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ÅHay suficiente evidencia de que el glucògeno muscular es una 
fuente esencial de energìa de diferentes esfuerzos deportivos, y 
que la reserva de glucógeno es un factor limitante para muchas 
de las disciplinas deportivas, tanto para los procesos de 
entrenamiento como de competencia (J. Ivy, IJSM, 1998).Este 
fenòmeno se hace màs ostensible en una disciplina cìclica como 
la Nataciòn.

ÅLa ciencia ha demostrado largamente que el vaciamiento 
glucogénico es causal de un elevado % de los estados de fatiga 
aguda y crónica, de los estados de sobreentrenamiento y de la 
génesis de lesiones, en cualquier tipo de prestación deportiva, 
tanto recreativa como competitiva. (D. Costill, ACSM Anual 
Meeting, 1987).

ÅAdemàs, hay evidencia plena de que la percepciòn de la fatiga   
es paralela a la declinaciòn del glucògeno muscular.

ÅSe sabe que la resistencia aeròbica està relacionada con los 
depòsitos de glucògeno pre-ejercicio; y que el incremento de la 
resistencia aeròbica, luego de un periodo de entrenamiento, està 
parcialmente ligado al incremento de la capacidad de 
almacenamiento de glucògeno (J. Ivy, Sport Med 11: 6-19, 1991).
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ÅAunque hay evidencia consistente de estos 
aspectos en la literatura, existen tòpicos 
controversiales, sobre los niveles de glucògeno 
(con niveles deficitarios o supercompensados) y 
los procesos de adaptaciòn al entrenamiento de 
la resistencia (J. Hawley, M. Gibala & S. 
Bermon, JSS, (25) S115-S124, 2007).

ÅLa mayorìa de la evidencia respalda el concepto 
de  que un plan alimentario rico en CHO, 
durante los procesos de entrenamiento, 
promueve una respuesta superior a las cargas  
de trabajo (J. Hawley, K. Tipton & M. Millard-
Sttaford, JSS, (24) 709-721, 2006).
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ÅLos CHO endògenos sòlo son suficientes para abastecer           
~ 3 Hs. de ejercicio continuo submàximo (al 70-80 % VO2 
màximo)  (Burke, L. & Hawley, J., MSSE Nº 9, p.p. 2492-98, 
2002).

ÅLa deplecciòn o el vaciamiento de las reservas de glucògeno 
genera fatiga muscular y una menor capacidad funcional de 
ejercicio y rendimiento (Hargreaves, M., Metabolic Basis of 
Performance in Exercise and Sport, 1999).

ÅMerecen diferentes consideraciones la deplecciòn glucogènica 
en cargas de entrenamiento que duran menos de 2 Hs., 
diferenciandose  de carreras de 3-4 Hs. de duraciòn 
(ñEnduranceò)  o m¨s de 5 Hs. de duraci¸n (ñUltraenduranceò 
- Natacion de Aguas Abiertas). 

ÅEspecial menciòn se haràn sobre sìntomas y signos de procesos 
de deplecciòn glucogènica aguda(en horas)vs. procesos de 
vaciamiento glucogènico subcrònico, lento y silente (en dìas o 
semanas). 

Otras consideraciones importantes revisadas en la literatura



ÅEs importante remarcar que los contenidos de 
Glucògeno muscular son un potente modulador de 
varias proteìnas intracelulares, mediadoras de 
adaptaciones moleculares significativas para la 
adaptaciòn al entrenamiento (J. Hawley, M. Gibala & 
S. Bermon, JSS, (25) S115-S124, 2007).

ÅEs de destacar la evidencia què demuestra què 
importantes adaptaciones  se producen durante la 
carga de ejercicio, pero significativas adaptaciones 
crònicas al entrenamiento se generan en las primeras 
horas de la recuperaciòn, sobre todo dentro  de las 24 
hs. (Hawley J., Tipton K. y Millard-Stafford L., JSS, 24 
(7): 709-721, 2206).
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