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éa cual componente polipeptidico se fija el calcio?

a) Tropomiosina
b) troponina C
c) troponina |
d) Troponina T
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a)Tropomiosina
b)Troponina C
c)Troponina |
d)Troponina T

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



TROPONINAY LA TROPOMIOSINA

La Troponina (Tn) es el complejo proteinico regulador de la funcién contractil del
musculo estriado.

Consta de tres componentes polipeptdicos distintos:

* Troponina C, que fija el Calcio (Ca).

* Troponina T (TnT), que liga el complejo troponina a la tropomiosina.

* Troponinal (Tnl), que es la subunidad inhibidora del complejo troponina-
tropomiosina.

Este complejo sirve para regular la interaccion calcio-dependiente de actinay

miosina, por eso juega un papel integral en la contraccion muscular.

La troponina tiene actividad ATPASA

I

 —
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2. Los sistemas energéticos dependen del grado de
utilizacidon por el ejercicio, este depende de.......

a) Su duracion y frecuencia cardiaca
b) Su intensidad y frecuencia cardiaca.
c) Presion sistolica y presion diastolica.

d) Su intensidad y duracion
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a) Su duracion y frecuencia cardiaca
b) Su intensidad y frecuencia cardiaca.
c) Presion sistolica y presion diastolica.

d) Su intensidad y duracidn
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Energia para ejercicios de corta y larga duracion

Duracion del evento | Intensidad del evento | Sistema energético

primario

0 — 6 segundos Extremadamente Fosf'.igenos

alto

6 — 30 segundos Fosfagenos y

glucélisis anaerobica

30 segundos a2 Glucohisis anaerobica
minutos

2 a 3 minutos Moderado Glucolisis anaerobica

y sistema oxidativo

> 3 minutos Sistema oxidativo

Essentials of strenght training and conditioning. NSCA 2008.
www. hfsmedic.com
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3. El sistema energético de fosfagenos que
proporciona atp, se activa al inicio de...

a) 1 rm de sentadilla

b) Una carrera de 400 metros
c) En una maraton de 42 kilometros

d) Todas las anteriores
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a) 1 rm de sentadilla
b) Una carrera de 400 metros
c) En una maraton de 42 kilometros

d) Todas las anteriores
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l. Fosfocreatina =3 Creatina + POs‘\ ATD

AN e

. ., ﬁ 4 . ” -

Il. Glucégeno Acido lactico ¢ ADP para la

\ / contraccion
muscular

AMP

lll. Glucosa
Acidos grasosy + O, ====3= CO, + H,0
Aminoacidos +
Urea
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4. De donde proviene el Atp?

a) Carbohidratos
b) Macronutrientes

c) Micronutrientes

d) Proteinas
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a) Carbohidratos
b) Macronutrientes
c) Micronutrientes

d) Proteinas
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5. No es un beneficios del sistema
anaerobico alactico.

a) Produce un gran aporte de energia.

b) Permite hacer ejercicios a una intensidad maxima.

c) Genera produccion mitocondrial permitiendo la
oxidacion.
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a) Produce un gran aporte de energia.
b) Permite hacer ejercicios a una intensidad maxima.

c) Genera produccion mitocondrial permitiendo la
oxidacion.
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SISTEMAS ENERGETICOS

1. SISTEMA ANAEROBICO ALACTICO

Vi

»SUSTRATOS: ATP + FOSFOCREATINA
— CITOPLASMATICO

2.SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

A NIVEL CITOPLASMATICO, CON FORMACION DE LACTATO.

