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Common Foods that Cause
Bloating and Gas

» Cabbage = Broccoli
o Cauliflower » Onions
e Beans » Corn

¢ Qats » Potatoes
¢ Apples ¢ Pears

+ Milk » Soft cheese .
e Fluffy wheat e Peaches

e
5 /

</+ N 57_

— AIEM G 2 /DFEF -

SEEhRT 30 ST 8EER

DENES-Z

— AHEFR NREVEREL > DLgs

TMHEEY

- ) A% S, )i,lf
— A~ B E

‘%%?E’Jﬂ AT PRI

MR - kR T EBIS AR AR



RallEe

* Wilmore Ed Costill (1994)

— i IH (88 VMR ) Bbamg 5 578k - 2 7
Iy SGET 7 ) ZE Rl /RIE S Pr=l e e E BRI -

— TEENBHRRGEY 15 2 4578 EERRIEED
ISR R ST @E[ﬁﬂﬁﬁﬁﬂfﬁ > [ HAL
kst 12 ARG E RSt Y D RE

S A (B
R T BRI - g




RallEe

o TN (ACSM » 2002)

. ZHI—GEDEREROK aYEE - T ™
- LEEEHR L AEE—EKEN RSN -
— WEHAE P TSy
. THI—Mp R IR S AR R -
o PURRYERE - HEIE—(EREIFR o
- WEAE w5y ¢
- EEEEE HAVE BRI » S Ris—1E S
BRI B R T -
» TFHEFEIZE N -

——
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* Fox 3% (1993)

Muscle Glycogen Stores
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Days

PROCEDURE 1 PROCEDURE 2 PROCEDURE 3
[0 Mixed Diet O Mixed Diet [0 Mixed Diet
[0 High CHO Diet [0 Exhaustive Exercise O Exhaustive Exercise
0 High CHO Diet [0 Fat + Protein Diet
[J High CHO Diet
CHO
CHO
CHO
(Carbohydrate)
Mixed Mixed Mixed
Work Work
Fat and
Protein
7 N Y I 7 A I Y 7t A Y Y S A
B 4 2 3 4 & 0 1 2 3 4 4 0 1 2 3 4 5 6 7 A
Competition Competition Competition
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Oxygen intake, Vo, (I./min)
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00 00 DO
D:00 O D:00 D:00 8
0:00:13.00 0:00:26 0:00:39
0:00:13.50 0:00:27 0:00:41
0:00:14.00 0:00:28 0:00:42
0:00:14.50 0:00:29 0:00:44
D:00 00 D:00 D D:00
0:00:16.00 0:00:32 0:00:48
0:00:17.00 0:00:34 0:00:51
0:00:18.00 0:00:36 0:00:54
0:00:19.00 0:00:38 0:00:57
D:00 0.00 D:00 D D:0 00
0:00:21.00 0:00:42 0:01:03
0:00:22.00 0:00:44 0:01:06
0:00:23.00 0:00:46 0:01:09
0:00:24.00 0:00:48 0:01:12
D:00 00 D:00 D D:0
0:00:26.00 0:00:52 0:01:18
0:00:27.00 0:00:54 0:01:21
0:00:28.00 0:00:56 0:01:24
0:00:29.00 0:00:58 0:01:27
D:00 0.00 D:0 00 D:0 D
0:00:31.00 0:01:02 0:01:33
0:00:32.00 0:01:04 0:01:36
0:00:33.00 0:01:06 0:01:39
0:00:34.00 0:01:08 0:01:42
D:00 00 D:0 D D:0
0:00:36.00 0:01:12 0:01:48
0:00:37.00 0:01:14 0:01:51
0:00:38.00 0:01:16  0:01:54
0:00:39.00 0:01:18 0:01:57
D:00 D.00 D:0 D D:0 00
0:00:41.00 0:01:22 0:02:03
0:00:42.00 0:01:24 0:02:06
0:00:43.00 0:01:26 0:02:09
0:00:44.00 0:01:28 0:02:12
0:00 00 0:0 0 D:0
0:00:46.00 0:01:32 0:02:18
0:00:47.00 0:01:34 0:02:21
0:00:48.00 0:01:36 0:02:24
0:00:49.00 0:01:38 0:02:27
0:00:50.00 D:01:40 D:0 0
0:00:51.00 0:01:42 0:02:33
0:00:52.00 0:01:44 0:02:36
0:00:53.00 0:01:46 0:02:39
0:00:54.00 0:01:48 0:02:42
D:00 00 0:0 D D:0

