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RESUM

L'efecte de la ingesta de carbohidrats sobre el ren-
diment en esports de caracter continu ha estat estu-
diat de fa quasi 70 anys per fisiolegs, i la majoria
d'estudis estan d'acord que aquest substrat és un
factor limitant per al rendiment en esports que re-
quereixin una despesa energética entre el 65-80%
del VO, max. durant més de 60-90 minuts.

Alguns investigadors han estudiat els efectes del
subministrament de carbohidrats sobre la utilitzacié
del glucogen muscular i sobre el rendiment en exer-
cicis de tipus intermitent i d'intensitat variable, pero
només uns quans han estudiat el paper que té la
ingesta de carbohidrats en situacions reals d'esports
intermitents com el futbol, el basquet, I'hoquei o el
rugbi. El tipus d'intervals utilitzats en la majoria d'es-
tudis de laboratori no correspon amb el que passa
realment en aquests esports, per la qual cosa és difi-
cil utilitzar els resultats d'aquests estudis per esclarir
I'efecte dels carbohidrats sobre el rendiment en es-
ports intermitents.

La possibilitat que hi pugui haver un estalvi de glu-
cogen muscuiar després de subministrar carbohi-
drats és una de les qiiestions més debatudes Malgrat
la discrepancia dels diferents estudis pel que fa a la
utilitzacié del glucogen muscular, la majoria d'ells
mostren una millora en la capacitat de realitzar exer-
cicis d'intensitat elevada en els moments finals del
test.

El caracter intermitent d'aquests esports i I'eleva-
da intensitat d'algunes de les seves accions, genera
una gran dependéncia sobre la utilitzacié dels car-
bohidrats, i especialment sobre el glucogen muscu-
lar, com a principal font d'energia.

En conclusio, tot i que calen més estudis en aques-
ta area, les dades disponibles actualment donen su-
port a un possible efecte beneficiés de la utilitzacié
de carbohidrats en esports intermitents.

RESUMEN

El efecto de la ingesta de carbohidratos sobre el
rendimiento en deportes de caracter continuo ha sido
estudiado por fisidlogos desde hace casi 70 afos, y la
mayoria de estudios estan de acuerdo en que este
substrato es un factor limitante para el rendimiento en
deportes que requieran un gasto energético entre el
65-80% del VO, max. durante mas de 60-90 minutos.

Algunos investigadores han estudiado los efectos
del suministro de carbohidratos sobre la utilizacién
del glucégeno muscular y sobre el rendimiento en
ejercicios de tipo intermitente y de intensidad variable,
pero sélo unos pocos han estudiado el rol que tiene la
ingesta de carbohidratos en situaciones reales de
deportes intermitentes como el fiitbol, baloncesto,
hockey o rugby. El tipo de intervalos utilizados en la
mayoria de estudios de laboratorio no corresponde
con lo que en realidad ocurre en estos deportes, por lo
que es dificil utilizar los resultados de estos estudios
para esclarecer el efecto de los car- bohidratos sobre
el rendimiento en deportes intermitentes.

La posibilidad de que pueda ocurrir un ahorro de
giucogeno muscular tras suministrar carbohidratos,
es una de las cuestiones mas debatidas. A pesar de
las discrepancias entre los diferentes estudios en lo
referente a la utilizacion del glucégeno muscular, ia
mayoria de estudios muestran una mejora en la ca-
pacidad de realizar ejercicios de elevada intensidad
en los momentos finales del test. El caracter intermi-
tente de estos deportes y la elevada intensidad de
algunas de sus acciones, genera una gran depen-
dencia sobre la utilizaciéon de los carbohidratos, y
especialmente sobre el glucégeno muscular, como
principal fuente de energia.

En conclusion, aunque son necesarios mas estu-
dios en este area, los datos disponibles actualmente
apoyan un posible efecto beneficioso de la utilizacion
de carbohidratos en deportes intermitentes.
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Introduccio

El consum de begudes alimentoses que conte-
nen diverses quantitats d'electrolits i altres nutrients
com ara carbohidrats, amb el proposit d'augmentar
el rendiment esportiu, és molt difés en algunes
especialitats esportives. Hom suposa que el con-
sum d'aquestes begudes evita o disminueix algu-
nes de les respostes que |'exercici produeix en ['or-
ganisme i que sén, o poden ser, causa de fatiga.