»>SUSTRATOS: GLUCOSA Y GLUCOGENO MUSCULAR —

P
3. SISTEMA AEROBICO U OXIDATIVO
A NIVEL ) A NIVEL MITOCONDRIAL
MITOCONDRIAL i
SUSTRATOS: CARBOHIDRATOS Y ACIDOS GRASOS
_ »>GLUCOLISIS AEROBICA

R

> LIPOLISIS + BETAOXIDACION _
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6. Envuelve la fibra musculary la separa
del fasciculo muscular

a) Endomisio.

b) Perimisio.
c) Epimisio

d) fasciculo muscular
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a) Endomisio.
b) Perimisio.
c) Epimisio

d) Fasciculo muscular
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VIENTRE MUSCULAR (MUSCULO)

FASCiCULO
MUSCULAR

Cada fibra muscular,

. ENVUELVE AL
Esta formada por varias sarcomeras

" I o ’ VIENTRE
: ) ) MUSCULAR:
~=ir i EPIMISIO
MIOFIBRILLA oo . Y/ g% A
- / NVUELVE A
e CADA FIBRA PERIMISIO
‘ MUSCULAR:
ENDOMISIO
- FLAMENTOS D ADOS DE A NA -
‘_‘
| -FILAMENTOS GRUESOS DE MIOSINA  —

Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA



7. En el sistema energético anaerdbico
lactico se resintetisa atp a partir de....

a) La glucolisis

b) La liposis
c) Fosforilacion
d) El metabolismo
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a) La glucolisis
b) Laliposis
c) Fosforilacion
d) El metabolismo
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Glucosa
Glucosa

Glucosa Ql

G4 GLUTH4

Receptor =7 /

de insulina

=& &
e
1 5t @@ Glucosa

ATP
HIGADO Y ADP

MUSCULAR

E l HEXORQUINASA

CELULA E— Glucosa-6-
ADP l FOSFOFRUCTOCINASA

Glucosa Ciclo de
Cori Gluco:

Glucosa Sangre

Citoso

=

CITOPLASMA

-

Fructosa 1,6-

bifosfato

4ADP — NAD P
4ATP NADH

Piruvato

_ LDH
LACTATODESIHIDROGENASA

Sensible a la produccién de piruvato




8. En que lugar, especificamente, se
produce la beta oxidacion...

a) Citoplasma
b) Mitocondrias

c) Celula.

d) L— carnitina que se encuentra en la célula
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a) Citoplasma
b) Mitocondrias
c) Celula.

d) L— carnitina que se encuentra en la celula
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ALBUMINA

PROTEINA
LIGADORA DE
MENBRANA
CELULAR

VMIEMBRANA MITOCONDRIA CARNITINA
TRANSFERASA

ACIL COA

SINTETASA
Dentro de la
membrana lo Se fija a la:

transformara a: ACIL COA CARNITINA
liberada por la
carnitinatransfera
sa

—

MATRIX MITOCONDRIAL
Convertido a:
A I k CARNITINA ACIL CARNITINA

Aun no se produce
ningun ATP

TRANSLO CASA

divide y deja
ACIL solo a la:

CARNITINA ACIL COA=> B-OXIDACION .

T——
FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA




9.De que depende la utilizacion de los diferentes
sistemas energéticos (anaerdbico y aerdbico)

Depende del entrenamiento de alta o baja intensidad.

Q)

Depende del tiempo de duracion del entrenamiento.

Depende de |la via metabdlica con |la que genera atp.

(@)

S~ T o

O

Depende de |a fatiga generada x la liberacién del lactato.
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a) Depende del entrenamiento de alta o baja intensidad.
b) Depende del tiempo de duracion del entrenamiento.
c) Depende de la via metabdlica con la que genera atp.

d) Depende de |a fatiga generada x la liberacion del lactato.
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PRINCIPALES CARACTERISTICAS DE LA FIBRAS MUSCULARES

CARACTERISTICAS TIPO| TIPO lla TIPO b

Color | Roja ‘ Blancal/Roja Blanca

Velocidad de | Lenta * Rapida Rapida

conduccion

Velocidad de Lenta Rapida SETIE

contraccion

Resistenciaa la ALTA Intermedio BAJA

Fatiga

Produccion de BAJA Intermedio ALTA

Fuerza .

