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PROCESOS BIOQUIMICOS QUE OCURREN EN EL ORGANISMO
COMO CONSECUENCIA DE LA PRACTICA DEL EJERCICIO FiSICO
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I ntroduccion

Como consecuencia de la practica deportiva o ejercicio fisico
ocurren en nuestro organismo toda una serie de procesos
bioldgicos y quimicos, asegurando nuestro desarrollo vy
existencia. Muchas veces no tenemos en cuenta estas multiples
actividades que ocurren a nivel muscular, las consecuencias que
pueden traer para el organismo, la abundancia 0 la falta de
algunos sustratos energéticos en todas las partes del cuerpo y en
particular en los musculos.

Gracias a la Fisiologia Humana como ciencia ofrecemos este
trabajo:

Proceso bioquimicos que ocurren en el organismo como
consecuencia de la practica deportiva.

Fundamentacion

Este trabajo dara la posibilidad de reafirmar nuestros
conocimientos acerca de los sustratos energéticos necesarios
para el correcto funcionamiento muscular durante el trabajo fisico,
los procesos biogquimicos que se dan como consecuencia de la
actividad fisica. Lo que esto representa desde el punto vista
deportivo para el trabajo de preparacion fisica, la clase de cultura
Fisica, el entrenamiento deportivo y todo tipo de actividad
fisico-deportiva dado que en los programas de estudios
universitarios de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deportes se
encuentra la asignhatura de Bioquimica por lo que su aplicacion
representa para el deporte desde el punto de vista cientifico
—investigativo y aplicativo en esta direccion. Teniendo como un
medio de analisis mas profundo la asignatura Fisiologia deportiva,
donde se analizan todos estos procesos aplicados a los diferentes
deportes, cuando se aplican cargas fisicas para profundizar en sus
variables en sujetos entrenados , no entrenados practicantes en
general.

Pretendemos que el profesor se sienta mas preparado para dar
respuestas a cualquiera de los cambios o alteraciones organicas
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en los sujetos, que sepa se dan tanto a nivel muscular como
organico.

Estas alteraciones pueden ser:
* Fatiga Muscular
* Schok hipoglicémico
* Fatiga Fisica
* Fatiga Metabdlica

En el argot deportivo todos estos términos nos son bastante
conocidos por lo que es importante el saber actuar ante
situaciones como estas, pero lo mas fundamental es aplicar
correctamente las cargas fisicas para evitar todas estas
alteraciones, el sobreentrenamiento, la descompensacion fisica.

Todo lo cual se resuelve aplicando adecuadamente los
Principios Bioquimicos del Entrenamiento Deportivo y los
aplicados para el trabajo fisico y la carga fisica Orientacion
metabodlico y funcional del Entrenamiento

- Aumento de la potencia y de la capacidad del metabolismo
alactico.

Aumento de las reservas del glucégeno muscular, con
entrenamientos en tasas controladas de lactato.

Aumento de la potencia lactacida, para sostener la mayor
potencia aportada por la via alactica.

- Aumento de la capacidad de remocion del lactato muscular, a
través de la via endomuscular en las fibras oxidativas y de la
remocidén hacia la circulacién, con el objetivo de evitar elevar la
acidez del mdusculo, elemento que afecta notablemente a la
potencia y la coordinacion neuromuscular.

Aspectos metodoldgicos

. El desarrollo de métodos modernos de entrenamiento nos
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exige el conocimiento exacto de los perfiles metabdlicos,
funcionales y neuromotrices, tanto del deporte como de los
individuos que lo practican. (Puede verse un modelo de Control de
Entrenamiento aplicado al Futbol en REAL Soccer)

- La intensidad de los esfuerzos esta regulada por la propia
situacion de juego y por su relacion trabajo-pausa con un
predominio de cargas que no superan los 10" a 20".

- La preparacion muscular (Capacidades de Fuerza) presenta un
rol prioritario, por el desarrollo de la Fuerza maxima, la potencia y
la saltabilidad. (Alta velocidad de reclutamiento muscular, fuerza
explosiva y alto control del modelo cinematico-técnico especifico)

La Resistencia especifica debe respetar el contexto de
alternancia de esfuerzos alacticos (Altas intensidades)
predominantes con alta restauracion aerdbica y bajas tasas de
lactato, con el objetivo de evitar las afectaciones producidas por la
caida del pH muscular (Pérdida de la coordinacion del gesto
técnico especifico).

- El objetivo especifico es metabolizar mejor el lactato y no
solamente aumentar su tolerancia; entendiendo que altas tasas de
lactato muscular y sanguineo no representan la realidad especifica
en los deportes colectivos, lo que estaria representando cargas de
niveles metabdlicos muy por encima de los requerimientos de este
deporte.

