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La caloria (cal) és una unitat d'energia . Una caloria és la quantitat de calor 1000 cal = 1Kcal
necessaria per a elevar en 1° C un gram d'aigua.

La unitat d'energia del Sistema Internacional és el joule (J). es defineix com
el treball que fa una forca d'un newton quan el punt on s'aplica es desplaca 1J=1 Kg,m 2 g2
un metre en la direccio de la forca.

1 kcal =4.187 J

El watt (W) és la unitat de poténcia del Sistema Internacional , és la quantitat d'energia en joules que és
convertida, utilitzada o bé dissipada en un segon.

kcal 1min 4.187 J

1TW=1Jd/s 1 — X 250 X Trcal = 69,8 W




Carl Lewis: Un dels velocistes més rapids i
amb millor técnica de la historia.

Un velocista realitza un treball muscular
molt POTENT pero de poca resistencia

kcal/min W temps

130 10.000 10 seg

7 500 30 h

Kylian Jornet participa a ultra-fons,
curses de mes de 240 km.

Els corredors d’ultrafons realitzen treballs
molt RESISTENTS pero de poca potencia.



Halle Gebrselassie, un dels millors
fondistes de la historia.

Un maratonia realitza un treball muscular

intermedi, compromis entre la POTENCIA i
la RESISTENCIA



Consum (w) en “stand by”

Televisor 3-20
Video 6 - 20
Minicadena 5-20
Fax 3-30
Contestador telefonic 1-5

TDT

Antena parabolica

Telefon inalambric

Radio-despertador

Radiocassette

Impressora de tinta

Impressora lasser

Carregador de piles

Radio

Respall de dents eléctric

Circulacio ce

Regulacié dé

kcal/min



20 Kcal/min x 60 min/1 hora x 2 hores = 2400 Kcal

POTENCIA X TEMPS = CONSUM

kcal/min

20(uaM 130 10000 10seg | 22

Marato 1500 2h 2.400
Ultrafons 7 500 30h [12.600
; =




Tipologia d’esportistes (Esprint, Marato,Ultrafons)
- Una questio de subministrament d’energia

e Consum energetic

e Com consumeix energia el muscul?

e D’on obtenim aquesta energia?

e Com i on magatzemem l'energia?

e Com extreiem I'energia dels magatzems?

e Estrategia per a cada tipus d’exercici?




Tipologia d’esportistes (Esprint, Marato,Ultrafons)
- Una guiestio de subministrament d’energia

e Consum energetic

e Unitats. Quantitat total vs potencia

e Com consumeix energia el muscul

e Estructura actina/miosina, funcionament, ATP

e D’on obtenim aquesta energia

e Tipus d’organismes per la font d’energia

e Xarxa trofica

e Fotosintesi (entrada global al Planeta): mecanisme
e Digestio i absorcid : concepte LEGO

e Com i on magatzemem l'energia

e ATP, PC, Glicogen , TAG. Llocs de magatzematge
e Vies anaboliques i cataboliques

e Com extreiem I'energia dels magatzems

e Fosfocreatina : equilibri quimic
e Glicogen : transport i oxidacioé de glucosa
- Cicle de Krebs, cadena respiratoria  (vs fotosintesi )
- balanc¢ energétic de I'oxidacié de la glucosa
e TAG: lipolisi , transport de NEFA, betaoxidacio
- balanc¢ energétic
e |... sense oxigen? : inhibici6 per substrat.
- la solucio de la fermentacio: glucolisi
e Concepte temps

14 1y

e Estrategia per a cada tipus d’exercici

e Fibres vermelles (lentes) i fibres blanques (rapides)
e Esprint : gran poténcia, poca quantitat total:
- fosfocreatina i glucolisi: limitants

!

e Ultrafons : gran resisténcia: poca poténcia pero molta quantitat

- < 25% consum maxim: lipolisi + betaoxidacié
e Marat0 : compromis potencia-resisténcia:
- > 25% consum maxim: lipolisi + betaoxidacié + glucolisi