Constant Speed Tables for Selected Distances

600 800 000 00 00
D:0 0:0 0 0:0 D 0:0 O 0:0 08
0:01:18 0:01:44 0:02:10 0:02:36 0:03:15
0:01:21 0:01:48 0:02:15 0:02:42 0:03:23
0:01:24 0:01:52 0:02:20 0:02:48 0:03:30
0:01:27 0:01:56 0:02:25 0:02:54 0:03:38
0:0 O 0:0 00 0:0 0 0:0 00 0:0
0:01:36 0:02:08 0:02:40 0:03:12 0:04:00
0:01:42 0:02:16 0:02:50 0:03:24 0:04:15
0:01:48 0:02:24 0:03:00 0:03:36 0:04:30
0:01:54 0:02:32 0:03:10 0:03:48 0:04:45
0:0 D0 0:0 O 0:0 O 0:0 00 0:0 00
0:02:06 0:02:48 0:03:30 0:04:12 0:05:15
0:02:12 0:02:56 0:03:40 0:04:24 0:05:30
0:02:18 0:03:04 0:03:50 0:04:36 0:05:45
0:02:24 0:03:12 0:04:00 0:04:48 0:06:00
D:0 0 0:0 0 0:04:10 0:05:00 0:06
0:02:36 0:03:28 0:04:20 0:05:12 0:06:30
0:02:42 0:03:36 0:04:30 0:05:24 0:06:45
0:02:48 0:03:44 0:04:40 0:05:36 0:07:00
0:02:54 0:03:52 0:04:50 0:05:48 0:07:15
0:03:00 0:04:00 0:05:00 0:06:00 0:0 0
0:03:06 0:04:08 0:05:10 0:06:12 0:07:45
0:03:12 0:04:16 0:05:20 0:06:24 0:08:00
0:03:18 0:04:24 0:05:30 0:06:36 0:08:15
0:03:24 0:04:32 0:05:40 0:06:48 0:08:30
0:0 O 0:0 O 0:0 0 0:0 00 D:08
0:03:36 0:04:48 0:06:00 0:07:12 0:09:00
0:03:42 0:04:56 0:06:10 0:07:24 0:09:15
0:03:48 0:05:04 0:06:20 0:07:36 0:09:30
0:03:54 0:05:12 0:06:30 0:07:48 0:09:45
D:0 DO 0:0 O 0:06:40 0:08:00 0:10:00
0:04:06 0:05:28 0:06:50 0:08:12 0:10:15
0:04:12 0:05:36 0:07:00 0:08:24 0:10:30
0:04:18 0:05:44 0:07:10 0:08:36 0:10:45
0:04:24 0:05:52 0:07:20 0:08:48 0:11:00
0:0 0 0:06:00 0:0 0 0:09:00 0
0:04:36 0:06:08 0:07:40 0:09:12 0:11:30
0:04:42 0:06:16 0:07:50 0:09:24 0:11:45
0:04:48 0:06:24 0:08:00 0:09:36 0:12:00
0:04:54 0:06:32 0:08:10 0:09:48 0:12:156
0:05:00 0:06:40 0:08:20 0:10:00 0 0
0:05:06 0:06:48 0:08:30 0:10:12 0:12:45
0:05:12 0:06:56 0:08:40 0:10:24 0:13:00
0:05:18 0:07:04 0:08:50 0:10:36 0:13:15
0:05:24 0:07:12 0:09:00 0:10:48 0:13:30
D:0 D 0:0 O 0:09 0 0 00 O