- Esto exige una exacta valoracion de la carga técnico-tactica y
competitiva con el objetivo que esa &lagno; especificidad motriz»
esté sustentada por una realidad metabdlica también especifica.

- EI Entrenamiento Aerobico de Base, debe sustentarse en una
conceptualizacion especifica, y de alta transferencia hacia las
caracteristicas metabodlicas, cinematicas y biomecéanicas de los
deportes colectivos. Evitando en esta direccion el entrenamiento
de muy larga duracién y baja intensidad, que no estimulan la
capacidad fundamental del juego.

-No recurrir exclusivamente, ni abusivamente a cargas donde el
control de la frecuencia cardiaca sea el determinante, como en los
fondistas, en cuanto se desarrolla la componente lenta de la
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musculatura, siendo esto desventajoso para un deportista que
necesita en la aceleraciéon una componente cualitativamente muy
importante (Alta Potencia Anaerobica Aléactica.)

- Los sistemas de entrenamiento de la resistencia especifica
mejoran la eficiencia del deportista, junto con su explosividad,
aunque el mantenimiento de esta caracteristica cualitativa en su
maxima condicion depende de la capacidad de recuperacion y de
la posibilidad de trabajar con altas potencias con niveles medios
de lactato.

- EI Entrenamiento de la potencia aerdbica tiene como objetivo
mejorar los costos aerObicos de las carreras de alta intensidad,
aumentar la velocidad de restitucion de los fosfagenos y aumentar
la velocidad de remocion del lactato.

- La utilizacion de variaciones de los ejercicios competitivos,
con mayor numero de adversarios, 0 con numero menor, con
diferencias fisicas, adversarios mas rapidos o mas lentos,
variacion en la amplitud de las dimensiones del terreno y de la
duracién del juego, son especificamente de alta transferencia.
(Metodologia de trabajo en Espacios Reducidos)

El deportista debe estar siempre en movimiento, a baja
velocidad, y debe ser obligado a una mayor intensidad del gesto
técnico aumentado la precisién, la velocidad o la oposicion de un
adversario, pero todo esto en tiempos limitados. (Relacion entre la
Potencia Aerdbica y la Potencia y Capacidad Anaerdbica alactica)

- El erroneo manejo de las relaciones trabajo-pausa, la escasa
Base AeroObica especifica, el abuso de cargas técnico-tacticas o
competitivas y el no uso de cargas Regenerativas produce niveles
de la forma deportiva muy inestables, donde las posibilidades de
adaptacion del deportista se encuentran sobresolicitadas.

- El abuso del entrenamiento de la resistencia a la velocidad, la
capacidad lactica y la tolerancia al lactato generan, en el deportista
una preparacién inespecifica y desestructurante desde el punto de
vista coordinativo y motriz y de alto riesgo lesional.

- El impacto de adaptacién metabdlicay funcional debe surgir de
la coordinacién coherente entre los trabajos técnico-tacticos
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especificos y las cargas condicionales, en una correcta
integracion de la dindamica total del entrenamiento. (Unidad
condicional y coordinativa)

- El conjunto de estos elementos se asocia directamente a que el
entrenamiento condicional de la resistencia, la fuerza o la
velocidad esté al servicio exclusivo de la calidad técnica
(individual y colectiva), o sea de las capacidades sensoperceptivas
y coordinativa.

Las necesidades energéticas del cuerpo
humano

0 Las vias de obtencidon de energia

0 Los sistemas de produccidén de energia muscular

FUENTES ENERGETICAS

NUTRIENTES + 02

H.deC. GRASAS PROTEINAS
Glucosa Lipidos Aminoacidos
Glucdgeno M.
Glucogeno H
Lipidos

El A.T.P. (adenosin trifosfato)
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La estructura del ATP se basa en enlace de una molécula de
ADENOSIN y tres de fosfato, unidos por unos enlaces con gran
cantidad de energia. Cuando uno de los tres enlaces se rompe, se
libera la energia que contenia y se convierte en ADP. Esa misma
energia es reutilizada para volver a formar ATP

VIAS DE OBTENCION
DE LA ENERGI

ViA AEROBICA VIA ANAEROBICA

Con presencia de 02 Sin presencia de O2
>37 <3'
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- Este sistema de - Como las necesidades
produccion de energéticas son

energia tarda unos grandes, y en poco

3’ en ponerse en tiempo, se ponen en

Marcha marcha otros sistemas

- La energia que se de obtencidon de energia
gasta se repone de que no requieren O2

nuevo - Deuda de 02 ANAEROBICO
LACTICO

El acido lactico

Durante € gercicio, en d proceso de combustion de la glucosa, se produce acido
l&ctico continuamente. A medida que aumenta la intensidad llega un momento en d
que se produce més a. Lactico del que se dimina S no paras llega un momento en
d que d musculo es tan &cido que se bloguean todos los procesos de produccion
de energia y tendrias que parar

