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LA CELULA

La célula es la unidad fundamental de los seres vivos que contiene todo el material necesario para
mantener los procesos vitales como crecimiento, nutricion y reproduccion.
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Todo nuestro cuerpo esta conformado de

células . it it il i
Tipos de células REU————
Celulas Epiteliales

Gloébulos Rojos

Célula sanguinea: Gldbulos rojos

Células epiteliales: Células de la piel
Células Sexuales: 6vulo y espermatozoide
Células dseas: Osteoblastos

Célula nerviosas: Neurona

Células Musculares
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PARTES Y ORGANELAS DE LAS CELULAS
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MENBRANA CELULAR

-Esta conformada por una bicapa lipidica (es un tipo de lipidos) que delimita toda la célula.
-Regula la entrada y salida de muchas sustancias.

-La principal caracteristica de esta membrana es su permeabilidad selectiva, lo que le permite seleccionar
las moléculas que deben entrar y salir de la célula.

- Para ello cuenta con proteina, canales y RECEPTORES
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CITOPLASMA

El citoplasma es el liquido gelatinoso que esta dentro de toda la célula. Es donde se
encuentran todas las organelas
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MITOCONDRIA

En su interior se encuentra el oxigeno de la célula.
Es una organela especializada en la produccion de energia por via aerdbica.
Es donde se “OXIDA LA GRASA CORPORAL”
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SISTEMAS "\
ENERGETIGOS




ATP

-Es la principal fuente de energia para la mayoria de los procesos y funciones
celulares.

-Internamente tenemos ATP a nivel de nuestras células, pero solo nos proveen
energia por 4”,

-Luego el cuerpo forma ATP por los sustratos energéticos (fosfocreatina, glucosa,
glucdégeno, acidos grasos, aminoacidos)
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LA ENERGIA QUE NECESITAMOS PARA MOVERNOS, NOS LO BRIDA EL
ATP

NUESTRO CUERPO GENERA ATP DE SUSTANCIAS BIOQUIMICAS
CONOCIDAS COMO:

SUSTRATOS ENERGETICOS
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SISTEMAS ENERGETICOS

1.  SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO
A NIVEL CITOPLASMATICO, SIN FORMACION DE LACTATO.
> SUSTRATOS: ATP + FOSFOCREATINA

— CITOPLASMATICO

2.SISTEMA ANAEROBICO LACTICO
A NIVEL CITOPLASMATICO, CON FORMACION DE LACTATO.
> SUSTRATOS: GLUCOSA Y GLUCOGENO MUSCULAR

ol 3. SISTEMA AEROBICO U OXIDATIVO
A NIVEL MITOCONDRIAL
A NIVEL ]
— SUSTRATOS: CARBOHIDRATOS Y ACIDOS GRASOS
MITOCONDRIAL ) )
» GLUCOLISIS AEROBICA
_ » LIPOLISIS + BETAOXIDACION ==
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SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO

- Denominado también sistema de los fosfagenos

- Lo utilizo cuando realizo ejercicios a intensidad ALTA (POR EJEMPLO: CORRER 100M A UNA
VELOCIDAD EXTREMADAMENTE ALTA- USAINT BOLT)

1. Sustratos energéticos:
> Atp

» Fosfocreatina

2. Lugar de reaccion:

» Citoplasma Olimpia
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SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO

1. TIEMPO DE PRODUCCION DEL ATP
>5” HASTA 30” SEGUNDOS (POTENCIA ENERGETICA)

2. TIEMPO DE REGENERACION
» DE 3 MINUTOS A 5 MINUTOS
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SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

- Denominado también sistema GLUCOLITICO ANAEROBICO.
- Lo utilizo cuando realizo ejercicios a intensidad media (POR EJEMPLO: RUTINA DIVIDA)

1. Sustratos energéticos:

» Glucosa

»Glucdgeno

2. Lugar de reaccion:

» Citoplasma
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SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

1. TIEMPO DE PRODUCCION DEL ATP
» 30 segundos hasta 30" aproximadamente

3. TIEMPO DE REGENERACION

»Via alimenticia (Carbohidratos). De 24 horas a 48 horas. Descanso y alimento
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CARBOHIDRATOS

GENERALIDADES:
- Constituido por: C-H-O
- Se almacenan y se procesan(metabolizan) en el CITOPLASMA

- Producen energia “ATP” por la via:
A). ANAEROBICA: Produccién ATP a nivel citoplasmatico
B). AEROBICA: Produccién ATP a nivel mitocondrial