Potencia BAJA Intermedio ALTA

Resistencia ALTA Intermedio BAJA

Aerobica

ENEIGET ALTA Intermedio BAJA

Mitocondrial

Diametro de la fibra Pequeno Intermedio Largo
WY TTSTIeaG GO

Essentials of strenght training and conditioning. NSCA 2008.
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10. El entrenamiento HIIT es efectivo para la
reduccion del porcentaje de grasa, g medio utiliza?

a) Glucolitico.
b) Fosforilacion.
c) Oxidativo.

d) EPOC

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



a) Glucolitico.
b) Fosforilacion.

c) Oxidativo.
d) EPOC
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HITy oxidacion de grasas @ ENTRENAMIENTO

En los tltimos afios, las ciencias del deporte estan tratando de determinar los efectos que el
entrenamiento de alta intensidad (HIT) tiene sobre el organismo y las adaptaciones que causa.

iQuéesel HIT? 6

Consiste en la realizacion de series repetidas de cor-
ta-moderada duracion (<45" a 2-4') a intensidades
superiores del umbral anaerébico (>80% VO2max),
separadas por breves periodos de tiempo (1-5') a
baja intensidad o descanso.

. (Buchheit, M., & Laursen, P8. (2013). Sparts Medicine)

)

-

¢Para quésirve? Beneficios

Se obtienen las mismas adap- Es una alternativa al ejercicio aerdbico.
W taciones centrales y periféricas.  preyiene enfermedades cardiacas.

Mejoras en patalogias determi- Aumento de masa mascular.
nadas como hipertension arte- (Tremblay, A, Simaneau, J. A., & Bouchard, C
rial, diabetes y obesidad. (1994). Metabolism: Clinical and Experimen-

8 Mayor pérdida en el porcentaje

de grasas. —
(Boutcher, S.H. (2011). Joumal of Obesity) —
Efectos que tiene sobre el organismo

Reducciones en la Eliminacion de lactatoy Incrementa la capacidad
masa grasa, debido a resintesis de glucégeno  de metabolizacion lipidica.
la oxidacion de grasas  causando una moviliza-  (Borsheim, E. (2003). Sports Medicine)
post-gjercicio. cién de acidos grasos.

O & 0O

Copyritgh © Mundo Entrenamiento, 2017.
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11. Que tipo de fibras se estimulan en un trabajo
donde predomina el sistema anaerdbico lactico.

a) Tipo |
b) Tipo IIB
c) Tipo lIA
d) Tipo Il
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a) Tipo |
b) Tipo IIB
c) Tipo lIA
d) Tipo I
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Tipo |
Musculo "Rojo"

Fibra de contraccion lenta y sostenida

ACTIVIDAD
OXIDATIVA

Densid
de la

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo

Tipo Il
Musculo "Blanco”

Fibra de contracciion rapida

Mayor diametro

Fuerte activid
ATPatica

Actividad fosforilasica

ACTIVIDAD GLUCOLITICA

Glucog

i

Altura de las
dglas del aparaje




12. Lo conforma una capaBilipidica

a) Ribosoma.
b) Mitocondria.

c) Membrana celular.

d) Citoplasma.
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a) Ribosoma.

b) Mitocondria.

c) Membrana celular.
d) Citoplasma.
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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

Membrana Plasmatica

glicolipido

glicoproteina

Hidroifilica

superficie
interna de la

prctainas membrana

colesterol ' Celula
filamentos del

citoesqueleto

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo

Receptores > Q)
N A O
Ll \ "‘V"‘ / ©
Ao w22 ©.°%  Proteinas
Canales s g6
membrana

o

-
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA




13. Tipos de musculo.

a) Liso, esquelético, deportivo

b) Esquelitico, aerobico, cardico.

c) Esqueletico, liso, cardico.
d) Esqueletico, anaerobico, cardico.
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a) Liso, esquelético, deportivo

b) Esquelético, aerobico, cardiaco.
c) Esquelético, liso, cardiaco.

d) Esqueletico, anaerobico, cardico.
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MUSCULO  MUSCULO  MUSCULO
LISO ESTRIADO ~ CARDIACO
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14 i Que es la corteza motora?

a) Un region cerebral .

b) Una neurona.

c) Una celula cerebral.

d) Es un musculo cerebral.
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a) Un region cerebral.

b) Una neurona.

c) Una celula cerebral.

d) Es un musculo cerebral.
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La Corteza Motora Primaria (o M1) es una region cerebral que en los
seres humanos se encuentra en la parte posterior del |6bulo frontal.
Trabaja conjuntamente con las areas premotoras para planificar y

ejecutar los movimientos.
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15. Que se libera en la parte final del axon
a terminal.

a) Senal eléctrica.

b) Glucosa.
c) Calcio.
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a) Senal eléctrica.
b) Glucosa.
c) Calcio.
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Parte final del axén a nivel de la
placa neuromuscular.