SISTEMA ,
ANAEROBICO ALACTICO

e Sin substancias residuales (acido lactico)

e Sin presencia de 02
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1. Desde el mismo momento del ejercicio

La E se obtiene del ATP almacenado en el musculo

Tiempo muy limitado: aprox. 6”

2. Se pone en marcha el mecanismo de la PC
(fosfocreatina)

PC + ADP ATP

Este ATP se puede utilizar mientras haya reservas de PC.
Aprox. 20 — 25”

SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

e Después de los 20 — 25" de actividad las reservas de ATP
y PC se agotan.

e El siguiente recurso es el GLUCOGENO MUSCULAR
almacenado en el musculo

« Se inicia un proceso quimico de degradacion de la
glucosa (glucalisis) que proporciona la E necesaria para
la sintesis del ATP

e« Se produce ATP pero también ACIDO LACTICO que
provoca gran fatiga muscular

Duracion: entre los 20— 25" y los 2 - 3
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SISTEMA AEROBICO

« Se produce la oxidacion de la GLUCOSA y de los ACIDOS
GRASOS con el O2 que entra en la célula

« Este proceso se realiza dentro de la MITOCONDRIA (ciclo
de Krebs)

« La produccion de E mediante esta via puede continuar
mientras duren los nutrientes y llegue O2 suficiente a las
células.

« Mientras el musculo gasta energia la va reponiendo
continuamente.

Duracion: a partir de 3’

RESUMEN SISTEMAS ENERGETICOS

Reserves energatiques
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RESUMEN
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Objetivos de la investigacion.

1 Analizar la influencia de los procesos bioquimicos en la
practica deportiva

2- Valorarlos procesos bioquimicos a nivel del organismo y
musculo.

3- Profundizar en la relacion gue existe entre la practica
deportiva, el ejercicio fisico con estos cambios.

Métodos para la investigacion.
* Método del Andlisis bibliografico
* Técnica de consulta

Método del criterio de profesores, expertos e investigadores.

Analisis de los resultados

Dado que en el trabajo no se aplican variable ni encuesta, si
se pueden analizar los resultados de la investigacion
valiendonos de la tecnologia de Educacion Avanzada, se
trata de identificar los problemas existentes por parte de
entrenadores en cuanto a los conocimientos y habilidades
de la Bioquimica y la Fisiologia como Ciencias Bioldgicas
aplicadas al entrenamiento deportivo, para poder ejecutar con
eficiencia y cientificidad su trabajo.

Con este conocimiento posibilita conocer el estado de
musculo y sistema desde el punto vista de los principios
bioguimicos del entrenamiento deportivo y la clase para
aplicar las cargas fisicas y que estas cumplan su objetivo sin
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llegar a la fatiga muscular y fisica al sobreentrenamiento, que
el organismo y muasculos sean capaces de soportar cargas
fisicas de Alta, Maxima, submaxima intensidad con una
respuesta satisfactoria del proceso de recuperacion y
supercompesacion para mantener los niveles preparacion de
organos y musculos necesarios en la practica deportiva y
mantener un estado de salud o6ptimo.

Conclusiones

Podemos sefalar que con este trabajo investigativo
profundiza la preparacion desde el punto de la relacion inter
materia Biologia, Quimica, Deporte y Educacion Fisica
reconocer que en el deporte en general el conocimiento de
estos procesos y sSus consecuencias es importante para
medir el nivel de preparacion y entrenamiento y saber si las
cargas fisicas la preparacion fisica especial 6 técnica que se
le ale aplica a los estudiantes y atletas es la mas correcta en
correspondencia con su desarrollo.

Bibliografia
* Universidad Autonoma de Madrid
* Universidad de Oviedo
* Aerobia- Alejandra Saieg .Prof. Educacion Fisica
* Voleibol- Fabiola Sanhueza.Prof.Educacién Fisica
* Basketbol-Emilio Saavedra .Prof. Educacién Fisica

* Efdeportes.com Investigacion para el disefio de un curso
en Bioquimicay Fisiologia. Lic Ramon Negrin Peérez.

* El Entrenamiento de los deportes Colectivos.Ee&M


http://www.processtext.com/abctxt.html

ABC Amber Text Converter Trial version, http://www.processtext.com/abctxt.html

P.Recopiacion Prof. Gabriel Molnar.

* Santi Querol.l.E.S.Chiva.

Bajado de robertosoria.tk


http://www.processtext.com/abctxt.html