Els canvis homeostatics produits per I'exercici
que poden tenir un efecte negatiu sobre el rendi-
ment esportiu inclouen: una disminucié del volum
plasmatic, un augment de la temperatura corporal,
un augment de I'osmolalitat plasmatica i una dismi-
nucié d'alguns dels nutrients necessaris per a la
produccié d'energia (Buskirk i Puhl, 1989).

La reduccié en el volum plasmatic pot ser degu-
da al moviment d'aigua fora dels compartiments
vasculars i/o la pérdua de liquids a través de la su-
doracid. El moviment total de l'aigua des del plas-
ma cap a |'espai intersticial es pot observar ja du-
rant el primer minut d'exercici intens i tendeix a
estabilitzar-se aproximadament als 5 minuts de I'i-
nici de I'exercici (Pivarnik et al., 1986). Una quanti-
tat addicional de volum plasmatic es perd com a
conseqliéncia de la sudoracié. Aquest mecanisme
de dissipaci6é de la calor corporal és realment im-
portant quan les condicions ambientals en qué es
realitza I'exercici sén de temperatura i humitat ele-
vades.

La reduccié del volum plasmatic pot tenir efectes
negatius sobre el rendiment perqué el flux sanguini
a la musculatura activa es pot veure compromes, al
mateix temps que es redueix la capa- citat de dissi-
par calor. La intensitat de I'exercici pot influir sobre
I'efecte que un cert grau de deshidratacié té en el
rendiment esportiu.

D'aquesta manera durant exercicis de tipus
submaxim en condicions d'hipohidratacid, el volum
cardiac es pot veure o no disminuit en comparacioé
amb la condicié normal d'hidratacié (Buskirk i
Puhl,1989). Durant exercicis a intensitat maxima
(12% VO, max.), el rendiment es pot veure disminuiit
fins en un 20% en condicions d'hipohidratacié en
comparacié amb la condicié normal d'hidratacio
(Nielsen et al., 1986).

Les reserves de glucogen muscular es poden
veure considerablement reduides després de 45
minuts d'exercici a intensitat moderada. El ritme de
reduccio d'aquests diposits és mes elevat quan la
intensitat de I'exercici augmenta (Buskirk i Puhl,
1989).

Tant la reduccio en el volumen plasmatic com la
disminucio en les reserves de carbohidrats sén fac-
tors importants en el desenvolupament de la condi-
ci6 de fatiga, cosa per la qual sembla apropiat
suposar que la utilitzacié de begudes alimentoses
pugui ser beneficiosa per a la millora en el rendi-
ment esportiu.
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Carbohidrats i esports intermitents

Els efectes que produeix el consum de carbohi-
drats durant exercicis continus de llarga durada han
estat estudiats per fisidlegs de tot el mén de fa qua-
si 70 anys. Els carbohidrats suposen un important
nutrient perqué soén I'Unic substrat que pot propor-
cionar energia per a activitats intenses durant peri-
odes prolongats, y le seves reserves en 'organisme
s6n relativament petites. La majoria d'estudis con-
firmen que aquest substrat pot ser un factor limitant
en el rendiment en exercicis d'intensitat entre el 65-
80% VO, max. i de durada superior a 60-90 minuts
(Sherman i Lamb, 1988).

Alguns investigadors han estudiat els efectes de
subministrar carbohidrats sobre I'utilitzacié del glu-
cogen i sobre el rendiment en entrenament de tipus
intermitent i d'intensitat variada en cicloergometre
(Hargreaves et al., 1984; Vgllestad i Blom, 1985;
Fielding et al., 1985; Davis et al., 1986; Mitchell et
al., 1988; Murray et al., 1987; Murray et al., 1991 o
corrents-caminant (Cade et al., 1972) perd només
pocs han estudiat I'efecte del consum de carbohi-
drats durant esports de tipus intermitent com fut-
bol, hoquei sobre gel, rugbi o basquet (Muckle,
1973; Foster et al., 1986; Simard et al., 1988; Bans-
bo et al., 1989).

El tipus d'intervals i la pauta d'ingesta de car-
bohidrats utilitzats en els estudis en cicloergdmetre
difereixen en gran mesura de la situacié en que es
desenvolupen la majoria d'esports de caracter
intermitent. Per aquest motiu, és molt dificil utilitzar
els resultats d'aquests estudis per aclarir I'efecte
que té el consum de carbohidrats sobre el rendi-
ment en aguests esports.