Liberacion del
Neurotransmisor:
Ach , , Ca®

La sefial eléctrica que fue enviado
primero pasa través de la parte final
del axon terminal , estimulando asi la
www.hfsmedic.com apertura de los canales de calcio

Fox S. Human physiology. 12ava ed. 2011. P
—
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16. Envuelve cada uno de las partes que
conforman el musculo esquelético.

a) Endomisio, mitocondria, fasciculos

b) Endomisio, perimisio, epimisio

c) Perimisio, endomisio, miofibrillas
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a) Endomisio, mitocondria, fasciculos
b) Endomisio, perimisio, epimisio

c) Perimisio, endomisio, miofibrillas
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SI LO QUIERES RECORDAR MEJOR:

Enrique PEﬁa

Endomisio
Perimisio
Epimisio
Musculo Haces o fasciculos de Célula muscular Miofibrilla Miofilamento
células musculares —— \
LR e, Aot 1 =
o B DI e
Perimisio Endomisio Filamentode  Filamento de
(alrededor (alrededor de (alrededor de actina miosina
del misculo) los fasciculos) ia oélula

muscular)

il

‘
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17. Que fibra, Produce una densidad
mitocondrial alta.

2) TIPO 1A

H) TIPO 1IB

¢) TIPO |
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2) TIPO 1A
H) TIPO 1IB
¢) TIPO |
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PRINCIPALES CARACTERISTICAS DE LA FIBRAS MUSCULARES

CARACTERISTICAS TIPOI TIPOlla TIPOIllb

Color | Roja ‘ Blanca/Roja Blanca

Velocidad de Lenta Rapida Rapida
conduccion

Velocidad de Lenta Rapida Rapida
contraccion

Resistenciaala ALTA Intermedio BAJA
Fatiga

Produccion de BAJA Intermedio ALTA
Fuerza

[ 3 | +
Potencia BAJA Intermedio ALTA

Resistencia ALTA Intermedio BAJA
Aerobica

Densidad | ALTA ‘ Intermedio BAJA
Mitocondrial

Diametro de la fibra Pequeno Intermedio Largo

WV '!T=. meaedlic Com
Essentials of strenght training and conditioning. NSCA 2008.
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18. idonde se almacena el glucogeno?
A. sangre-higado

B. higado-musculo
C. musculo-sangre

D. higado-sangre y musculo
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A. SANGRE-HIGADO

B. HIGADO-MUSCULO

C. MUSCULO-SANGRE

D. HIGADO-SANGRE Y MUSCULO
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Retroalimentacion

Cuando el cuerpo no necesita usar la glucosa para generar energia, la almacena en el higado y
los musculos. Esta forma almacenada de glucosa se compone de varias moléculas conectadas
entre siy se llama “glucogeno”.
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19. hormona liberada por los receptores
pancreaticos

A. TESTOSTERONA
B. INSULINA

C. HGH

D. GLUTAMINA
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A. TESTOSTERONA
B. INSULINA

C. HGH

D. GLUTAMINA
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Retroalimentacion

Produceny liberan insulina, hormona que regula el nivel de glucosa en la sangre (facilitando el
uso de la glucosa por parte de las células y retirando el exceso de la glucosa que se almacena en
el higado en forma de glucégeno).
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20. Proceso para la creacidon de acidos
grasos

