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Sistemas energéticos

= Ejercicio: T demanda energética.
= Intensidad del ejercicio — Sist. de energia.
(ritmo o velocidad)
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e Elevado ritmo de - ) produccion de ATP
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Fotografia de José Gouldo producciéon de ATP  Fotografia de William Murphy e Produccion durante

(publicada en Fotopedia con Iicencia@BY—NC) (publicada en Fotopedia con licencia QCQSY—SA) mas tiempo
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Produccion de energia

ATP-CP Creatina-P > Creatina + P
ADP + P \ . ATP
Glucolitico Glucolisis
anaerobico Glucogeno Glucosa 6 PT» Acido lactico
ATP
OXida.tiVO Glucbégeno Glucosa 6 P Oz CO, + H,0
aerobico N\

TG . AGL ATP

Adaptacion de Gonzalez J et al. Nutricidon en el deporte. Ayudas ergogénicas y dopaje.
Diaz de Santos, 2006; 148.

o Duracion, intensidad y tipo de activ. fisica



4 ° ° r
Caracteristicas de los sistemas de energia
Glucolisis -
ATP-PC L Aerobico
anaerobica

Fuente de energia ATP, Hidratos de Hidratos de

. : Grasa
Principal fosfocreatina carbono carbono
Nivel d.e Maximo Alto Inferior Minimo
Intensidad
Ritmo de
produccién de Méaximo Alto Inferior Minimo
ATP
PI’OdUC'CIOI’] de Maxima Alta Inferior Minima
Potencia
Capacidad para la
produccién de Minima Baja Alta Maxima
ATP total
Capgmdaq de Minima Baja Alta Maxima
Resistencia
Nege5|dad de NoO NoO S S
Oxigeno
Anafer.oblco/ Anaerodbico Anaerdbico Aerobico Aerdbico
aerdbico
Deporte’ . 100 m lisos 400-800 m CEER £E 5000 fin Largas distancia
caracteristico (5 km)
Factor tiempo 1-10 segundos 10-120 segundos >5 min. Horas

Adaptacion de Williams MH. Nutricién para la salud, la condicion fisica
y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.
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o Moneda energética de la célula.

o Cantidades limitadas: =~ 84 g 0 4 - 6 mmol/kg.

o Energia para algunos segundos de ejercicio (baja
rentabilidad energética).




Sistema ATP-CP

« Gran potencia.
e Limitado debido a la [CP] en musculos.

Fotografia de Tim Wan Fotografia de StarObs |
(publicada en Fotopedia con licencia BY-SA) (publicada en Flickr con licencia BY-NC-SA)
http://simple.fotopedia.com/items/flickr-3995288756 http://www.fotopedia.com/items/flickr-4811540814

Esfuerzo maximo durante 5-8"

> 8" — fuente adicional de energia




Caracteristicas

de los sistemas de energia

Glucolisis .
ATP-PC - Aerdbico
anaerobica
Fuente de energia ATP, Hidratos de Hidratos de
. . Grasa
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Adaptacién de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicién fisica
y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.
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ATP, trifosfato de adenosina; CoA, coenzima A




Glucolisis anaerobica

= Cantidad de ATP relativamente pequeia (eficiencia
del 30%).

= Durante un esfuerzo maximo de 60-120";

) o p— |

Fotografia de Marcus Revertegat
(publicada en Fotopedia con licenciaCOBY)
http://es.fotopedia.com/items/100c5f32-5854-41e8-90f5-d68f9b739ab8




Acido lactico y fatiga

Bicarbonato sédico —* FATIGA
Citrato sédico 1

o Ac. lactico—— torrente sanguineo

e Cambio en el pH intracelular: acidosis metabdlica
 impidiendo el intercambio de iones,
 desequilibrios electroliticos.

 Afectacion de las propiedades contractiles del
musculo y a la generacion de energia,
» Pérdida de coordinacion inter e intramuscular.
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Sistema aerdobico

Transporte de electrones

Fosforilacion oxidativa
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Sistema aerobico

Alta rentabilidad energética
Limitado por:

o disponibilidad de sustrato, Nivel de
o aporte de O,,

o disponibilidad de coenzimas.

condicion fisica

T intensidad y/o duracion de un ejercicio —
capacidad del sistema cardiovascular para aportar O,
se vuelve un factor limitante
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Caracteristicas de los sistemas de energia
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Fuentes de energia durante el ejercicio

o Condicion fisica
o Dieta

o Intensidad
o Duracion




Fuentes de energia durante el ejercicio

Condicion fisica:

~
o Sistema cardiovascular — aporte de O, _
T n° de mitocondrias . T metabolismo
- e o de acidos
o T niveles de enzimas del sistema aerébico_ grasos

Dieta:
o Grasa corporal: ejercicios prolongados.

o Dietas ricas en grasas:
Enfermedades cardiovasculares
Menores reservas de glucogeno

Menor resistencia y capacidad fisica



Fuentes de energia durante el ejercicio

o Condicion fisica
o Dieta

o Intensidad
o Duracion
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Efectos de la intensidad del ejercicio

Tipo de combustible

Clasificacion del ejercicio:
a) de gran intensidad
b) de intensidad moderada
c) de intensidad moderada-baja



Ejercicios de gran intensidad

o Via anaerdbica (el cuerpo no puede extraer
suficiente O,).

o Glucogeno — glucosa (anaerobiosis) —

RIESGO: agotamiento del glucogeno
muscular antes de concluir el evento.