’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic



Consum Energetic

Kcal Kcal W % vsbasal

/min /s (J/s)
En repos (sense dormir) 1,148 | 0,018 80 100

0,99 0,015
Dormir 1 0,017 73 90
Treball suau (escombrar) 2,6 190 240
Passejar 3,8 275 350
Treball pesant 5 365 450 ?
Ballar 3,3-8 217 — 582 300 -730
Nedar 6,6 —12,5 480 - 900 600 — 1.150
Jogging 11- 14 800 — 1000 1.000 — 1.300
Squash 14 1000 1.300
Maratd 2600 kcal /2 h 21 0,36 1.500 1.900
Esprint 22 kcal/ 10 seg| 133 2,20 10.000 12.000




’exercicl fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

kcal temps kcal/seg wats
Ultramarato: 100.000 moltes hores 0,12 550
Marato: 2.600 120 minuts: 0,36 1.500

Esprint: 22 10 segons: 2,2 10.000




’exercicl fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic
2) - Com consumeix energia el muscul?



http://www.youtube.com/watch?v=Ae0UYxqgj3cM&feature=rellist&playnext=1&Ilist=PLD17D7AD8E6C277F3

http://www.youtube.com/watch?v=99zi3HADMyl&feature=related

http://www.youtube.com/watch?v=vPnpZpCailLk&feature=related
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SARCOMERO SARCOMERO

\AAANS

Jf: = Jf: — Jf: = L
NARRART AT AR ARA

ADP+Pi ADP+Pi ADP+Pi ADP+Pi ADP+Pi  ADP+Pi

ATP
W  ercia v




’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic
2) - Com consumeix energia el muscul?
3) - D’on obtenim aquesta energia



Font d’energia

Substrats oxidables
(quimiotrofs)

Font de carboni

Llum
(fototrofs) Materia organica Materia inorganica
(quimiggraanotrofs) (quimidlitotrofs)
Materia organica . Quimioorganotrofs RN .
Fotoheterotrofs Quimiolitotrofs heterotrofs

(heterotrofs)

Matéria inorganica
(autotrofs)

Fotoautotrofs

heterotrofs

Quimioorganotrofs
autotrofs

Quimiolitotrofs autotrofs

Plantes

Animals




Font d’energia

Substrats oxidables

Lo (qQuimiotrofs)
(fototrofs) Materia organica Materia inorganica
(quimioorganotrofs) (quimiolitotrofs)
Materia organica . Quimioorganotrofs e -
(heterotrofs) Fotoheterotrofs heterdtrofs Quimiolitotrofs heterotrofs
sorbida per 'ozé [ N — 5
! e 1 S Fotoautotrofs Qumuoo‘rganotrofs Quimiolitotrofs autotrofs
(autotrofs) autotrofs
Absorbida p]d 7;‘upor d'aigua 329 ik
15%
Absorbida per b
les plantes
0,2%
Absorbida pel sal Absorbida per I'cigua
21% 25.8%
productors primaris consumidors primaris consumidors secundaris

(guepard)

(pastures) (gasela de Thomson)
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Font d’energia

Substrats oxidables

Ilum (quimiotrofs)
(fototrofs) Materia organica Materia inorganica
(quinmy otrofs) (quimiolitotrofs)
Materia organica . uimicorganotrofs © s .
(et tr%) ) Fotoheterotrofs Q hicker ftro £ Quimiolitotrofs heterotrofs
Font de carboni
Matéria inorganica . uimioorganotrofs e s .
(it trotgs) Fotoautotrofs Q P t(‘)tg;o & Quimiolitotrofs autotrofs




materia organica

‘/ > N\
fotosintesi catabolisme
energia _/
de la llum
H,O <« H,O
v
A CO, < CO,

» materia organica <

moléecules propies
de cada organisme

treball T

1 anabolisme

energia
d’enllac
(ATP)

molecules
senzilles




Tabla 2.1 Ingesta diaria media de macronutrientes

Nutriente Cantidad diaria Constituyentes Porcentaje en peso

Carbohidratos 300 g

g Kcal/g | Kcal | %
HC 300 4 1200| 48
greixos 100 9 900| 34
Proteines | 104 4 400 1«*

Los nimeros se refieren a una dieta occidental tipica. No se muestran las cantidades, muy varia-

bles, de carbohidratos no digeribles (fibra), que suelen ser de 10-20 g diarios.