A. LIPOGENESIS

B. LIPOLISIS
C. BETA OXIDACION
D. GLUCOLISIS
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A. LIPOGENESIS

B. LIPOLISIS

C. BETA OXIDACION
D. GLUCOLISIS
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Retroalimentacion

Sintesis para |a generacion de grasa en el organismo. En este término se incluyen
los procesos de sintesis de ACIDOS GRASOS vy los subsiguientes TRIGLICERIDOS
en el HIGADO y el TEJIDO ADIPOSO
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21.Niveles de glucosa en sangre de una
persona saludable en ayunas

A.20a 50 mg/ dl

B. 100 a 140 mg/d|

C. 70 a 100 mg/ dI

D. 100 a 125 mg/dI
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A.20a 50 mg/ dl

B. 100 a 140 mg/d|
C. 70 a 100 mg/ dI
D. 100 a 125 mg/dI
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Retroalimentacion

POSPRANDIAL
(dos horas después
de comer)
AYUNAS
(sin consumir
POSPRANDIAL alimento)
(dos horas después
de comer)

POSPRANDIAL
(dos horas despues
de comer)
AYUNAS
(sin consumir
alimento})

70 a 100 Menos de 140 a 199 Mas de Mas de
mg/dl 140 mg/ dl mg/dl 126 mg/dl 200 mg/dl

GLUCOSA

Sin Diabetes Pre Diabetes Diabetes
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22. Hormona que disminuye los niveles
de glucosa

A. HORMONA DE CRECIMIENTO
B. TESTOSTERONA

C. INSULINA

D. GLUCOGENO
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A. HORMONA DE CRECIMIENTO
B. TESTOSTERONA

C. INSULINA

D. GLUCOGENO
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Retroalimentacion

La insulina es una hormona producida por el pancreas, que contribuye a regular
los niveles de glucosa en sangre. Esta hormona es vital para el transporte y
almacenamiento de la glucosa en las células, ayuda a utilizar la glucosa como

fuente de energia para el organismo.
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23. aminodcido fijado a la mitocondria y
que permite el pase del acetilcolina

A. GLUTAMINA
B. L-CARNITINA
C. LEUCINA

D. ARGININA
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A. GLUTAMINA
B. L-CARNITINA
C. LEUCINA

D. ARGININA

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



ALBUMINA

HIDROFOBICO

ACIDO PROTEINA
GRASO LIGADORA DE
MENBRANA

CELULAR

ACIL COA MEMBRANA MITOCONDRIAL CARNITINA

SINTETASA TRANSFERASA
Dentro de la
membrana lo Se fija a la:

transformara a: ACIL COA CARNITINA
liberada por la
carnitinatransfera
sa

—

MATRIX MITOCONDRIAL
Convertido a:
A I k CARNITINA ACIL CARNITINA

Aun no se produce
ningun ATP

TRANSLO CASA

divide y deja =

ACIL solo a la: s .
CARNITINA ol Impla

ACIL COA B-OXIDACION




24. Proceso para la transformacion de
glucosa a partir de cualquier sustrato
A. GLUNEOGENESIS

B. GLUCOLISIS
C. GLUCOGENOLISIS
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A. GLUNEOGENESIS
B. GLUCOLISIS
C. GLUCOGENOLISIS
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Retroalimentacion

El proceso de elaboracion de glucosa (azucar) a partir de sus propios productos
de descomposicion o de los productos de descomposicion de los lipidos (grasas)
o las proteinas. La gluconeogénesis se manifiesta principalmente en células del

higado o el rinon.

A diferencia de la sintesis de glucdgeno, la glucogendlisis es la liberacion de
glucosa-6-fosfato de las reservas de glucogeno. Puede ocurrir tanto en el
higado como en el musculo esquelético pero bajo dos condiciones diferentes
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25. Proceso final del ciclo d creps

A. DEGRADACION DE LOS ACIDOS GRASOS.
B. DEGRADACION DEL PIRUVATO PARA LA TRASFORMACION DE LACTATO.

C. FORMACION METABOLICA DE ATP
D. FORMACION DE ENZIMAS PARA SU ORDEN Y METABOLISMO.
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A. DEGRADACION DE LOS ACIDOS GRASOS.

