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EIN KOHLENHYDRAT-ANREIZ
M MUND WAHREND DES
RAININGS KANNDIE

EEISTUNG VERB

SPULEN SIE IHREN MUND MIT
KOHLENHYDRATEN, UM DIE
LEISTUNG ZUVERBESSERN
Studien haben gezeigt, dass das Spilen
Ihres Munds mit einem Kohlenhydrat-
drink wahrend des Trainings, ohne

die Flussigkeit wirklich zu trinken,

die Leistung verbessern kann.

Wie das geschieht, ist noch nicht
richtig bestimmt worden, aber es
scheint, dass es etwas damit zu tun hat,
wie das Gehirn Botschaften erhalt, die
das Verhalten auf Training modifizieren.

Eine neuere Studie aus dem Personal-
ity and Social Psychology Bulletin warf
etwas Licht auf dieses Phanomen. Die
Studie wahlte eine neue Methode und
konzentrierte sich speziell auf die
Bedeutung der Selbstkontrolle.
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Selbstkontrolle kann definiert werden
als das Ausmal, in dem Menschen eine
dominante Verhaltensreaktion zugun-
sten eines alternativen Handlungsab-
laufs Gberwinden. Zum Beispiel sich
entscheiden, eine sechste Wh eines
Satzes Kniebeugen zu machen, wenn
die physiologischen Hinweise vom
Korper ,nein” sagen.

Mundspdlen mit einer Kohlenhy-
dratldsung hat in der Studie gezeigt,
die Leistung bei einer Vielzahl von
Aufgaben, um die Selbstkontrolle zu
messen, zu verbessern. Das deutet an,
dass das Spulen mit Kohlenhydraten
einen neuralen (d.h. mit dem Nervensys-
tem verbunden) und nicht metaboli-
schen Handlungsmechanismus im
Korper auslbt.

HAUPTERGEBNISSE

In finf separaten Experimenten
erbrachten Teilnehmer, die eine
Kohlenhydrat-Mundspulung erhalten
hatten, eine deutlich bessere Leistung
bei Aufgaben der Selbstkontrolle als
die Probanden, die mit einem Placebo
gespult hatten, nachdem sie sich

erst einer erschopfenden Aufgabe
gewidmet hatten.

METHODOLOGIE

Jedes der funf Experimente folgte
einem ahnlichen Format. Die Teilnehmer
fahrten zuerst eine Aufgabe aus, die
ihre Selbstkontrolle-Ressourcen
erschopfte, wie das Lesen einer
langweiligen Textpassage in expressiver
Weise oder der Versuch, eine unldsbare
Aufgabe zu erfillen. Bei Beendigung
dieser Aufgabe splten die Probanden
ihren Mund mit einer 18 % Kohlenhy-
dratlésung oder einem Placebo
(ktinstlicher StRstoff ohne Kalorien),
ohne zu schlucken. Sie wurden dann
gebeten, eine Selbstkontrolle-Aufgabe
zu erfiillen, wie eine Handgriff-Aufgabe
oder einen Stroop-Test (Reaktionszeit).
Es sollte bemerkt werden, dass die

18 % Kohlenhydrat-Lésung, die in der
Studie genutzt wurde, deutlich konzen-
trierter ist als die meisten Sportdrinks,
die haufig im Bereich von 5-8 % liegen.

QUINTESSENZ

Diese Studie erweitert unser Verstand-
nis fur die Mechanismen, mit denen ein
Kohlenhydrat-Anreiz im Mund wahrend
des Trainings die Leistung verbessern
kann. Es scheint, dass der Anreiz den
neuralen Drive verstarkt, was die
Aktivierung der Belohnungszentren im
Gehirn, die Reaktionen unterstitzen,
steigert. Das konnte folglich die
Verhaltensreaktion verandern, wie
Steigerung der Selbstkontrolle und
Level an Motivation.

Hinweise deuten an, dass die ergogenen
(leistungssteigernden) Wirkungen des
Kohlenhydrat-Mundsptilens negiert
werden, wenn das Training nach dem
Konsum einer Mahlzeit absolviert wird.
Far die vielen Menschen, die eine Mahlzeit
vor dem Rennen konsumieren, mag das
Mundspulen mit einer Kohlenhydratlésung
daher nicht unmittelbar niitzlich sein. Sie
werden mehr davon profitieren, wahrend
des Trainings einen Kohlenhydratdrink zu
trinken, statt nur den Mund zu sptilen,
was helfenwird, verlorene Flussigkeit
zu ersetzen und Elektrolyte zu liefern.
Mundsplen kénnte sich als neue
Strategie fur Athleten aus Sportarten

mit Gewichtskategorien oder &sthe-
tischen Sportarten, wo Power-zu-Masse
oder &sthetisches Aussehen wichtig sind