Proteina

aliment
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LLibre
d’'instruccions
PROPI (GENS)

Diccionatri
UNIVERSAL

(Codi genetic)

Aminoacids

Aminoacids



Glandules salivals

Esofag

Estomac
Fetge

Vesicula biliar Pancreas

Intesti prim Intesti gruixut




Estructura de la mucosa intestinal

vas limfatic

Capil-lars

m. apical

vena

" arteria

T

- estructura

- vascularitzacio

- tipus cel-lulars

- regeneracio cel-lular

enterocit

—tlinica muscular




Estructura de la mucosa intestinal (estudi en
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0,5-1 mm

una arteria

Rama fina de

Capilar quilifero
(sistema linfatico)

Capilares
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budell prim

boca

estobmac

enterocit

membrana | |

citosol

Hidrats de carboni

a-amilasa

v

maltosa

isomaltosa

glucosa

sacarosa

,_ Sacarosa

lactosa

g lactosa

glicogen

a-amilasa
1,6-glicosidasa

maltosa

isomaltosa

maltasa e
isomaltasa

]

glucosa

g
sacarasa ==

lactasa

fructosa

glucosa

galactosa

glucosa

fructosa

galactosa
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’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

2) - Com consumeix energia el muscul?

3) - D’on obtenim aquesta energia

4) - Com I a on magatzemem aguesta energia?



e

Energia \ ADP Energia

(7.3 kcal/mol)




Cursa

0,

ultrafons

1 mol ATP

o079

7,3 kcal
_1e7kg !

X

1 mol ATP



Energia
(7.3 kcal/mol)



Energia = =P treball

ADP+P,

Compostos

ATP ATP
de reserva
Energia »( >< >< >—> treball

Compostos
ADP+P; senzills ADP+P;




Energia =9 = Treball




triacilglicérids proteines
glicogenolisi lipolisi , _ proteolisi
glicogeneq | esterificacid B'rgg[g,s,']g
glucosa acids grassos aminoacids
lucolisi
gluconeogenegi ; Nogene&
lactat < (pviruvat acetll CoA
\ \
\ v

piruvat acids gras

OXIdaCIO
sintesi/degradacic

acet|| CoA d’aminoacids

-

ATP
ADP+Pi

NADH
NAD*

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa




http://biomodel.uah.es/model3j/inicio.htm




lactat <

/ glicogéenes

glicogenolisi

esterificacid

triacilglicérids

lipolisi

glucosa acids grassos
| .l9lucaolisi . .
gluconeogéneki lipogenesi
(p'iruvat acetil-CoA
\ - ¢
\\ J

-

ATP

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa

NADH
NAD*

ADP+Pi

acetil-CoA

piruvat acids grassos
omdacu/




triacilglicérids

http://biomodel.uah.es/model3j/inicio.htm



-CHOH- triacilglicerids ) -CH.,-
~ 4 kcallg glicogenalisi ipolisi  ~ 9 kcal/g
glicogeneq | esterificacid
glucosa acids grassos
lucolisi .
gluconeogéne}i : NOQGHGSI
lactat < (pviruvat acetil-CoA
\ \\ .
/ piruvat  acids grassos / \

o
p-oxidacio

ATP acetil-CoA

ADP+Pi

NADH
NAD*

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa




Intesti relge
lactat >
acta / > lactat glicogen
glucosa 7 » glucos ~_ 0 ﬂ%e@aef
‘‘‘‘‘ // r » AA
NEFA —» \KB
TAG CO,
Pancreas ,
insulina
i v
glucago
TAG DL glucosa NEFA KB
glucosa glicerol
NEFA/ glu‘cosa
(Acid gras no esencial
ﬁ/ lactat
NEFA%]
TAG
\ v

Adip6s blanc 150.000 kcal
Ronyo

co,

Cervell
CO,
AA
X kcal
NEFA proteines
[ \
glucosa—___ A co,
glicogen |\/|l:ISCU|
800 kcal




Glicogen
800-1600 kcal
Amb O, : 800-1600 kcal
Sense O, : 40-80 kcal

I Fosfocreatina
6 kcal

ATP ADP



El que guardem

82%

2
v

\ Lipids
Hidrats de carboni |
1,4% Proteines |

El gue mengem

48%

36%

16%




lactat

glicogen

triacilglicérids

glicogenolisi lipolisi
glicogéne esterificaci

ﬁ g|ucosa

Flglucolm
gluconeogenesi

acids grassos

\pogénesi

|ruvat acetil-CoA
v ’ \
p|ruvat acids grassos
|
S-oxidacid
acetil-CoA




’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

2) - Com consumeix energia el muscul?