La possibilitat que en augmentar I'aportacié de
carbohidrats per via externa pugui produir una dis-
minucidé en el consum del glucogen muscular, és
una de les qliestions més debatudes. El primer
estudi que demostra, en humans, una menor utilit-
zacio de glugogen en consumir carbohidrats per via
oral durant exercicis intermitents fou realitzat per
Hargreaves et al. el 1984. A partir d'aquest estudi,
alguns investigadors han trobat també reduccions
en la utilitzacié del glucogen muscular després d'in-
gerir carbohidrats, perd la majoria d'estudis indi-
quen que aquest estalvi no es produeix.

Es dificil aphcar aquesta informacié als esports
intermitents perqué la majoria d'estudis que no han
" trobat un estalvi en el glucogen muscular han utilit-
zat quantitats molt baixes de carbohidrats i/o exer-
cici continu d'intensitat elevada. En una revisio
recent sobre el consum de carbohidrats durant |'e-
xercici, Coggan i Coyle (1990) conclogueren que,
tot i que sembla improbable que hi pugui haver un
estalvi de glucogen durant activitats de caracter
continu a intensitat moderada, no es pot rebutjar la
possibilitat que aquest estalvi si que es produeixi
durant la realitzacié d'exercici de baixa intensitat o
de caracter intermitent.
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Figura 1. Contingut de glucogen en el quadriceps a l'inici, a la
mitja part i al final d'un partit de futbol (Karlsson,
1969, citat a Ekblom 1990).

Figura 1. Contenido de glucdgeno en el cuadriceps al inicio,
en la media parte y al final de un partido de fatbol
(Karlsson, 1969, citado en Ekblom, 1990).

Simard et al. (1988) portaren a terme un estudi .
amb jugadors d'hoquei durant situacié real de partit
i trobaren una reduccié del 10.3% en la utilitzacié
del glucogen muscular després del consum de car-
bohidrats. No queda clar en aquest moment si
aquest estalvi és producte d'una major dependén-
cia de la glucosa sanguinia (augmentada en consu-
mir carbohidrats) o si és degut a la resintesi de gli-
cogen en algunes fibres musculars durant els
periodes de repos o baixa intensitat.

Malgrat les discrepancies quant a I'estaivi de glu-
cogen durant ['exercici intermitent, practicament
tots els estudis estan d'acord que hi ha una millora
en el rendiment després de consumir carbohidrats.
Aquesta millora es mostra principalment en una
major capacitat de realitzar exercicis d'intensitat ele-
vada (per exemple, sprints) en els Gltims moments
de I'entrenament o del partit. Aquest descobriment
és d'una importancia vital per als esports d'equip ja
que les situacions més importants del joc (quan el
jugador es troba prop de la pilota) acostumen a
desenvolupar-se a una intensitat elevada.

El consum de carbohidrats tindria un efecte be-
neficiés solament en aquells esports en qué aquest
substrat fos un factor limitant per al rendiment. El
caracter intermitent de la majoria d'esports d'equip,
juntament amb I'elevada intensitat de joc, exigeix
una gran dependéncia sobre els carbohidrats i, par-
ticularment, sobre el glucogen muscular com a prin-
cipal font d'energia (Green, 1987). Diversos estudis
amb jugadors de futbol (Bangsbo et al., 1989;
Jacobs et al., 1982) han demostrat que els nivells de
glucogen muscular estan reduits considerablement
cap a la mitja part del partit, i es buiden quasi per
complet en acabar I'encontre (Figura 1). La reduccid
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progressiva del glucogen muscular limita la contri-
bucié de la glucolisi en la produccié d'energia. Fins i
tot en exercicis d'intensitat moderada, en els quals
el metabolisme és principalment aerobic, la disponi-
bilitat de glucogen sembla que és essencial per al
manteniment de I'exercici (Bergstrom et al., 1971).
S'ha demostrat que a intensitat baixa-moderada, les
fibres de tipus | sén les primeres a quedar-se sense
glucogen, seguides per les fibres de tipu lIA i 11B
quan l'exercici es prolonga per més temps. Durant
exercicis a intensitats elevades, la majoria de fibres
es veuen sol-licitades, cosa per la qual totes elles
poden mostrar una important reduccié en els nivells
de glucogen (Gollnick et al., 1974, Vollestad i Biom,
1985; Green, 1987). Quan durant un partit no se
subministren carbohidrats, els nivells de glucogen
en fibres de tipus Il es poden veure disminuits, per la
qual cosa el jugador seria incapa¢ de generar ener-
gia suficient per mantenir un treball d'intensitat ele-
vada (Hargreaves et al., 1984).