(d.h. Turnen, Kunstspringen, Bodybuilding),

erweisen.
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KONSUMIEREN SIE _
KOHLENHYDRATE WAHREND
DES RADFAHRENS IM
TRIATHLON UM IHREN
LAUF ZU VERBESSERN

Eine Fulle von Studien haben sich auf
die Wirkungen auf Ausdauerathleten
konzentriert, wenn sie Kohlenhy-
dratergénzungen nehmen. Nur eine
Studie hat sich jedoch kirzlich speziell
auf den Triathlon konzentriert, den
Sport mit mehreren Disziplinen, bei
dem Sie schwimmen, Rad fahren und
laufen missen.

Ein Team von Trainingswissen-
schaftlern an der University of Bath
fand heraus, dass, als Triathleten eine
hochdosierte Kohlenhydratlésung
wahrend des Radfahrens im Triathlon
konsumierten, das ihre Leistung im
nachfolgenden Lauf verbesserte.

Esist schwierig fir Wettkampfer,
wahrend der Anfangsphasen eines
Triathlons aufzutanken, weil sie
schwimmen. Deshalb sollten sich
Ernadhrungsstrategien auf die Radfahr-
und Laufphasen konzentrieren.

HAUPTERGEBNISSE

Triathleten, die beim Radfahren einen
Kohlenhydratdrink konsumierten,
absolvierten ihren Lauf 4 % schneller
als Sportler, die eine Placeboldsung
nahmen. Die Durchschnittszeiten
betrugen beim Lauf 38 Minuten

43 Sekunden in der Kohlenhydrat-
gruppe bzw. 40 Minuten 22 Sekunden
in der Placebogruppe. Die subjektiven
Magenprobleme unterschieden
sichin beiden Gruppen nicht.

METHODOLOGIE

Zehn Amateur-Triathleten (6 Manner
und 4 Frauen) nahmen an der Studie teil,
die aus drei Besuchen an der University
of Bath bestand. Beim ersten Besuch
absolvierten die Teilnehmer einen

1500 Meter Zeittest im Schwimmen
und stufenweisen Test auf dem Fahrrad-
Ergometer, um den VO2 Spitzenwert zu

bestimmen. Die folgenden 2 Besuche
waren fUr die experimentellen Versuche,
eine Schwimmdistanz von 1500 Metern
mit festgesetzter Intensitat (in einem

50 m-Pool) und ungefahr 40 km
Radfahren (auf einem Ergometer), bevor
sie einen Zeittest im 10 km-Lauf (auf
einer flachen, asphaltierten Oberflache
des Uni-Campus) absolvierten. Die
Teilnehmer konsumierten ca. 200 ml von
einer Kohlenhydrat- (14 % Maltodextrin-
Fruktosemischung) oder Placebolésung
(zuckerfrei) an vier Zeitpunkten wahrend
des Radfahrens.

QUINTESSENZ
Die Studie liefert Gberzeugende
Beweise fur die Leistungsnutzen der
Kohlenhydrataufnahme wahrend der
Radfahrphase eines Triathlons. Der
Radfahrteil ist eine ideale Zeit, um
Brennstoff und Flussigkeit wahrend
des Rennens aufzunehmen, und
Sportdrinks, Kohlenhydrat-Elektrolyt-
Gels und Nahrungsmittel sind eine
schnell verdauliche Kohlenhydratquelle.
Esist wichtig, dass Triathleten mit
unterschiedlichen Auftankungs-Strate-
gien wahrend ihrer Trainingseinheiten
experimentieren, um sicherzustellen,
dass sie wahrend des Wettkampfs keine
nachteiligen Wirkungen, wie Magen-
probleme, erfahren. Studien haben
gezeigt, dass Sportler 60-90 g exogene
(von auRerhalb des Kérpers) Kohlenhy-

drate pro Stunde Training nutzen
kénnen, diese Reaktion ist jedoch sehr
individuell. Obwohl Triathleten anfang-
lich meiden sollten, mehr als diese
Menge zu konsumieren, gibt es eine
wachsende Menge an Beweisen,

dass das Magendarmsystem mit einer
regelmaliigen Kohlenhydraterganzung
wahrend des Trainings trainiert werden
kann, Kohlenhydrate schneller zu
nutzen.

Es sollte bemerkt werden, dass,
wahrend der Kohlenhydratkonsum die
Rennleistung steigern kann, es Trainings-
perioden gibt (wo Anpassung, nicht
Leistung, der Hauptfokus ist), in denen
die Athleten erwagen sollten, die
Kohlenhydrataufnahme um die Trainings-
zeit herum einzuschranken, um die
aeroben Anpassungen zu férdern. M&r
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