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FISIOLOGIA HUMANA

La fisiologia es el estudio del

funcionamiento normal de un organismo

vivo y las partes que lo componen,

incluidos  sus  procesos fisicos y

quimicos. La palabra fisiologia significa

literalmente “estudio de la naturaleza”. A
Aristételes (384-322 a.C)

La anatomia y fisiologia son campos de
estudio estrechamente relacionados.

siendo ambas dreas de vital

importancia en el conocimiento médico :
general. !

NIVELES DE ORGANIZACION:

El cuerpo humano esta organizado por niveles estructurales y funcionales de complejidad creciente

En esta organizacion. cada nivel incorpora elementos del nivel previo y las disciplinas que se ocupan de
estudiar cada uno de estos niveles se solapan considerablemente entre s

Una caracteristica distintiva de la fisiologia es que comprende miltiples niveles de organizacion, desde el
nivel molecular en adelante hasta una especie.

RSIOLOGIA
ECOLOGIA
BIOLOGIA
CELUAR
BIOLOGIA
MOLECULAR
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HOMEOSTASIS:

Del griego homoles que significa similar. y stasis.
en griego 01601, posicion. estabilidad,

La homeostasls es el mantenimiento de la
constancia del medio interno por la accién
coordinada de los procesos fisiolégicos

+ Forma parte de la homeostasis el mantenimiento
de la constancia estructural y funcional de las
células, tejidos y érganos.

Proceso para regular el ejercicio fisico.
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HOMEOSTASIS:

+ La homeostasis y la regulacién del medio interno
constituye uno de los preceptos fundamentales de
la fisiologia. puesto que un fallo en la homeostasis
deriva en un mal funcionamiento de los diferentes
érganos.

“Aquellos mecanismos fisiolégicos que sirven para
recuperar el estado normal una vez alterado”, (W.
B. Cannon)

Las propiedades amortiguadoras de los liquidos
corporales, y los ajustes renales y respiratorios en
presencia de excesos de acidos o de alcalis, son
mecanismos homeaostaticos.
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EL MEDIO INTERNO:

Medio externo

Material que sale y

entra del cuerpo | Células de

intercambio {
+ El concepto de un medio interno relativamente \ //
estable fue desarrollado por el médico francés
Claude Bernard a mediados del siglo XIX f
i

+ El medio interno acuoso de los animales
" Liquido intracelular

se llama liquido delamayoria de
Ias céllas
+ El liquido extracelular sirve como transicién entre N

el medio externo del organismo y el liquido

'
intracelular del interior de las células. = Liquido extracelular -

= mediointemo ="

Células de
‘proteccion
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EL MEDIO INTERNO:
=3

Liquide extracslular: zona reguladora entre el enhomasstass

mundo exterior y la mayoria de las células del /-l\ =
B cambio

(Camd),
cuerpo. @ intemo

rtemo
Hay procesos fisiolégicos complejos que han
; e o nomaorias
para mantener estable
su composicion. 1
B organismo

Cuando la composlclén del liquido extracelular se / \

aleja de su rango de valores normales, se activan

mecanismos compensatorios que lo llevan a su ( 5 & 6n )

estado normal (sensores, centros integradores y I T
respuesta de las células y rganos)
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+ Sila i6n tiene éxito, la se
restablece. Si la compensacién falla, puede
aparecer la enfermedad
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COORDINACION DE LA HOMEOSTASIS:

Tejidos, 6rganos y sistemas realizan funciones que ayudan a mantener la homeostasis

Sistema endocrino: ayuda a regular el crecimiento, la funcién reproductora, a controlar el
metabolismo celular, y a mantener el equilibrio hidrico y el pH interactuando con el sistema
renal. El sistema endocrino detecta cambios y libera reguladores quimicos (hormonas)
generando cambios lentos.

«+ Sistema nervioso: detecta sefiales y envia impulsos nerviosos que inducen cambios rapidos.

+ Sistema respiratorio. La energia requerida para desarrollar las numerosas funciones del
cuerpo deriva de la respiraci6
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COORDINACION DE LA HOMEOSTASIS:

El proceso de respiracion involucra la oxidacion de azdcares y grasas para liberar en forma de ATP
la energia que estas moléculas contienen.

El oxigeno necesario para este proceso se obtiene en la ventilacion pulmonar y se transporta a los
diferentes tejidos y érganos a través de la sangre.

A su vez, el diéxido de carbono generado por la actividad metabélica de las células es transportado
de vuelta a los pulmones.