En conclusio, tot i que sén necessaries més
investigacions en aquesta area, la literatura existent
sembla que déna suport a la teoria que la ingesta
de carbohidrats durant esports de caracter intermi-
tent pot tenir un efecte positiu sobre el rendiment.

Consideracions dietétiques i begudes
nutritives

Supercompensacié de glucogen

Fins ara s'han usat basicament dues estratégies o
procediments dietétics per optimizar les reserves de
glucogen préviament a una competicié important.
Aquestes estratégies han estat utilitzades en espor-
tistes de competicions de llarga durada com ara
maratonians o ciclistes, i s'ha demostrat que tenen
un efecte beneficids per al rendiment en aquests
esports. L'efecte d'aquestes estratégies en esports
intermitents no ha estat estudiat tan profundament,
perd s'ha suggerit que la supercompensacioé de glu-
cogen muscular pot millorar el rendiment fins i tot en
exercicis a intensitats elevades i de pocs minuts de
durada. Aixo sembla raonable ja que el glucogen
muscular es pot esgotar en tan solament 15-30
minuts d'exercici intervalic a intensitats entre 90-
130% VO, mam. (Keizer et al., 1986).

El primer metode per aconseguir supercompen-
saci6 (métode Astrand) dura aproximadament una
setmana i s'inicia amb un entrenament exhaustiu i
una dieta baixa en carbohidrats (0-10% de l'aporta-
cid calorica) durant els dies 7& al 4t abans de ia
competicié. Durant els tres dies que segueixen, es
consumeix una dieta molt rica en carbohidrats (80-
90% de I'aportacié calorica) i es redueix considera-
blement o fins i tot s'elimina I'entrenament. Tot i
gue aquest métode sembla que augmenta els
nivells de glucogen fins el 20-40% per sobre dels
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nivells normals, pot ser que alguns esportistes no el
tolerin bé.

Ingestié pre-exercici

La ingestio de carbohidrats prévia a |'exercici
produeix diversos efectes. En primer lloc, augmen-
ta la resintesi del glucogen muscular quan aquests
dipésits no han estat encara augmentats per so-
brecompensacié. En segon lloc, augmenta les
reserves de glucogen en el fetge i augmenta la
quantitat de glucosa emmagatzemada en altres
parts de |'organisme. En tercer lloc, augmenta ia
utilitzacié de carbohidrats durant |'exercici i dismi-
nueix l'oxidacié d'acids grassos (Coyle, 1991).

L'efecte beneficids que la ingesta de carbohidrats
té sobre el rendiment depén en gran mesura del
moment previa a ['exercici en qué la beguda o el
menijar és ingerida. Ingerir carbohidrats una hora
abans de I'exercici pot tenir un efecte negatiu com a
conseqliéncia del descens de la glucosa sanguinia
la I'inici de I'exercici (Foster et al., 1979). Tanmateix,
resultats de diferents estudis que han mesurat el
rendiment en proves de resisténcia després de la
ingestié de carbohidrats no recolzen la idea que
aquesta estratégia tingui un efecte perjudicial sobre
el rendiment, tot i que la majoria d'estudis tampoc
no van trobar cap efecte positiu (Devlin et al., 1986;
Hargreaves et al., 1987).

Per evitar el declivi en el nivell de glucosa sangui-
nia com a consequiéncia de la hiperinsulinémia, es
recomana realitzar un apat ric en carbohidrats 3-4
hores abans de I'exercici. Aquesta mesura sembla
que augmenta el rendiment en mantenir la capaci-
tat d'oxidar carbohidrats a un ritme elevat en les
Ultimes fases de |'exercici. Una recomanaci6 espe-
cifica seria menjar 200-300 gr de carbohidrats 4
hores abans de 'exercici. Una altra recomanacié és

ingerir solucions amb carbohidrats durant els 5 -

minuts previs a I'exercici (Segak et al., 1985). En
ingerir aquestes solucions, podria augmentar tam-
bé el volumen plasmatic, cosa per la qual seria més
facil mantenir I'esportista en un estat correcte d'hi-
dratacio durant tot I'encontre (Buskirk i Puhl, 1989).