T—
Olim pi a
FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS

-El carbohidrato principal:
GLUCOSA

-La glucosa se almacena en el
CITOPLASMA: y se almacena como GLUCOGENO
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POSPRANDIAL
(dos horas despues
de comer)

AYUNAS
(sin consumir
alimento)

70 a 100 Menos de
mg/dl 140 mg/ dl

Sin Diabetes
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POSPRANDIAL
(dos horas después
de comer)

yCUEREL
mg/dl

POSPRANDIAL
(dos horas después
de comer)

AYUNAS
(sin consumir
alimento)

Mas de Mas de
126 mg/dl 200 mg/dl

Pre Diabetes

Diabetes
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CARBOHIDRATOS
ASPECTOS IMPORTANTES.

- Distribuciéon corporal:

1. Sangre: Glucosa
2. Higado: Glucogeno hepatico

3. Mdusculos: Glucoégeno muscular

- Control hormonal:

- INSULINA: Disminuye los niveles de glucosa

\/

** Lainsulina es fabricado por el Pancreas.
&
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METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS

1. En la imagen se muestra como

el carbohidrato que hemos
consumido se convierte en
glucosa y viaja por el torrente
sanguineo.

2. Lainsulina es
segregada(enviada) por el
pancreas
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RECEPTOR DE iNSULINA «
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[INSULINA

Extracellular

fluid Ineulin
3. Lainsulina llega al receptor de | y g O
insulina que se encuentra en la Beta
membrana celular TN g [
W LA NI B T
Cytoplasm | —— ::: :::
m
1. Binding of insuiin to 2 Phosphorylation of
receptor proteins rooeptor‘
i
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ACCION DE LA INSULINA

4. El receptor de insulina envia
una sefal molecular adentro de la
célula y mueve a una vesiculas
conocidas como GLUT 4

o
5. Los GLUT 4 perforan la °,
membrana celular y PERMITEN o=t kx P
que la GLUCOSA INGRESE A LA °
CELULA
[+]
[+]
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Sensible a la produccién de piruvato




EL CICLO DE CORI: La
producciéon de energia por los
medios necesarios para cubrir la
demanda se llama ciclo de CORI

- El lactato sale del citoplasma de
la célula muscular, viaja por la
sangre, llega al higado y luego se
convierte EN GLUCOSA.

- El lactato nos provee glucosa
(Energia-ATP), no nos genera el
ardor en los musculos.

CICLO DE CORI ‘

- Lo que nos genera el ardor en los GLUCONEGENESIS: OTRO
musculos es el PH ACIDO DEL MEDIO DE PRODUCCION DE
CITOPLASMA. ENERGIA —
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LA GLUCOSA EN EL SISTEMA ENERGETICO ANAEROBICO LACTICO

1. La glucosa ingresa al citoplasma se convierte en ACIDO PIRUVICO Y LUEGO EN ACIDO LACTICO.

2. Los propiedad quimica de los acidos es que cuando estan en agua. (Recordar que el citoplasma tiene
agua). Liberan hidrégenos. Cuando el acido piruvico y el acido lactico liberan hidrogeno se convierten en
PIRUVATO Y LACTATO.

3. (Todo lo que tiene agua tiene PH). Por ende El CITOPLASMA tiene PH(potencial de hidrogeno) mientras
mas hidrogenos hay a nivel del citoplasma. El PH disminuye y cuando disminuye el PH SE CONVIERTE EN
ACIDO. Menos de 7 de PH el citoplasma se convierte en ACIDO.

4. Cuando realizamos ejercicios con altas repgticiones,(Métodos del entrenamiento. Por ejemplo: ]
Trisefies)Los mgsculos nos,arden Np POR EL ACIDO LAQTICO SINO POR LA ACUMULACION DE HIDRQGENOS
DEL ACIDO PIRUVICO Y EL ACIDO LACTICO QUE GENERAN QUE EL PH DISMINUYA'Y ESTO GENERARA UN
CLIMA ACIDO

Escala del pH
I
‘ “
Muy acido Moderadamente Ligeramente Neutro Ligeramente Moderadamente Muy acalino : :
acido acido alcalino alcalino OI im p ia
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1. Si el ejercicio que realizo es de intensidad media la glucosa se convierte
en piruvato y luego en lactato generando en ese proceso ATP

2. Si el gjercicio que realizo es de intensidad baja la glucosa se convierte
en piruvato, luego en ACETIL COAy luego ingresa a la mitocondria para
generar ATP.
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