+ Sistema urinario: regulacion del equilibrio de agua y de los iones que han pasado a la sangre
producto de la actividad metabélica de las células (balance hidro-electrolitico). Sirve para mantener
la composicién de los liquidos corporales perfecta y adecuada a las necesidades.

+ Aparato digestivo: incorpora al organismo los nutrientes necesarios que se derivan de la ingesta de
alimentos y la eliminacion de los productos de desecho de la digestion. Estos nutrientes sirven para
reparar las estructuras celulares y producir energia.

FaTrainers Academy




COORDINACION DE LA HOMEOSTASIS:

« Sistema tegumentario: Asegura la integridad fisica y mecanica.

+ Sistema mdsculo esquelético: Permite el movimiento del cuerpo, el mantenimiento
de la postura y la respiracién. También proporciona el soporte fisico para los érganos
internos y una proteccién para los mismos.

« El sistema inmunitario: Proporciona las defensas del organismo contra la accién de

agentes externos (patégenos) a través de la eliminacién de éstos y de las células
enfermas o muertas del propio organismo.
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COORDINACION DE LA HOMEOSTASIS:

+ Aparato cardiovascular: La sangre transporta el oxigeno de los pulmones y los
nutrientes en el intestino, los hace llegar hasta los distintos tejidos mientras “recoge”
nuevamente los productos de desecho para expulsarlos en los diferentes érganos
excretores.

Juega un papel importante en la comunicacién entre células y en la defensa del
organismo

modula la funcién de otros érganos y sistemas a través de la interaccion con el
sistema endocrino.
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MECANISMOS DE CONTROL.

La homeostasis del cuerpo se ve continuamente
alterada

Algunas de las alteraciones provienen del medio

externo (fuera del cuerpo) en forma de agresiones Sovore ool Ao
> ° nenioss con tominacones
fisicas (p. ej.: Golpe de calor) ‘enia pily corebro

Otras alteraciones se originan en el medio
ambiente interno (dentro del cuerpo; p. ej R
hipoglucemia) oo tomporeii on o eretro

el cuerpo posee sistemas de regulacién que
pueden restaurar el equilibrio del medio interno (el

! " ! Giéndulas sudoriparas
sistema nervioso y el sistema endocrino en an todo of cuer

conjunto o de forma independiente toman  las
medidas correctivas necesarias) Regulacién de temperatura corporal
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CONTROL LOCAL Y CONTROL REFLEJO

Sefales autocrinas y paracrinas: responsables
de los sistemas de control més simples.

Una célula o tejido detecta un cambio en su
entorno inmediato y responde.

La respuesta se restringe a la regién donde tuvo

Via de larga distancia que utilice el sistema
nervioso, el sistema endocrino, 0 ambos, para

percibir datos sobre un cambio, integrar la
informacién y reaccionar de manera adecuada.

lugar el cambio, de alli el término de control

local.
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la coordinacién de la reaccién se encuentra fuera
del érgano que efectiia la respuesta

Células distantes controlan la respuesta.
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RECEPTOR

Estructura del cuerpo que
observa cambios en una
condicién controlada y
envia informacién a un
centro regulador.

COMPONENTES DE UN MECANISMO DE
CONTROL HOMEOSTATICO

CENTRO DE
CONTROL

Evalua las sefiales de
entrada que recibe de
los receplores y genera
sefales de salida
cuando son necesarias.

Impulsos nerviosos o sefiales quimicas. Cerebro
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EFECTOR

Recibe las sefiales de
salida del centro
regulador y produce una
respuesta o efecto que
modifica la condicién
controlada

Estructuras corporales
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RETROALIMENTACION POSITIVA Y NEGATIVA

+ SISTEMA DE RETROALIMENTACIGN: grupo de recsptores y efectores en comunicacién con su centro

regulador.

En estos sistemas. la respuesta del sistema devuelve informacién para modificar la condi

controlada de alguna forma, ya sea revirtiéndola (retr

(retroalimentacién positiva).