3) - D’on obtenim aquesta energia

4) - Com I a on magatzemem aguesta energia?



’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

2) - Com consumeix energia el muscul?

3) - D’on obtenim aquesta energia

4) - Com I a on magatzemem aguesta energia?

5) - Com extreiem l'energia d'aquests compostos ?



B Fosfocreatina
6.5 kcal



ATP

“&/‘”
H— Nm@’ \ NH,

C NH creatina—quinasa C=NH
N —CHs / \ I‘ll—CHg,
CH CH

Loor Cook

fosfocreatina creatina



MOSCUI esquelétic triacilglicerids

glicogen

) £ v

glucosa acids grassos

lactat < piruvat

/ piruvat  acids grassos \

02 \ 4
ATP acetil-CoA
ADP+Pi

NADH
NAD*

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa

co, j




Glicogen
800-1600 kcal
Amb O2: 800-1600 kcal




Intesti

lactat

glucosa

NEFA

/|

TAG CO,

Pancreas v

insulina
< ? lucagod
g g TAG

glucosa glicerol

e

NEFA

L\)

— 1ac
~_/
Adipos blanc

» lactat

£

glucos

\4

glucosa

Fetge

glicogen

800 kcal

NEFA

NEFA

lactat

glicogen

800 kcal

glucosa 6F;A

Cervell

co,

PC

Co,

Muscul




triacilglicerids MOSCUI esque|étic

glucosa _> Glucosa-6P acids grassos

!

lactat < piruvat

glucosa

acetil-CoA

-
Fetge

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa

CO,




NAD+

+ 4 NADH

X 2

+ 2 ATP

cicle de Krebs



1C

1C

GDP + Pi
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glucosa

glucosa

-
Fetge

triacilglicérids

Muscul esqueletic

glucosa acids grassos

!

lactat < piruvat

0,

A\ 4

ATP acetil-CoA
ADP+Pi

/ piruvat  acids grassos
ATP \

NADH
NAD*

cadena respiratoria
fosforilacid oxidativa

CO,

~

/




mitocondris

pH5 pH8 PpH7



[AcCoA o Cadena

respiratoria

/"

6C

1C

1C

GDP + Pi
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1 NADH =3 ATP

ATP sintasa

cadena de transport d’electrons

membrana externa

membrana interna







1 NADH =3 ATP

ATP sintasa

cadena de transport d'electrons

membrana externa

membrana interna




1 NADH = 3 ATP l
1 AcCoA = 3 NADH = 9 ATP [ Accon | 2o
+1FADH 2 =2ATP 1
+1 GTP =1ATP

1 AcCoA = 12 ATP

GDP + Pi




NAD*

NADH

X2

cicle de Krebs

3C

3C

.| ADP

g ATP

+ 2 ATP

2 ACCoOA =24 ATP

GDP + Pi

- -+ 2x3 ATP

1 glc = 3638 ATP






Intest
lactat / » lactat /
glucosa -

— :