Accesos intermitentes
de movimientos

de gran intensidad y

ejercicios de carrera

Fotografia de HalfCrazyGirl Fotografia de Angela Radulescu
(publicada en Flickr con licencia CQ BY-NC-ND) (publicada en Flickr con licenciaCQ BY-NC-SA)
http://www.fotopedia.com/items/flickr-361162497 http://es.fotopedia.com/items/flickr-3031567234




Ejercicios de intensidad moderada

= ~50% E, ., < degradacion anaerdbica del
glucoégeno muscular.

= ~50% E, ., < degradacion aerobica de glucosa y
acidos grasos sanguineos.

Fotografia de Chris Willis
(publicada en Fotopedia con licenciaCOBY)
http://www.fotopedia.com/items/flickr-4493696552




Ejercicios de intensidad moderada-baja

Mayor utilizacion de acidos grasos para producir
energia.

Acidos grasos no pueden suministrar ATP durante ejercicios
de gran intensidad:

* la grasa no puede degradarse rapidamente,

* |a grasa proporciona menos energia / L de O, consumido.




‘ Efectos de la duracién del ejercicio

= > duracidn: > contribucion de las grasas

> dependencia metab. aerdbico
= Ultra-resistencia (>6 h) —» 60-70% de la energia total

N‘F',dtogr-aﬁé de Rorﬁain \/i'gnés_ B
(publicada en Fotopedia con licencia BY-NC-SA)
http://www.fotopedia.com/items/flickr-6053415641

Triatlon ironman
3900 m de natacion,
180 km de ciclismo y
42 km de carrera a pie
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Causas de fatiga

Psicoldgica (depresién mental)
Fisioldgica

Incapacidad para continuar realizando un
ejercicio al nivel de intensidad deseado.

-

Mec. de defensa E> Prevenir lesiones irreversiblies



¢CoOmo retrasar la aparicion de fatiga?

= Correcto entrenamiento (fisiologico, psicologico y
biomecanico).
= Alimentacion adecuada.

Posibles causas de fatiga:

- Agotamiento del glucégeno
muscular

- Hipoglucemia

- Deshidratacion

- Hiponatremia

Fotografia de William Murph
(publicada en Fotopedia con licencia BY-SA)
http://fr.fotopedia.com/items/flickr-4046616959




¢CoOmo retrasar la aparicion de fatiga?

Ejercicio aerdébico moderado-fuerte:
o CH (fuente principal de energia).

Posibles causas de fatiga:
o Disminucion de los niveles de glucemia

o Reduccion del volumen sanguineo debido a
deshidratacion

o Reduccion del efecto refrigerante (hipertermina) debido
a deshidratacion



¢CoOmo retrasar la aparicion de fatiga?

Ejercicio de alta intensidad
a2 1-2 min.

Posibles causas de fatiga:

o Aumento de los iones hidrogeno por produccion excesiva
de acido lactico.



¢CoOmo retrasar la aparicion de fatiga?

= Ejercicio de alta intensidad
o 5-107

= Posibles causas de fatiga:
o Disminucidn de los niveles de fosfocreatina.

Fotografia de Jean-Max Reymon
(publicada en Fotopedia con licencia co BY-NC-SA)
http://www.fotopedia.com/items/jmax-ERIOhcagr60




Ayudas ergogénicas nutricionales que pueden
influir en el retraso de la fatiga

Aporte de sustratos energeticos:

o Carbohidratos: sustrato energético para la glucolisis aerobica.
o Creatina: sustrato para la formacion de fosfocreatina.

Mejora de las vias metabolicas que generan energia:

o Vitaminas B: las coenzimas de la glucolisis aerdbica y anaerdébica.
o Carnitina: sustrato enziméatico que facilita el metabolismo de las grasas.

Aumento de la funcion cardiovascular-respiratoria:
o Hierro: sustrato para la formacion de Hb y transporte de O.,.
o Glicerol: sustrato para aumentar el volumen sanguineo.

Aumento del tamano o del niumero de las células que

generan energia:

o Arginina y ornitina: aa que estimulan la produccion de la hormona del crecimiento.
o Cromo: mejora la actividad de la insulina.

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicion fisica
y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.



Ayudas ergogénicas nutricionales que pueden
influir en el retraso de la fatiga

Atenuar la fatiga asociada a los productos intermedios

del metabolismo:
o Sales de aspartato: aminoacido que mitigan la produccién de amoniaco.
o Bicarbonato sodico: efecto tampdn que reduce los efectos del acido lactico.

Prevencion del catabolismo de las células que generan energia:

o Antioxidantes: previenen la oxidacion de las membranas celulares.

o HMB (hidroximetilbutirato): producto intermedio del metabolismo de los aa que previenen la
degradacion de las proteinas.

Mejora de la funcion psicolégica:

o Aminoacidos de cadena ramificada: aminoacidos que modifican favorablemente la produccion
de neurotransmisores.

o Colina: sustrato para la formacion de acetilcolina.

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicion fisica
y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.
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Tema 8. Producciéon de energia durante el ejercicio

Los sist. energéticos del ATP-PC y del acido lactico se
utilizan principalmente en ejercicios rapidos y de fuerza.

El sistema aerdbico se utiliza principalmente en
ejercicios de resistencia.

Las grasas son el combustible principal cuando se
realiza ejercicio moderado, mientras que los
carbohidratos lo son cuando aumenta la intensidad del
ejercicio.

Un programa de entrenamiento completo y una
alimentacion adecuada son factores muy importantes
para prevenir la fatiga durante el ejercicio.