RETROALIMENTACION
POSITIVA
RETROALIMENTACION
NEGATIVA

negativa) o i

Mecanismos revierten o atentan un cambio en una condicién
controlada (glucemia, presién. arterial, osmolaridad). La accién se
detiene cuando la condicién controlada regresa a su estado inicial

Mecanismos refuerzan o incrementan un cambio en una

condicién controlada (didmetro cuello dtero, coagulacién). La
respuesta fortalece al estimulo: circulo vicioso. Se interrumpe por
agentes externos al sistema,

FaTrainers Academy
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RETROALIMENTACION NEGATIVA: EJEMPLO

Temperatura corporal
‘excede 37C

Sensores como las células
nerviosas con terminaciones
enla piely cerebro

Centro de control regulador
de temporatura en ol corebro
. Gléndulas sudoriparas
$nodo ol cierpo)

Ciclo de retroalimentacion negativa Regulacién de temperatura corporal

Centro de control

FaTrainers Academy
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RETROALIMENTACION POSITIVA: EJEMPLO

—

Impulsos nerviosos
Frbienentes e el €l corebro estimula

cerebro para liberar oxitocina

Lacabeza dl Ontocina viaja en ot
bebe prasiona /| toments sanguineo
Felor o Tacia e stors

La oxitocina estimula
contracciones uterinas,
yempyja albeve

acia ef cuello uterino.

FaTrainers Academy
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MUSCULO: ESTRUCTURA

Misculo esquelético: 6rgano formado por células
musculares esqueléticas y por tejido conectivo.

/

N

osso
Epimisio: capa de tejido conjuntivo que estd en /\/
contacto inmediato y envuelve un musculo estriado. -
Esta capa otorga unidad estructural y al mismo

tiempo da acceso a los nervios y a los vasos o
sanguineos que penetran hacia la profundidad del — Tendine” \

musculo. s 78

Perimisio: Membrana de tejido conjuntivo, blanca y Pkl
brillante, que envuelve haces primarios y secundarios
de fibras musculares.

fibras reticulares que rodean a cada fibra
muscular individual.

FaTrainers Academy
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MUSCULO: ESTRUCTURA

+ Estas cubiertas de tejido conectivo pueden
continuarse con el tejido fibroso que forma los
tendones (anclaje del musculo al hueso).

Este tejido conectivo es esencial para la
transmisién de la fuerza generada por las
células musculares al esqueleto.

El tejido muscular esquelético esta formado por
células largas, de ahi el término de fibras,
multinucleadas y cilindricas.

FaTrainers Academy

penmiso
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MUSCULO: ESTRUCTURA

Miofibrillas

Reticulo sarcoplasmatico o

Biceps aumentado.
Miosina

Musculo
e

Filamento fino de actina

Mitocondrias.

Fibras Musculares

Perimisio

Fasciculo

FaTrainers Academy
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EXCITABILIDAD

* Es la facultad de percibir un estimulo y
responder al mismo.

El estimulo es de naturaleza quimica: la
acetilcolina liberada por la terminacién nerviosa
motora.

La respuesta de la fibra muscular es la
produccién y la propagacién a lo largo de su
membrana de una corriente eléctrica (potencial
de accién) que origina la contraccion muscular.

FaTrainers Academy

FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS
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CONTRACTILIDAD

« Es la capacidad de contraerse con fuerza ante el
estimulo apropiado.

« Esta propiedad es especifica del tejido muscular.
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FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS
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ELASTICIDAD

* La elasticidad es una propiedad fisica del
musculo.

Capacidad que tienen las fibras musculares para
acortarse y recuperar su longitud de descanso.
después del estiramiento.

La elasticidad desempefia un papel de
amortiguador cuando se producen variaciones
bruscas de la contraccién.

FaTrainers Academy

FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS
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EXTENSIBILIDAD

Es la facultad de estiramiento.

Las fibras musculares cuando se contraen, se
acortan, cuando se relajan, pueden estirarse
mas alla de la longitud de descanso.
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FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS
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PLASTIDAD

« El masculo tiene la propiedad de modificar su
estructura en funcién del trabajo que efectda.

Se adapta al tipo de esfuerzo en funcién del tipo
de entrenamiento (o de uso).

Fuerza VS Resitencia.

Los velocistas, tienen en los miembros
inferiores un predominio de fibras musculares
de tipo «rapido», mientras que en los corredores
de maratén, prevalecen las fibras musculares de
tipo «lento».
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FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS

26

La actividad muscular esti controlada por el
sistema nervioso.

Las fibras musculares estan inervadas por
fibras motoras a o motoneuronas a.

Cada motoneurona inerva varias fibras
musculares que activa de manera sincrénica.

La estructura basica en torno a la cual se
articula la fisiologia muscular es la unidad
motora.

FaTrainers Academy

Unidad motora

FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS

Conoten (o)
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FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA: CARACTERISTICAS

* Una unidad motora esta formada por una
motoneurona (neurona motora) situada en
médula espinal, su prolongacién (axén) que

Conoten (o)

avanza en el nervio periférico y el conjunto de
las fibras musculares inervadas por la |

motoneurona.

Cada ax6n motor se divide en una serie de
ramificaciones, cada una de las cuales inerva
una Unica fibra muscular.