000 000 000 0000 a aratho
D:04 D D:06 D D D 0 0 D

0:04:20 0:06:30 0:10:50 0:21:40 0:45:43 1:31:25
0:04:30 0:06:45 0:11:15 0:22:30 0:47:28 1:34:56
0:04:40 0:07:00 0:11:40 0:23:20 0:49:14 1:38:27
0:04:50 0:07:15 0:12:05 0:24:10 0:50:59 1:41:58
0:0 00 0:0 O D O O 00 O S
0:05:20 0:08:00 0:13:20 0:26:40 0:56:16 1:562:31
0:05:40 0:08:30 0:14:10 0:28:20 0:59:47 1:59:33
0:06:00 0:09:00 0:15:00 0:30:00 1:03:18 2:06:35
0:06:20 0:09:30 0:15:50 0:31:40 1:06:49 2:13:37
D:06 0 D D:00 D & O D O O O O 9
0:07:00 0:10:30 0:17:30 0:35:00 1:13:50 2:27:41
0:07:20 0:11:00 0:18:20 0:36:40 Asdiz:21 2:34:43
0:07:40 0:11:30 0:19:10 0:38:20 1:20:52 2:41:45
0:08:00 0:12:00 0:20:00 0:40:00 1:24:23 2:48:47
0:08:20 0 0 0:20:50 0 40 9
0:08:40 0:13:00 0:21:40 0:43:20 1:31:25 3:02:51
0:09:00 0:13:30 0:22:30 0:45:00 1:34:56 3:09:53
0:09:20 0:14:00 0:23:20 0:46:40 1:38:27 3:16:55
0:09:40 0:14:30 0:24:10 0:48:20 1:41:58 3:23:57
0 D:00 D 00 D D0 D D:00 S O S
0:10:20 0:15:30 0:25:50 0:51:40 1:49:00 3:38:00
0:10:40 0:16:00 0:26:40 0:53:20 1:52:31 3:45:02
0:11:00 0:16:30 0:27:30 0:55:00 1:56:02 3:52:04
0:11:20 0:17:00 0:28:20 0:56:40 1:59:33 3:59:06
O D D O D 9 O D S O D 04 06:08
0:12:00 0:18:00 0:30:00 1:00:00 2:06:35 4:13:10
0:12:20 0:18:30 0:30:50 1:01:40 2:10:06 4:20:12
0:12:40 0:19:00 0:31:40 1:03:20 2:13:37 4:27:14
0:13:00 0:19:30 0:32:30 1:05:00 2:17:08 4:34:16
0 D D D:00 D O D6 O 0 9 8
0:13:40 0:20:30 0:34:10 1:08:20 2:24:10 4:48:20
0:14:00 0:21:00 0:35:00 1:10:00 2:27:41 4:55:22
0:14:20 0:21:30 0:36:50 1:11:40 2:31:42 5:02:24
0:14:40 0:22:00 0:36:40 1:13:20 2:34:43 5:09:26
0 00 0 0 0 0 00 8:14 5:28
0:15:20 0:23:00 0:38:20 1:16:40 2:41:45 5:23:30
0:15:40 0:23:30 0:39:10 1:18:20 2:45:16 5:30:32
0:16:00 0:24:00 0:40:00 1:20:00 2:48:47 5:37:34
0:16:20 0:24:30 0:40:50 1:21:40 2:52:18 5:44:36
0:16:40 0 DO 0 0 0 9 8
0:17:00 0:25:30 0:42:30 1:25:00 2:59:20 5:58:39
0:17:20 0:26:00 0:43:20 1:26:40 3:02:51 6:05:41
0:17:40 0:26:30 0:44:10 1:28:20 3:06:22 6:12:43
0:18:00 0:27:00 0:45:00 1:30:00 3:09:53 6:19:45
O 5 D D 0 D O 40 6 5
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