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El gel tira el muro del maraton

Los complementos de carbohidratos evitan que el cuerpo recurra a las
reservas de grasas v palian el bajon del kilometro 30 en la mitica distancia

PAULO ALONSO LOIS
REDACCION / LA VOZ

El muro méas famoso del mara-
ton se encuentra dentro de los
atletas. Una barrera que durante
anos arruing el reto de deportis-
tas populares y que en los alti-
mos tiempos, con la populariza-
cion de los geles de complemen-
tacion basados en carbohidra-
tos, apenas asusta.

Al disputar un maraton el mu-
ro aparece cuando el atleta ago-
ta sus reservas de carbohidratos
como la glucosa, encargada de
aportar energia a las células y
mantener la actividad muscular.
Puede suceder a partir de la ho-
ray media de esfuerzo. El cuer-
po recurre a sus reservas de gra-
sas y se genera la sensacion de
fatiga. En los maratonistas popu-
lares, suele surgir entre los kilo-
metros 28 y 32, cuando todavia
tienen una larga tirada por de-
lante, lo que convierte esa paja-
ra en insuperable para muchos.

«FEl cuerpo utiliza los carbohi-
dratos, la energia favorita del
musculo, hasta que se agotan.
Luego tira de grasas y proteinas,

con lo que se produce destruc-
cion muscular. Al ingerir geles,
se mantiene el nivel de gluco-
saw, explica Luisa Ibaféz, doc-
tora del Hospital Universitario
Lucus Augusti, y que a su condi-
cion de traumatéloga afiade ex-
periencia en pruebas de fondo.

Una estrategia global

«Los geles han contribuido a
evitar esas pdjaras frecuentes en
la larga distancia. Era algo que
antes no cuidaban los populares,
que evitan asi ya en gran medi-
da ese bajon. La ingesta forma
parte de una estrategia que in-
cluye una buena alimentacion
los dias previos a la carrera, y el
avituallamiento y la hidratacion
en la prueba. Ahora se entrena
mucho mejor», explica Ibdnez.

El mundialista Pedro Nimo
usa preparados liquidos duran-
te las carreras y geles en los en-
trenamientos. «Es fundamental
evitar que los depositos de glu-
cogeno se vacien. Para los popu-
lares los geles suponen una gran
ventaja, mas que para los profe-
sionales, porque emplean mas
horas. Pero estas ingestas tam-

bién se deben entrenar. El atleta
tiene que encontrar el producto
y las cantidades que mejor que
le van, para evitar un pelotazo
que propicie un subidén répido
v el efecto rebote hacia abajo. Es
importante encontrar alguien
que sepa lo que te vende», afia-
de el fondista santiagués.

La rutina de Pedro Nimo

Nimo acaba de completar dos
cursos de suplementacion y nu-
tricion para asesorar a depor-
tistas. En las tiradas largas de
entrenamiento, puede usar un
gel de aminodcidos y glutami-
na al inicio, otro con cafeina en
carrera y un ultimo con gluta-
mina para facilitar la recupera-
cion. «Hay estudios que indican
que a partir de la hora y media
los depositos de glucogeno es-
tan absolutamente vacios. A una
gente le cuesta més que a otra
consumir grasas a partir de en-
tonces. De ahi laimportancia de
los gelesy, anade Nimo.

«Una alfombrilla de tubitos»

El coruniés Juan Varela comple-
té su primer maratdn hace once

A Corufia organiza desde el aiio 2012 el primer maratén de Galicia. M. MARRAS

dias en San Sebastidn: «En algu-
nos momentos corrias sobre una
alfombrilla de tubitos y bolsitas
de geles». En carrera se ayudo
de dos geles, repartidos en tres
ingestas diferentes para vencer
al muro. «Bebi en los 14 puntos
fijados por la organizacion v to-
mé pasas por los antioxidantes
que proporcionan y media man-
zanax, explica Varela.

Tras el kilometro 26, el abismo

«Los populares pueden entre-
nar en las sesiones largas unos
26 kilémetros. Asi que, durante
el maraton, a partir de ese pun-
to, te enfrentas a una situacion
desconocida vy una sensacion
fisica para la que no estis pre-
parado. Creo que los geles con-
tribuyen a que no se note ese
bajén. El muro fisico se vence,
aunque también podria encon-
trarse uno con el psicolégico»,
matiza Varela.

«En un maratén pueden gas-
tarse entre 3.000 y 4.000 calo-
rias. En la prueba, un profesio-
nal puede ingerir hasta ocho ge-
les, unas 1.600 calorias en totaly,
apunta Ibafiez.

CAFEINA
Aporta intensidad. «1.os geles
con cafeina y L-Arginina, otro
amino4cido, ayudan a mante-
ner la intensi-
dad pese a la
fatiga», apun-
taNimo. Laga-
ma es amplisi-
ma. El Energy
Boost de Vic-
tory Enduran-
ce con cafeina
esuno de ellos.

Con cafeina

ASIMILACION LENTA

Para esfuerzos continuados. El
IsoPower Gel es un gel de ab-
sorcion intestinal lenta. La mal-
trodextrina
de su compo-
sicion le per-
mite aportar
40 gramos de
carbohidratos
y las proiani-

{sopower U
dinas previe- K2

nen los calam-
bres.

Para fondistas

ASIMILACION RAPIDA

Con extractos. El Isostar Energy
Gel Limon es uno de los pro-
ductos de asimilacion rapida.
Daenergiain-
mediata. Con
extractos de
manzana y
uva y vitami-
nasBlyCyija-
rabe de gluco-
sa,ayudaa lle-
var oxigeno a
los musculos.

Energia inmediata

PARA INTOLERANCIAS
Preparados para celiacos o dia-
béticos. Algunos geles adaptan
su composicion, al ir dirigidos
a publicos es-

pecificos, co- Q

mo el Energy

& Endurance J 5
Gel Citrus de ==
KeepGoing,
con L-gluta-
mina y L-car-
nitina, pero
sin gluten.

.

Gel sin gluten
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