Ingestié durant I'exercici

Es dificil evaluar I'efectivitat que té sobre la millora
del rendiment la ingesta de begudes nutritives
durant I'exercici, a causa de la gran diversitat meto-
dologica entre les diferents investigacions en aques-
ta area. Aquestes diferéncies fan referéncia a les
seglients variables: durada i intensistat de I'exercici
realitzat, volum de beguda ingerit, freqliéncia en la
ingestié i condicions ambientals.

La ingestid de begudes que contenen carbohi-
drats durant els partits (temps morts) i durant la mit-
ja part, sembla que fa augmentar les reserves de
glucogen muscular i la capacitat de fer sprints en
els periodes finals del partit (Figures 3 i 4) (Hargrea-
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Figura 3. Temps de joc i distancia recorreguda en cada
periode durant un partit d'hoquei gel (Simard et al.,
1988).

Figura 3. Tiempo de juego y distancia recorrida en cada
periodo durante un partido de hockey hielo (Simard
et al., 1988).

ves et al., 1984; Fielding et al., 1985; Foster et al.,
1986; Simard et al., 1988). La majoria d'estudis
recomanen subministrar carbohidrats en quantitats
de 30-60 g/h des de l'inici de ['exercici (Coyle,
1991).

Comgue en molts esports la ingestié de begudes
no esta permesa durant el joc, els jugadors haurien
de beure en els temps morts i en els descansos.
Per aconseguir la quantitat de carbohidrats aconse-
llada (30-60 g/h) bevent Unicament en els pocs
moments en que és permet, les solucions haurien
de contenir un percentatge de 6-8% en carbohi-
drats. Aixd vol dir que cada jugador hauria de beure
entre 600 i 1.000 ml al llarg d'un partit, segons la
necessitat de carbohidrats i també la necessitat de
rehidratacio (Taula 1).

Tot aquests suggeriments es basen en recoma-
nacions generals, perd per ser més precisos en les
necessitats de cada jugador caldria realitzar estudis
especifics en condicions reals de joc. El grau de
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Figura 4. Ratio (grup experimental/grup placebo) de la
distancia recorreguda a diferents intensitats durant
un partit de futbol (Kirkendall et. al., 1988).

Figura 4. Ratio (grupo experimental/grupo placebo) de la
distancia recorrida a diferentes intensidades durante
un partido de futbol (Kirkendall et al., 1988).
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deshidratacié també s'hauria decontrolar mesurant
les alteracions en el pes corporal.

Ingestié postexercici

Un jugador que pretengui recuperar-se després
d'un partit o d'un entrenament, hauria d'ingerir
quantitats suficients de carbohidrats tan aviat com
sigui possible un cop finalitzat I'exercici (Coyle,
1991). Aquesta estratégia proporciona més temps
total per a la resintesi de glucogen, al mateix temps
gue aprofita I'augment que s'esdevé en el ritme de
resintesi principalment durant les 2 hores consecuti-
ves a la finalitzacié de I'exercici (Figura 5) (lvy et al.,
1988). Sembla que per aconseguir la maxima resin-
tesis de glucogen durant les 8 hores posteriors a I'e-
xercici, cal proporcionar entre 0.7-1 gr glucosa/Kg
pes corporal, cada 2 hores (Blom et al., 1987).

Es més recomanable ingerir fluids gue no solids
durante les primeres hores, ja que aixi es millora
també I'estat d'hidratacid de !'esportista. Quan
comenga a sentir gana, és recomanable ingerir ali-
ments solids, de manera que es proporcionin 600
gr aproximadament de carbohidrats (per a una per-
sona de 70 Kg) en un periode de 24 hores.

Agquestes recomanacions sén importants no so-
lament per facilitar la recuperacié després d'una
competicié, sind també després de sessions d'en-
trenament intenses. També és important deixar
prou temps de recuperacié entre sessions d'entre-

SINTESIS DE GLUCOGERO
{(prmol/g wet muscle)

0-1290 120-240
TIEMPO DE RECUPERACION (min.)