NERA

/|

AN

Pancreas

v insulina
| , "
glucago TAG glucosa

/ g|uCOSa glicer()l
/

NEFA

L

TAG

Adip6s blanc 150.000 kcal

/

Fetge
glicogen Cervell
co,
NEFA
PC
N
lactat )
g T l a\ }
glicogen Mduscul




triacilglicerids >

glicogen

) £

glucosa » glucosa acids grassos

A 4

lactat < piruvat

piruvat  acids grassos \

Betaoxidacio

acetil-CoA
ADP+Pi

NADH
NAD*
C02 /

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa




O
= -CH;CH;CH;CH;CH?CH?:CH:_C/:
OH 18C
ATP

AMP

FADH,

NADH

18C

16C

cicle de Krebs




1 palmitic (16C) = 8 AcCoA =96 ATP

+ 7 NADH =21 ATP

+7 FADH2 = 14 ATP P

1 palmitic = 131 AT"
activacio = -2ATF FAD
1 palmitic = 129 AT —

ATP

cicle de Krebs

18C

18C

16C




Muscul esqueletic

triacilglicérids

glicogen

glucosa » glucosa

lactat < piruvat

v

acids grassos

\

piruvat

cadena respiratoria
fosforilacio oxidativa

acids frassos

acefl-CoA

~

129 ATP

/




O mol ATP/mol substrat

Glicogen
800-1600 kcal
Amb O2: 800-1600 kcal

B Fosfocreatina
6.5 kcal

ATP ADP



—

sense oxigen®
\ / ] N

\ \
\

|




MOSCUI esquelétic triacilglicerids

glicogen

vy v

glucosa » glucosa acids grassos

piruvat  acids grassos \

w N\ XK

A# acetilfCoA

ADP+Pi

respiratoria
10 pxidativa

NATH 36-38 ATP

co, j

cadena respi

fosforil




1 glucosa 2 ATP
+ 4 NADH = 10-12 ATP
+ 2 AcCoA = 24 ATP
1glucosa =  36-38ATP

-," /
\\«.‘
" —
' &

Efecte Pasteur




triacilglicérids

glicogen
v

5a acids grassos

glucosa

2 ATP

Diruvat

/ piruvat  acids grassos

ATP

lactat

A\ 4

ATP acetil-CoA

cadena respiratoria
fosforilacio,oxidativa

H,0 CO, j




glucosa

triacilglicérids

ADP3Pi PC

> glucdis; acids grassos
2 ATP ATP
o
lactat piruvat
/ piruvat  acids grassos \
ATP
ATP acetil-CoA
*DP+P|

cadena respiratoria
fosforilacio,oxidativa

H,0 CO, j




O mol ATP/mol substrat

Glicogen

Amb O2: 800-1600 kcal
Sense O2: 40-80 kcal

I Fosfocreatina
6.5 keal

Lactat

ATP == treball = ADP



’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

2) - Com consumeix energia el muscul?

3) - D’on obtenim aquesta energia

4) - Com I a on magatzemem aguesta energia?

5) - Com extreiem l'energia d'aquests compostos ?



’exercici fisic:
una guestio de
subministrament d’energia

1) - Consum energetic

2) - Com consumeix energia el muscul?

3) - D’on obtenim aquesta energia

4) - Com I a on magatzemem aguesta energia?

5) - Com extreiem l'energia d' aquests compostos ?
6) - Estrategia en cada tipus d'exercici | factonttmt



Esprint 100m

60 mmol ATP/kg muascul en 10 segons

X
\
\

\ _
\ S
v\ ® e

N O
(qv] \ © g

= 5
}:’ o 8_
o O ©
o —\ ©
(C (C
= X N X
— cU \ (TS
O af) af)

=

kcal/min temps Total kcal

Esprint 130 10.000 10 fsog
Marato 20  1.500

g ———




Esprint 100m

60 mmol ATP/kg muscul en 10 segons
(6 mmol ATP/kg muscul/segon)

Abans Després Temps

de l'esprint | de I'esprint VnetATP (seqQ)

ATP (mmol/kg) 5 4 1 <1
Creatina P (mmol/kg) 25 [ 18 3
Glicogen (mmol glc/kg) 56 427 14x3 = 42 [

UL 130 10000 10seg | 22
Maratg
Uitafons




Esprint 100m

60 mmol ATP/kg muscul en 10 segons
. Abans (6 mmol ATP/kg muscul/ segon)
- Després

100 8,0 =

7,5=

mmol/kg

7,0 =

6,5 -

6,0
glicogen P-Cr Pi ATP lactat pH

Newsholme i Leech, Biogquimica Médica, Interamericana



Exercici anaerobic

lactat 4

triacilglicérids

/ l, glicogen

gluc@sa

lact lruvat

v

acids grassos

X

cadena respiratoria
fosforilacig,oxidativa
T
N
O
<
U I

CO,
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Factor Ilmltant triacilglicérids