B. DEGRADACION DEL PIRUVATO PARA LA TRASFORMACION DE LACTATO.
C. FORMACION METABOLICA DE ATP

D. FORMACION DE ENZIMAS PARA SU ORDEN Y METABOLISMO.
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26. la glucolisis se da a nivel.....

A. MITOCONDRIAL
B. CITOPLASMATICO
C. DE LA SANGRE

D. HEPATICO
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A. MITOCONDRIAL
B. CITOPLASMATICO
C. DE LA SANGRE

D. HEPATICO
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27. primer proceso para la utilizacidon de Ia
grasa

A. LIPOLISIS
B. LIPOGENESIS

C. BETA OXIDACION
D. GLUCOLISIS
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A. LIPOLISIS

B. LIPOGENESIS
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28. La unidad estructural en donde se
origina la contraccidon muscular

A. SARCOMERO
B. FASCICULO MUSCULAR
C. ENDOMISIO

D. PERIMISIO
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A. SARCOMERO

B. FASCICULO MUSCULAR
C. ENDOMISIO

D. PERIMISIO
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29. Esta formada por una membrana
bilipidica?

A. MITOCONDRIA

B. MEMBRANA CELULAR

C. RIBOSOMA
D. CITOPLASMA
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A. MITOCONDRIA

B. MEMBRANA CELULAR
C. RIBOSOMA

D. CITOPLASMA
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30. Es la unidad morfoldgica y funcional
de todo ser vivo

A. LA MITOCONDRIA
B. LAS ORGANELAS
C. LA CELULA

D. LA SANGRE
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A. LA MITOCONDRIA
B. LAS ORGANELAS
C. LA CELULA

D. LA SANGRE
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31.Tipo de fibra predominante en el
futbol

A. TIPO |
B. TIPO Il
C. ES NETAMENTE AEROBICO
D. ES NETAMENTE EXPLOSIVO
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A.TIPO |
B. TIPO I
C. ES NETAMENTE AEROBICO
D. ES NETAMENTE EXPLOSIVO
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32. éProteinas encargadas de la
contraccidon muscular?

A. SARCOMERO Y MIOSINA

B. ACTINA'Y ATP ASA

C. ACTINA'Y MIOSINA

D. AMINOACIDOS DE CADENA RAMIFICADA
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33. TIPO DE FIBRA MUSCULAR ESPECILIZADA
EN EL ENTRENAMIENTO DE MUSCULACION

A. fibras rojas
B. fibras STI
C. FTHX

D. FTIA
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A. fibras rojas
B. fibras STI
C. FTIX

D. FTIA
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34. Estructura de un triglicérido:

A. una molécula de glicerol un acido graso

B. un acido graso e insulina
C. un molécula de glicerol tres acidos grasos.

D. una molécula de glutation y tres acidos grasos.
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A. una molécula de glicerol un acido graso
B. un acido graso e insulina
C. un molécula de glicerol tres acidos grasos.

D. una molécula de glutation y tres acidos grasos.
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35. Que hormona inhibe el proceso de
lipolisis?
A. glutation

B. glucosa
C. testosterona

D. insulina
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A. glutation
B. glucosa
C. testosterona

D. insulina
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36. ¢ Cuantas estructuras esta dividida la
proteina?

A. 2

B.3

C.4
D.5
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A. 2
B.3
C4
D.5
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37. Que son los aminoacidos esenciales

A. Son los aminoacidos que el cuerpo no produce

B. Son los aminoacidos que el cuerpo produce

C. Son las proteinas

D. Son los petidos
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A. Son los aminoacidos que el cuerpo no produce
B. Son los aminoacidos que el cuerpo produce

C. Son las proteinas

D. Son los petidos
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38 ¢Que funcion tienen las proteinas?

A. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras,
moviles.

B. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras.

C. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, coaguladoras sanguineas, transportadoras, moviles.

D. Enzimatica, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras, moviles.




A. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras,
moviles.

B. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras.

C. Enzimatica, anticuerpos, hormonal, coaguladoras sanguineas, transportadoras, moviles.

D. Enzimatica, hormonal, reguladoras, coaguladoras sanguineas, transportadoras, moviles.
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