Unidad motora

FaTrainers Academy
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES:

FIBRAS TIPO I / LENTAS / ROJAS

* Son numerosas en los musculos rojos.

De pequefio didmetro y muy vascularizadas.

Contienen  numerosas mitocondrias y poco
glucégeno.

Son resistentes a la fatiga: se utilizan sobre todo en
ejercicios poco enérgicos y  prolongados
(mantenimiento de la postura).

FaTrainers Academy
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES:

FIBRAS TIPO Il / RAPIDAS

* Se i en los ma palidos y se
también fibras blancas.

Son de mayor didmetro y poco vascularizadas (pero
contienen mucho glucégeno).

Presentan pocas mitocondrias

Estas fibras. que son poco resistentes a la fatiga
aunque muy potentes, se utilizan en los ejergiCios
breves pero intensos.

FaTrainers Academy
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES:

FIBRAS TIPO lla

+ Fibras intermedias cuyo porcentaje varia segun los
delor i yeli

Pueden evolucionar en funcién del entrenamiento y
el tipo de ejercicio practicado.

Tipo lla - Tipo | (lento y prolongado)
Tipo lla > Tipo lIx - ¢Tipo llb?

FaTrainers Academy
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EL MUSCULO: ORGANIZACION CELULAR

Las células musculares, que se organizan Nicleo  Fibra muscular
en fasciculos, se unifican por medio de E Mitocondria

unas envolturas de tejido conjuntivo. - sarcolema
anda

Cada fasciculo muscular esta formado por
un conjunto de fibras musculares.

BandaA

Filamentos Filamentos.
+ La fibra muscular es una célula alargada dasctna"_DiscaZ 1°" DiscoZ 5" de miosina
cuya longitud puede alcanzar varios
centimetros.

———
Bandal  SESOMSC  Bandal LineaM

FaTrainers Academy
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FIBRA MUSCULAR

Cada fibra muscular tiene una forma
cilindrica, un didmetro de 50 micras y se

Crm o extiende de una extremidad tendinosa a

laotra.

Lamina basal

SARCOLEMA

Membrana que la delimita, esta rodeado

5“::3.;’;’2:.‘;’?;}; por una red molecular que constituye la
2 lémina basal.
;‘:;—/j - can: Bajo esta lamina basal se sitlan_las
- células satélite o mioblastos potenciales.
Banda(_ BanaA pandal
Sarcomero FaTriners Academy
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NUCLED:

Multinucleada: posee varios nicleos.

ST Resulta de la fusién de células con un
Unico nlcleo (mononucleadas): los
mioblastos  (durante el desarrollo
embrionario) o las células satélite
(durante la regeneracion después del

Lamina basal

WW}
-

Triada

La fibra muscular madura
A 7] i contiene  multiples
;:L s e Esviaz nicleos dispuestos en la periferia de-la.
/L célula.
Bonda|  BandaA Gondal
Sarcomero FaTrainers Academy

SARCOPLASMA

Es el citoplasma de la fibra muscular,

34 Contiene los organelos responsables de

su funcionamiento (reticulo
endopldsmico, mitocondrias. y el
citoesqueleto.

Lamina basal

= En el se
sxcodoreo | o > ) !
e e reservas importantes de glucégeno, asi
3 como la mioglobina (proveedor de
pam A A oxigeno de la célula muscular).
Miosin e esaz
LI
Banda(_ BanaA pandal
- Sarcomero FaTrainers Academy

MITOCONDRIAS

El musculo es una verdadera fabrica metabdlica
que consume energia.

Lamina basal

El sarcop de una fibra muscular contiene
numerosisimas mitocondrias.

Son las que producen energia (ATP)
directamente utilizable por la fibra muscular

5*;;‘{;;;;:2} 5 para contraer sus miofibrillas.
Actna Va
M EstlaZ
LI
Banda(_ BanaA pandal
g Sarcomero FaTrainers Academy
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EL MUSCULO: ORGANIZACION CELULAR

CITOESQUELETO

Constituye el armazon celular.

2 conenedores do eticlo unon micivensrow  Estd  constituido  por  unos  elementos
= g &/ \ contréctiles, las miofibrillas.

==t RETICULO SARCOPLASMICO LISO

Triada

Es una red de cavidades celulares.

Constituye la reserva de calcio necesaria para la
contraccién muscular.

