper som under Vasaloppet d.v.s mest mage,
overkropp och armar
13:00 lunch: kyckling och gronsaker
18:00 middag: kassler och gronsaker

Torsdag 07:00 frukost: bacon och édgg, lite gronsaker
09:00 borjar mitt andra och sista tdomningspass och da aker jag sa lange jag
orkar, det kan bli allt mellan 2 och 4 timmar. Skidakning, véljer samma
banprofil som Vasaloppet, for att anvinda samma muskelgrupper som under
Vasaloppet d.v.s mest mage, 6verkropp och armar.
Ca 13:00 direkt efter passet, dter ett par bananer och russin, en tallrik fil och
smorgas.
14:00 — 16:00 sover (har 1 regel latt huvudvirk)
17:00 middag pasta
21:00 ett rejalt kvéllsmal
Under tomningen onsdag och torsdag dricker jag bara vatten under maltiderna. Jag dter
gronsaker under tomningsfasen, jag vet att dom innehéller lite kolhydrater men det 6verviger
att jag far i mig mineraler, spardmnen och vitaminer sd att jag haller mig frisk.

Jag dr noga med att ha med mig mycket vatten under tréningspassen sa att jag inte "viggar”
p.g.a vitskebrist. Jag dr ochsd noga med att jag inte dr for varmt klddd under traningspassen
for att inte riskera att forlora for mycket vétska.

Fredag till sondag morgon idter jag en mycket kolhydratrik kost, i huvudsak pasta och ris. Jag
ater fyra rejdla mal om dagen och dricker mycket vatten. Ingen trdning under dessa dagar.
Jag dter mitt sista mal pd sondag morgon ca tva timmar fore start och da jag dter nagot som é&r
lattsamt for magen, inte en massa fibrer som ligger kvar 1 magsicken och tarmarna. Tio
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minuter fore start dricker jag vatten. Under tdvlingen dricker jag sportdryck och
blabarssopppa (svag) ca 2-3 dl var 20:e minut.

Jag gjorde endast kostuppladning en gang per ar, till Vasaloppet, eftersom

-Vasaloppet ér arets viktigaste tavling.

-Kostuppladning ar bdde mentalt och fysiskt jobbigt och att d& gora en uppladdning under
varje helg fran slutet av januari till 1 slutet av mars kédnns véldigt jobbigt, dd jag akte langlopp
varje helg.

Mina egna erfarenheter av kostuppladdning &r bara positiva. Det ar riktigt tufft under
tomningen men det dr jag mentalt forberedd pa, sa det &r inga problem. Jag har alltid ként mig
latt och rapp under Vasaloppet, inte seg och uppsvélld som en del séjer sig uppleva.

Nu har jag dndé “véggat” under Vasaloppet trots att jag gjort kostuppladdning, tre gdnger nér
det har varit mellan 3- 6 km kvar till mél. Det var i borjan av min Vasaloppskarridr da jag inte
var s& genomtranad, farten var for hog vid de tillfdllerna for att jag skulle orka &nda fram.

Jag dr dvertygad om att jag inte tagit ndgon Vasaloppsseger om jag inte gjort
kostuppladdning.

Diskussion

Det har varit svért att hitta undersdkningar dér tavling eller hird anstringning 6ver fyra
timmar med personer som gjort kostuppladdning. Det dr dér jag tror att en kostuppladdning
med en ordentlig tdmning och laddning far ett positivt resultat.

I de undersokningar jag hittat sa ar det klart att glykogenkoncentrationen 6kade i musklerna i
laddningsdelen av kostuppladdning.

Motiondren som ar mindre bra trinad kanske inte skall utsitta sig for en rejil tommningsfas,
da det kan bli magproblem och man inte hinner dterhdmta sig.

Jag tycker att motionéren skall prova en kostuppladning pa en mindre tavling eller utan
tavling, sa att man inte gor den forsta gangen pa en viktig tivling t.e.x Vasaloppet.

En topptrianad idrottsman tror jag inte att det 4r ndgot problem for, eftersom de 4r vana langa
och harda traningspass. Jag tror att man skall dta under tomningsfasen sa att magen far nagot
att jobba med. Jag vet flera som inte har étit alls och da fatt problem med magen nir dom
borjar dta igen.

En &sikt (se undersokning Mikael Matsson) har ocksa varit att motionédren inte har sé stor
nytta av en kostuppladning vid Vasaloppet eftersom de dr sdmre trdnade och ddrmed inte har
sa stora glykogenutrymmen som tridnade personer. En egen tanke ar att motionéren gar pa en
lagre anstringningsniva och ddrmed gar pa mera fettforbranning. Det dr ocksa stor skillnad
mellan motionér och elit om det ar tdvling over viss distans. D& blir tiden vildigt olika da
eliten anvénder 4 timmar medan motiondren héller pd i 8§ — 10 timmar.

En annan synpunkt (se undersokning Tarnopolsky MA, Zawada C, Richmond LB),. r att
kvinnor inte kan dta lika mycket som mén och ddrmed inte kan fylla pa sitt glykogenforrad
lika bra.

Om jag gér till mig sjélv, dr kinslan av att jag gjort allt jag kan for att forbereda mig pé

absolut bésta sitt infor Vasaloppet. Det ar en viktig del i forberedelserna, det 4r mentalt

www.langdskola.se 6



http://www.langdskola.se/

viktigt att jag har gjort mitt yttersta i forberedelserna. Jag tror att den mentala biten ar en
viktig sak.

En undersokning via internet om kostuppladdning
Jag har gjort ett forsok att fa hora om andras erfarenheter om kostuppladdning. Jag gick in pa

skidforum.se - kost och skapade en “trdd” (http://www.skidforum.se/viewtopic.php?
pid=25121).

Min frégestéllning var:
Jag hdller pa med ett slutarbete i samband med min steg 4-utbildning. Dd har jag valt ett
dmne som ligger mig vildigt varmt om hjdrtat, namligen kostuppladdning (tomning och

laddning).

Ddrfor skulle jag vilja att ni som vill och har tid/lust att delge era erfarenheter, positiva och
negativa. Dessa kommer sedan att sammanstdllas och anvindas i min slutrapport. .

Positiva och negativa erfarenheter av kostuppladdning- tomning och laddning.

Jag fick 11 svar varav § var relevanta.

Resultatet
» Tva stycken var negativa och bada upplevde att de fatt magproblem under laddning och
tavlingen.

* En madrkte ingen skillnad.

* En var negativ till en lang tomning, och hade sedan borjat med en kortare variant pa tva
dagars tomning och hade da fatt ett positivt resultat

* Fyra var positiva och alla hade gjort tomning under en dag

Mina egna reflektioner omkring denna miniundersékning &r att en kortare variant av tdmning

ar att foredra for motiondren. Nu vet jag inte hur de har gjort kostuppladdningen, det kan
sakert skilja sig mycket men den ger en fingervisning om hur den fungerar for motionéren.
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