
Càrrega d’hidrats de carboni

� Durant 3 dies una dieta mixta, més aviat pobre en hidrats de 

carboni, un 50% com a màxim.

� Un entrenament de llarga durada.

� Els 3 dies següents, una dieta rica en hidrats de carboni un 

75,80%. Amb descans o amb entrenament curt.