8/1/23
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otia
AL0: ORGANIZACION CELULAR
-
g Bl MIOFIBRILLAS
=
C i los l. acti del
= e ] interior de las fibras musculares.
Lamina basal ﬁ
: : SARCOMEROS

Se caracterizan por asociar, en una trama
hexagonal, filamentos proteicos finos
(actina) y gruesos (miosina).

Triada

El deslizamiento de unos filamentos sobre
otros provoca la contraccién de las

s 2 miofibrillas.
o -

W

Saco do reticulo
Sarcoplasmeo

Bandal  BandaA  Bandal

Sarcomero FaTriners Academy
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Moty
:0: ORGANIZACION CELULAR
. o RETICULO SARCOPLASMICO Y TUBULO T
E La fibra muscular posee un reticulo
Z ) sarcopldsmico  (RS) liso  especialmente
- ke e desarrollado.
Lamina basal S e

Este forma extensiones de tal modo que dos
bolsas de reticulo sarcopldsmico rodean cada
tbulo T para formar una trfada.

TRIADA

Saco do reticulo
Sarcoplasmeo

Triada

Es la estructura que permite el paso de la sefial
nerviosa (potencial de accion) durante la

A =
;‘-Iwna m liberacion del calcio a partir del RS, es decinel
iento de la excitacion a la ol

W

Bandal  BandaA  Bandal

Sarcomero FaTrainers Academy
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SARCOMERO

A lo largo de cada miofibrilla hay una
altenancia de bandas oscuras (bandas A) y

Lomina basal L 7 claras (bandas ).

Cada banda A esta cortada en el medio por una
raya clara (zona H). En medio de la banda | se
encuentra una zona més oscura (estria 2).

La regién de una miofibrilla incluida entre dos
estrias Z sucesivas representa un sarcémero.
Se trata de la unidad contractil mas pequefia de

Triada

Saco do reticulo
Sarcoplasmeo

sctna A

la fibra muscular.
osna s cwaz
W
el Bandon gl
Sreemsis FaTainers Academy
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MIOFILAMENTOS

En las moléculas, las estrias de las miofibrillas
|04 estdn formadas por una disposicion ordenada
Lamioa basal 7 de dos tipos de filamentos de proteina o

en el sarcomero.

Los filamentos gruesos estan formados por
moléculas de miosina.

swosman | ¢ Los filamentos finos  estan  formados
- 2 principalmente por actina.
Actna / =l
Mosing s e \ esiaz
W
Bonda|  BandaA Gondal
Sarcomero FaTrainers Academy
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EL MUSCULO: SISTEMAS ENERGETICOS
«La energla se define como la capacidad para producir trabajor
TIPOS DE ENERGIA

Podemos diferenciar dos tipos de energfa:

ENERGIA POTENCIAL
Energia y que no se en uso, pero esta disponible y puede
ser utilizada en algin Mediante r i quimicas, como son la ruptura de

enlaces moleculares, liberaré gran cantidad de esa energia.

ENERGIA CINETICA

Se encuentra activa o en uso en todo momento realizando algtn tipo de trabajo determinado.
La sintesis es un tipo de proceso (trabajo) que es realizado a nivel celular. y en tal labor sé,
generan nuevas moléculas.

FaTrainers Academy

42

14



EL MUSCULO: SISTEMAS ENERGETICOS

tres grandes si energéticos:

W =

FaTrainers Academy

+ Fosfagenos / ATP (adenosin trifosfato)

* Glucolisis:

*+ Aerdbica
+ Anaerébica

+ Beta-oxidacion:

8/1/23
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EL MUSCULO: SISTEMAS ENERGETICOS

FOSFAGENOS / ATP:
ATP (Adenosin Trifosfato)

Se trata de una molécula compuesta por un nicleo
(adenosin) y un grupo de tres fosfatos.

Los depésitos energéticos de ATP no son muy elevades, de
ahi que sea renovada y resinteti:

La descomposicién de ATP para producir energia se
denomina hidrélisis, ya que requiere agua, dando como
resultado una nueva la molécula. denominada ADP
(Difosfato de Adenosina).

FaTrainers Academy

Hydrolysis of ATP

*+ ATP + H,0 — ADP+ - (exergonic)

Adenonine wiphosprate (ATP)

Adencaine Gphorphate (ADP)

44

EL MUSCULO: SISTEMAS ENERGETICOS

FOSFAGENOS / ATP:

ElL ADP puede volver de nuevo a convertirse en
ATP (fosforilacion) y por consiguiente, reusarse, lo que se
conoce como el ciclo ATP/ADP.

Para llevar a cabo este proceso se requiere de energfa.

ELATP esta constantemente siendo reciclado por el cuerpo.

