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Introduccion

A Hay suficiente evidencia de que el glucogeno muscular es una
fuente esencial de energia de diferentes esfuerzos deportivos,
qgue la reserva de glucogeno es un factor limitante para muchas
de las disciplinas deportivas, tanto para los procesos de
entrenamiento como de competenci@l. lvy, IJSM, 1998).Este
fenomeno se hace mas ostensible en una disciplina ciclica com
la Natacion.

A La ciencia ha demostrado largamente que el vaciamiento
glucogenico es causal de un elevado % de los estados de fatige
aguda y cronica, de los estados de sobreentrenamiento y de la
genesis de Ie5|ones en cualquier tipo de prestacion deportiva,
tanto recreativa como competitiva(D. Costill, ACSM Anual
Meeting, 1987).

A Ademas, hay evidencia plena de que la percepcion de la fatiga
es paralela a la declinacion del glucogeno muscular.

A Se sabe que la resistencia aerobica esta relacionada con los
depositos de glucogeno prejercicio; y que el incremento de la
resistencia aerobica, luego de un periodo de entrenamiento, est
parcialmente ligado al incremento de la capacidad de
almacenamiento de glucogen@l. Ivy, Sport Med 11: 619, 1991).




Introduccion

A Aunque hay evidencia consistente de estos
aspectos en la literatura, existen topicos
controversiales, sobre los niveles de glucogenc
(con niveles deficitarios o supercompensados)
los procesos de adaptacion al entrenamiento dt
la resistencia(J. Hawley, M. Gibala & S.
Bermon, JSS, (25) S115124, 2007).

A La mayoria de la evidencia respalda el concept
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) 70921, 2006).



Otras consideraciones importantes revisadas en la literatura

A Los CHO endogenos solo son suficientes para abastecer
~ 3 Hs. de egjercicio continuo submaximo (al 780 % VO2
maximo) (Burke, L. & Hawley, J., MSSE N° 9, p.p. 2498,
2002).

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

A Merecen diferentes consideraciones la depleccion glucogénica
en cargas de entrenamiento que duran menos de 2 Hs.,
diferenciandose de carreras de-8 Hs. de duracion
((ANEndur anceo) O m's de 5 Hs
- Natacion de Aguas Abiertas).

A Especial mencion se haran sobre sintomas y signos de procest
de depleccion glucogenica agudéen horas)vs. procesos de
vaciamiento glucogenico subcronicdento y silente(en dias o
semanas).




Algunas consideraciones importantes revisadas en la literatura

A Es importante remarcar que los contenidos de
Glucogeno muscular son un potente modulador de
varias proteinas intracelulares, mediadoras de
adaptaciones moleculares significativas para la
adaptacion al entrenamiento {. Hawley, M. Gibala &
S. Bermon, JSS, (25) S115124, 2007).

A Es de destacar la evidencia qué demuestra queé
Importantes adaptaciones se producen durante la
carga de ejercicio, pero significativas adaptaciones
cronicas al entrenamiento se generan en las primeras
horas de la recuperacion, sobre todo dentro de las 24
hs.(Hawley J., Tipton K. y MillardStafford L., JSS, 24
(7). 709721, 2206).