Bl Piacebo * Dif. significativa
con grupo placebc
]:I 1,5 gr/kg pesc

3,0 gr/kg pesc

Figura 5. Sintesi de glucogen durant les 4 hores posteriors a la
finalitzacié de I'exercici amb diferents tractaments.

Figura 5. Sintesis de glucégeno durante las 4 horas
posteriores a la finalizacion del efercicio con
diferentes tratamientos.
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Taula 1. Volum de fluid que cal ingerir per obtenir les
quantitats de carbohidrats especificades (g/ht) (Coyle,
E. i Montain, S., 1992).

Tabla 1. Volumen de fluido que se necesita ingerir para
obtener las cantidades de cabohidratos especificadas
(g/hr) (Coyle, E. y Montain, S., 1992).




nament realitzades a intensitats properes a la de
competicié per facilitar una resintesi optima del glu-
cogen muscular.

Va sorgir una modificacié d'aquest métode per
intentar pal-liar els inconvenients de la fase de
depleccié de carbohidrats. Tot i que els dos méto-
des son molt semblants, en aquest métode al-ludit
nomeés es redueix el consum de carbohidrats a un
50% de I'aportacié calorica total durante els primers
quatre dies. Durant el tres dies previs a la competi-
cid es va reduint la carrega de I'entrenament i es
consumeix una dieta molt rica en carbohidrats.

Un altre métode que pot ser fins i tot més apropiat
per a esports intermitents consisteix a mantenir el
cos saturat amb carbohidrats per maximitzar els
nivells de glucogen en els teixits. Per aconseguir-ho,
els esportistes haurien de consumir dietes molt
riques en carbohidrats (almenys el 70% de I'aporta-
cié caldrica total) durant tota la setmana prévia a la
competicio. Aixo s'ha de combinar amb un descens
del nivell d'activitat durant els tres dies previs a la
competicié, de manera que I'Gtim dia sigui de des-
cans en el que es refereix a la carrega fisica. Aquest
métode aconsegueix uns nivells de glucogen practi-
cament idéntics als aconseguits en els dos métodes
anteriors, i evita el problema de possibles intoleran-
cies produides per la fase de baix consum de car-
bohidrats del primer metode (Bucci, 1989; Sherman
et al., 1981).

Aquestes dietes de supercompensacio han estat
utilitzades molt rarament en esports intermitents
d'equip, perqué la fase de competicid és molt llarga
i hi ha moilts partits importants. Tot i que seria pos-
sible utilitzar el segon métode durant ia setmana
prévia a alguna competicié molt important (play-
offs o alguna final), sembla que el tercer métode és
el més convenient en aquest tipus d'esports.
Aquests esportistes haurien de mantenir una dieta
rica en carbohidrats (70-80% de I'aportacié calori-
ca) durant tota la temporada per facilitar la recupe-
racié de les reservas de glucogen després dels
entrenaments i competicions (Figura 2). La carrega
de I'entrenament s'hauria de distribuir també de
manera correcta al llarg de la sermana. Aixo vol dir
que la carrega hauria de disminuir progressivament
durant els 2-3 dies previs a la competicid. Aquest
métode hauria d'optimizar les reserves de glocogen
muscular.
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Figura 2. Contingut de glucogen en l'area muscular en ires
dies consecutius d'entrenament intens amb dietes
de 40% i 70% CHO de I'aportaci6 calorica total
(Costill, D i Miller, J. 1980).

Figura 2. Contenido de glucégeno a nivel muscular en tres
dias consecutivos de entrenamaiento intenso con
dietas de 40% y 70% CHO del aporte caldricco total
(Costill, D. y Miller, J. 1980).

enso de mvel de actnvudad ,
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en Ios dos metodos anteriores, y eV|ta
de pOSIbleS intolerancias pI’OdUCIdaS

stas dietas de supercompensamon se han usa-
‘ muy raras ocasiones en deportes intermiten-
tes de equipo debido a que la fase de competuc;on
arga y hay muchos partidos de gran impor-
tancia: Aunque seria posible utilizar el segundo
método durante la semana previa a alguna compe-
ticion muy importante (play-offs-o alguna final),
parece que el tercer método es el mas conveniente
.en este tipo de deportes. Estos deportistas deberi-
-an mantene na dleta rica en carbohldratos (70-
- o) durante toda la temporada
ién de las reservas de glu-
mientos y competi-
entrenamiento debe-
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