FaTrainers Academy

Hydrolysis of ATP

*+ ATP + H,0 — ADP+ - (exergonic)

Adenonine wiphosprate (ATP)

Adencaine Gphorphate (ADP)

45
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EL MUSCULO: SISTEMAS ENERGETICOS

FOSFAGENOS / ATP: Hydrolysis of ATP

El cuerpo necesita energla para desempefiar cualquier * ATP +H0 = ADP+ " (exergonic)
trabajo, siendo dependiente de la intensidad del mismo.

Adurosine wghershate ATP)
Esta energfa viene en forma de ATP.

La rapidez con que nuestro cuerpo puede hacer del uso de

ATP estara determinado por los tres sistemas de energla (a0 water)
cardiovasculares.

La demanda de ATP esta condicionada por la urgencia del el

cuerpo y la cantidad necesaria en la entrega.

FaTrainers Academy
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FUNCIONAMIENTO DE LOS SISTEMAS ENERGETICOS

Los tres sistemas energéticos funcionan como un continuum energético.

CONTINUUM ENERGETICO: la capacidad que posee el organismo de mantener simultdneamente
activos a los tres sistemas energéticos en todo momento, pero otorgandole una predominancia a
uno de ellos sobre el resto de acuerdo a :

1. Duracién del Ejercicio.
2. Intensidad de [a Contraccion Muscular.
3. Cantidad de Substratos Almacenados.

Los sistemas energéticos se encuentran i en una continua i

Debe hablarse siempre de una predominancia de un sistema energético sobre el resto y nunca de
una exclusividad en la via del aporte de energia para la realizacion de una determinada actividad
fisica.

FaTrainers Academy
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FUNCIONAMIENTO DE LOS SISTEMAS ENERGETICOS

ATP

/ Metabolismo aerébico
T Creatina fosfato
8 Metabolismo
5 anaerébico
=
o

| |
Segundos —»> Minutos — Horas —»
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FUNCIONAMIENTO DE LOS SISTEMAS ENERGETICOS

Time 0 seco 60 seconds 120 seconds

100

% of Total Energy

ATP - CP
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SISTEMA ATP-FOSFOCREATINA

Se trata del sistema que produce la mayor tasa de resintesis de ATP por unidad de
tiempo.

No necesita oxigeno para poder realizarla > via anaerébica.

Limitacién: El tiempo durante el cual provee energia esta via en esfuerzos maximos
oscilaria entre 10 segundos, para personas desentrenadas, y hasta 20-30 segundos
para atletas de rendimiento.

Esfuerzos de muy corta duracién y muy alta intensidad.

FaTrainers Academy
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SISTEMA DE GLUCOLISIS ANAEROBICA

Glucolisis = degradacion de moléculas de glucosa

Velocidad de produccion de energia muy rapida, aunque de menor que la via ATP-
FOSFOCREATINA.

Duracién aproximada 60-90 "

Dos limitaciones:

+ Los depésitos de glucosa / 6 son limif

+ Generay acumula lactato (lactacidosis)

FaTrainers Academy
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SISTEMA OXIDATIVO

+ Requiere de la presencia de oxigeno para poder generar energia.

Se considera un proceso aerdbico: se genera ATP en la mitocondria (respiracion
celular).

Sustratos energéticos: CHs y grasas (y eventualmente AAS)

Menor velocidad de produccién de energia que las dos anteriores vias metabdlicas.

Via que en valores absolutos mayor energia produce > obtener mucha energia
durante largos periodos de tiempo (sin necesidad de disponer la misma de manera
rapida)

En este sistema la produccién de lactato seria muy baja, permite que el ejercicio se’
extienda por largos periodos de tiempo.

FaTrainers Academy
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SISTEMAS ENERGETICOS: CONCEPTOS FINALES

Estos tres tipos de fuentes energéticas se mantienen activas de forma
simulténea en todo momento.

Existira cierta predominancia de una sobre otra dependiendo estrictamente
del tipo de actividad que estemos realizando, su duracién y la intensidad de
la contraccién muscular, entre otras cosas.

Cada individuo precisard de un aporte particular de sustrato energético.
dependiendo de la actividad en curso.

Lo ideal es conseguir la suficiente flexibilidad metabélica, para utilizar de
manera eficiente los distintos mecanismos que ofrece nuestro cuerpo.

FaTrainers Academy
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

* Son diversos los beneficios que se adquieren en los sistemas que componen
el cuerpo humano.

