
 

 

 ( 11) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

 ولع داشتن در خوردن کربوهيدرات )بارگيری کربوهيدراتي( : 22فصل 

 لیکوژنا با گررژیمی و یک تکنیک تمرین ورزشی است که به شما کمک می کند تا عضلات خود  یک نوع برنامة "بارگيری کربوهيدراتي"

 استقامتی داشته باشید. مسابقاتی که به مدت یک مسابقةاشباع کنید. این برنامه به شما اطمینان خواهد داد که انرژی کافی برای اجرای بهتر 

ی بارگیری کربوهیدرات . اما توجه داشته باشید که برنامةماراتن، اسکی استقامت دو ساعت یا بیشتر طول می کشد مانند، دوچرخه سواری، دو

 هیچ تاثیری روی سرعت و قدرت ندارد!  

یک هفته ای تمام منابع گلیکوژن خود را مصرف می کردند، آنها  در گذشته ورزشکاران در برنامة تمرینی خود با اعمال یک برنامة رژیمی غلط

آنگاه تلاش می کردند ذخایر خود را  ضعیف انجام می دادند.تمرینی سنگین همراه با یک رژیم کربوهیدراتی  با اجرای برنامه هایاین کار را 

  ديگر توصيه نمي شود. هميشه سالم و موثر نبود وبازسازی کنند. این نوع تمرین 

 

 تداول برای بارگيری کربوهيدراتي:چند توصيه و پيشنهاد م

  مانند چربی، استفاده کنید. (، با حد اقل مکمل هایی91فصل ) 3از برنامة غذایی شماره 

 5-6 ( روز قبل از مسابقه فشار برنامة تمرینی خود را کاهش دهیدtapering برای مثال، تمرین خود را کاهش داده و استراحت( )

 بیشتری بکنید(.

 .نوشیدن آب بیشتری را مد نظر قرار دهید 

ها به اوج که می خواهید در آن را فصل مسابقات خود یک یا دو مسابقه از برنامةاگر بخواهید از تکنیک بارگیری کربوهیدراتی استفاده کنید، تنها 

کار  هبارگیری کربوهیدراتی رژیمی نیست که بتوان آن را در مسابقات هفتگی ب . برنامةانتخاب کنیدبرای این کار  (peak) آمادگی خود برسید

 برد!
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تری خواهید داشت. بنابراین ممکن  ی کمکاهش می دهید، نیاز به انرژی غذایرا ( تمرینات خود tapering) کاهش فشار که در دورةهنگامی 

 نیاز دارید.مقدار بیشتری از آن نوع غذاها به تری بخورید، اما اگر قصد بارگیری کربوهیدراتی داشته باشید  است که غذای کم

ه ه از نان و مربا استفاده کنید؛ نان فانتزی گیسو بدون چربی؛ رشتجای نان و کره به خاطر داشته باشید که بارگیری چربی نکنید؛ یعنی این که ب

 العاده کلفت و بدون پنیر اضافی. فرنگی بدون چربی؛ پیتزا با خمیر فوق

  بارگيری کربوهيدراتي بطور خلاصه عبارت است از:   هدف از برنامة

 کاهش دادن تمرینات 

 استراحت دادن به عضلات 

 دهید که از گلیکوژن اشباع شوند. نی از کربوهیدرات به عضلات اجازهی غغذای با خوردن وعده های 

 

  .اين برنامه فقط برای بازيکنان به خاطر داشته باشيد که برنامة بارگيری کربوهيدراتي مناسب هر ورزشکار نيست

 ي باشد.به درازا مي کشد، مناسب مدو ساعت يا بيشتر های استقامتي که مسابقه آنها به مدت  بزرگسال ورزش

 ذخاير گليکوژن انجام دهيد  برای تخليةيک دور تمرين اگر ، در صورتي که قبلا اين نوع برنامه را اجرا نکرده باشيد

ي غني از کربوهيدرات ميل کنيد، اندوخته های گليکوژن خود را بصورت قابل توجهي افزايش ة غذايسپس يک وعد

 خواهيد داد.

  کيلو اضافه وزن پيدا کرده ايد، بدانيد که بارگيری کربوهيدراتي خود را به درستي  2-1در صورتي که متوجه شديد

انجام داده ايد. اين افزايش وزن به مفهوم بالا رفتن وزن آب مي باشد، به اين علت که هنگام ذخيره شدن گليکوژن 

قدر آب بنوشيد تا نياز به مايعات  بارگيری کربوهيدراتي آن ةآب نيز همراه آن ذخيره مي شود. در حين اجرای برنام

بارگيری کربوهيدراتي  برای ورزشکاراني که قبل  رطرف شود. بدين سبب است که برنامةفوق العاده اين نوع تمرين ب

 دارند، توصيه نمي شود. "افزايش وزن"از يک مسابقه نياز به 

 


