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| skeletmuskulaturen lagres glukose i forgrenede glykogenpartikler, som fungerer som en
hurtig energikilde under arbejde. Ved lezengerevarende (>1h) hgj-intensivt arbejde er der
en teet sammenhaeng mellem maengden af muskelglykogen og udholdenhedskapaciteten,
men under kortvarigt (1-15 min) hgjintensivt arbejde er det ukendt om hgje maengder
muskelglykogen er en fordel eller maske endda en ulempe for praestationsevnen. Denne
uklarhed er maske relateret til glykogens vandbindende egenskaber, hvor 1 gram
glykogen binder ca. 3 gram vand, saledes at en atlet med hgje mangder glykogen maske
baerer en ekstra ungdvendig vaegt. Derfor er den optimale masngde glykogen for
kortvarige udholdenhedskonkurrencer maske ikke den maksimale maengde glykogen.
Ydermere har nylige studier vist, at glykogen er lagret i afgraeensede lokalisationer inde i
muskelfibrene og at mulige hotspots eksisterer, hvilket betyder at tilstreekkelige lokale
(nano-domaener) lagre af glykogen er vigtigere end globale (celluleere) maengder. Pa
interessant vis tyder det pa, at fordelingen af glykogen mellem sadanne lokale lagre er
pavirket af det seneste treeningspas, hvilket betyder at optimering af lokale lagre af
glykogen maske er reguleret indenfor en meget kort tidsramme (timer eller dage). Dette
understreger behovet for at overveje vigtigheden af bade dieeten og forskellige typer at
traening de sidste dage op til konkurrence.