* Principalmente en el cardiovascular y en el respiratorio, siguiendo con el

musculo esquelético, digestivo, nervioso y en todos en general aunque no se
perciban los cambios benéficos que se suscitan.
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

SISTEMA CARDIOVASCULAR:

Eficiencia de la tensién arterial disminuyéndola en reposo.

Aumento de masa del musculo cardiaco.

Disminucion de la frecuencia cardiaca y mayor fuerza de contraccion.

Aumento en el volimen sanguineo.

Aumenta el nimero de gldbulos rojos.

FaTrainers Academy
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

SISTEMA RESPIRATORIO:

Disminucién de la frecuencia respiratoria (4-6 respiraciones por minuto)

Aumento en la captacién de oxigeno.

Aumento en la capacidad pulmonar, que conlleva a la reduccién del trabajo
respiratorio.

FaTrainers Academy
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO:
* Aumento en el tejido muscular (hipertrofia)
* Mejora / remodelacién en la composicion corporal.

+ Disminucion de los niveles de tejido adiposo

FaTrainers Academy
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO:

+ Aumento en el tejido muscular (hipertrofia)

* Mejora / remodelacién en la composicion corporal.

+ Disminucion de los niveles de tejido adiposo
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS AL EJERCICIO

SISTEMA DIGESTIVO:

* Requerimientos: necesitar mas agua y alejarse de ciertos alimentos que el
cuerpo comprende como innecesarios.

* Modifica la absorcion y digestion en los alimentos.

* La absorcién de agua cambia de manera mas eficiente para hidratar cada
componente celular.

« Control de la temperatura corporal durante la actividad fisica.

59

Incapacidad para seguir generando un nive
ejercicio determinada, siendo una situacion
0 no experimentan.

Debido a su cardcter multifactorial, ad
_~permanecen imprecisos.
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Del mismo modo, contar con herramie
cuantificarla serd de gran importancia pa
aun;-un descenso del rendimiento.

”~
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iPORQUE OCURRE LA FATIGA?

La fatiga muscular aparece cuando se perturba alguno de los tantos procesos
fisiolégicos que permiten a las proteinas contractiles generar fuerza.

Estos procesos pueden ser de indole metabélico (fatiga muscular periférica).
implicando a los sistemas energéticos y la produccion de energia para la
contraccion, o del orden neuronal (fatiga muscular central), relacionandose con
la conduccién de los estimulos a través del sistema nervioso y hasta los
musculos.

Ademas, la fatiga puede ser también el resultado de la alteracién de la
homeostasis debido a la tensién ambiental.

FaTrainers Academy
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iPORQUE OCURRE LA FATIGA?

La naturaleza multidimensional de la fatiga permite clasificarla de acuerdo a su
duracién en:

Fatiga muscular de corto plazo:

Descenso en la capacidad para aplicar fuerza muscular y se reducen los niveles de
control motor, debido a una fatiga de indole localizada.

Fatiga muscular de largo plazo:
Desérdenes musculoesqueléticos, sindrome de fatiga crénico, e incluso una

disminucién en el rendimiento del sistema inmune, debido a una fatiga mayormente
de tipo central.

FaTrainers Academy
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iPORQUE OCURRE LA FATIGA?

ACUMULACION DE PERDIDA DE LA
PRODUCTOS HOMEOSTASIS DE LOS
METABOLICOS IONES Ca2*

ALTERACION DE LA

TEMPERATURA v h A STRESS OXIDATIVO

ALTERACION DEL pH = LESION MUSCULAR
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iPORQUE OCURRE LA FATIGA?
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iPORQUE OCURRE LA FATIGA?

Ejercicio fisico

Disminucién del
desempeno fisico

Fatiga central (SNC) Fatiga periférica
1
Desequilibrio de AAS Metabolismo Neuromuscular
Alteracién de la Gliconeogénesis Disminucién del Disminucién de la

glucégeno muscular funcién
neuromuscular

actividad de los
neurotransmisores
Degradacién de las Disminucién de la

proteinas concentracién de

glucosa sanguinea

FaTrainers Academy Adaptado de Rossi Tirapegu (1999)
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FATIGA CENTRAL (SNC)

Se originarfa en el cerebro a partir de cambios bioquimicos que ocurren durante la practica
de ejercicio de extracelular, y 4cido gamma-
aminobutirico).

Puede ocurrir no sélo por los cambios a nivel con la
de energia, sino también por una falla en el slstema nervioso central para activar las
motoneuronas adecuadamente

Una de las teorias que explican el aumento de la fatiga muscular debido a procesos del
orden neuronal, menciona una reduccién en la tasa de disparo de unidades motoras
durante la contraccién muscular.

También se le ha atribuido como causa del aumento de la fatiga muscular. un
enla de de los estfmulos en la corteza

molnra cerebral
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FATIGA CENTRAL (SNC): CONSECUENCIAS

\é/

FaTrainers Academy

Adaptado de Tornero-Aguilera et al. 2022.
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FATIGA MUSCULAR Y RELACION AMBIENTAL

La icion del cuerpo humano a temperaturas extremas,
provoca una mayor tension que se denomina estrés termal, el cual puede aumentar los
niveles de fatiga muscular.

+ Altitud. La hipoxia provocada en condiciones de mayor altura con respecto al nivel del mar
durante el entrenamiento genera un incremento de la fatiga muscular.

+ Caracterfsticas demogréficas. La edad, el sexo, e incluso las caracteristicas antropométricas
son cuestiones que también podrian determinar la capacidad para tolerar y acumular fatiga
muscular.

. Es'ado pslooléglco Un aumento en el estrés debido a temas relacionados con las
[C] de feedback con el entrenador o ansiedad
generada por la competencia), pueden incidir sobre los niveles de fatiga muscular.

FaTrainers Academy
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FATIGA MUSCULAR Y RELACION AMBIENTAL

FATIGA
MUSCULAR

/

RELACION
AMBIENTAL
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

La deteccion temprana de un aumento y acumulacién de fatiga en el deportista,
puede resultar una herramienta de gran utilidad a la hora de maximizar los
resultados del ejercicio fisico, asi como también para mejorar la puesta a punto
pre-competitiva.

Para ello existen distintas herramientas, algunas mas fiables y directas que

otras, pero que en cualquier caso buscaran identificar indicios de fatiga para
asi poder tomar decisiones sobre el proceso de entrenamiento.

FaTrainers Academy
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR
CUESTIONARIO WELLNESS

cuestionarios apunta a que los individuos respondan una serie de preguntas de
forma rapida y sin mayores complicaciones para su posterior analisis.

Ejemplo:

Estrés

Fatiga

Dolor Muscular
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

PERCEPCION SUBJETIVA DEL ESFUERZO (RPE) / ESCALA DE BORG

El uso de la escala de esfuerzo percibido presentada inicialmente por Borg
(1982).

Propone la valoracién del esfuerzo fisico por parte del ejecutante, a partir de
una puntuacion que inicia en 6 (sin esfuerzo fisico) y culmina en 20 (maximo
esfuerzo posible).

FaTrainers Academy
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

8/1/23
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1 0 Muy, muy suave
6 1 Muy suave

7 Muy, muy suave 2 Muy Suave

8 | 3 Suave

9 Muy suave 4 Moderado
10 5 ‘Algo Duro
1 Bastante Suave 6 Duro
2| 7

13| Algoburo 8 Muy Duro
1| 9

15 Duro 10 Muy, Muy Duro
PR

17| MuyDuro

18

19 Muy, muy duro

20

76

EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

TEST PLIOMETRICOS

Algunos saltos de simple ejecucién como el Squat Jump (SJ) o Counter
Movement Jump (CMJ). también puede servir como indicadores de fatiga

muscular.

Para ello, se deberia obtener una medida de estos saltos al inicio de la
temporada o plan de entrenamiento. Luego, la reevaluacién de estos saltos
puede repetirse tantas veces como
comparandolos en cada oportunidad con aquellos obtenidos al comienzo.

FaTrainers Academy

indicadores se busque obtener,
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

VARIABILIDAD DE LA FREC. CARDIACA (VFC)

Se conoce como la variacion en el tiempo que transcurre entre los intervalos RR del
electrocardiograma y refleja la actividad del sistema nervioso auténomo sobre la

funcién cardiaca.

Este indicador se trata del intervalo de tiempo entre latidos cardiacos adyacentes, el
cual tendria una relacién estrecha con la actividad del sistema nervioso auténomo.

FaTrainers Academy
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EVALUACION DE LA FATIGA MUSCULAR

VARIABILIDAD DE LA FREC. CARDIACA (VFC)

La relacién entre los latidos por minuto y la VFC es " od VEC (mscg) FC (pulsos/min;

inversamente proporcional (a medida que aumenta la FC
debido a una intensidad incremental. la VFC se ve
reducida).

Existen distintos dispositivos (Holter) e incluso
aplicaciones de descarga moévil (dispositivos Polar®) a
partir de los cuales puede medirse este indicador,

" W o
utilizar los r durante un 4 Intensidad de carga

intervalo de tiempo determinado para establecer el nivel
de fatiga del individuo.

FaTrainers Academy
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