Activitat enzimatica

lactat 4

cadena respiratoria
fosforilacio,oxidativa




O mol ATP/mol substrat

Glicogen
Amb O,: 800-1.600 kcal
Sense O,: 40-80 kcal

Lactat
+

H* ATP == treball = ADP

I Fosfocreatina
6,5 kcal
+0,
Creatina



Esprint
22 kcal

10 segons

Glicogen
Amb O,: 800-1.600 kcal
Sense O,: 40-80 kcal

\ 0O, o I Fosfocreatina
6,5 kcal

+0

; @ Creatina

Lactat
+

H* ATP == treball = ADP




Esprint 100m

60 mmol ATP/kg muascul en 10 segons

S
®) ‘
qe)
(’ @ T
)
S © S
&)
s T8 x
Q 9 O
- () G— O
/q) " — m
+— (7)) O
@) D)
(@ e ©
© ©
S X X
O M af)
kcal/min W temps
)

00l 130  10.000 10 seg
Marato 20  1.500 2 h 2.400
Ultrafons 7 500 30h |12.600




Ultrafons 300km

N\

Baixa potencia
Gran resistencia
Gran despesa total

=

Esprmt 130 10.000 10seg | 22
Marato 1.500 2 h 2.400

Ultrafons 500 30 h




Ultrafons
12.600 kcal

>30 hores

Glicogen
Amb O,: 800-1.600 kcal
Sense O,: 40-80 kcal

\ 0O, o I Fosfocreatina
6,5 kcal

+0

; @ Creatina

Lactat
+

H* ATP == treball = ADP




Ultrafons
12.600 kcal

>30 hores

Glicogen
Amb O ,: 800-1.600 kcal
Sense O,: 40-80 kcal

Lactat
+

H* ATP — treball — ADP

'. I Fosfocreatina
6,5 kcal

O

o @ @ Creatina




Ultrafons

300 p=
Glicogen muscular
5
E. —
(@)
=
8 200 |-
2 NEFA plasma
- Acids grassos no essencials
g i
% Glucosa plasma
T
O
@
N
-
0

25 65 85
Captacio d’oxigen (% VQ..,)
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Intesti
lactat / » lactat
glucosa » glucos

NEFA

/|

TAG CO,

Pancreas

insulina
< é }@ v
glucago TAG glucosa

/ glucosa glicerol

NEFA

TAG

Adip6s blanc 150.000 kcal

Fetge
licogen Cervell
FO%I 800 kcal
Co,
NEFA
5-7/kcal
NEFA
lactat glucosa\ co,
glicogen ML]SCU|

800 kcal




Ultrafons 300km

Baixa potencia
Gran resistencia
Gran despesa total

=

Esprmt 130 10.000 10seg | 22
Marato 1.500 2 h 2.400

Ultrafons 500 30 h




VELOCITAT LIMITANT

Acids grassos - Alblmin

triacilglicerids

Hipolisi

esteriffcacio

v

glucosa acids grassos
s W&Msf
4
plruvat acetil-CoA

triacilglicérids

L

pu'uv
0, \

¢ acetil-CoA

[ ADP+P1
i i Ve
’
, ’I’ f” -
FLA 7T il
DA

iratoria

iq TESpiraion
Bsforilacio oxidativa

£
o

Y

cadena re.

ADP+Pi
ADH
NAD*
Co,

glicogen
PC
glucosa acids grassos
C
lactat «——— plruv at
\\ pmlv acids gras S0S

acetll CoA

Teixit adipds

Muscul



Ultrafons 300 km

Ozoconsumi’r Energia Temps Velocitat
(% max) (kcal/min) (min) (km/h)

aport de glicogen
(resta)

consum

25

aport de lipids

| |
0 1 2 3

Temps de cursa (hores)



Ultrafons 300 km

Ozoconsumi’r Energia Temps Velocitat
(% max) (kcal/min) (min) (km/h)

aport de glicogen
(resta)

consum

25

aport de lipids

| |
0 1 2 3

Temps de cursa (hores)



Muscul esqueletic

acids grassos

<25% glicogen

acids grassos

N
glucosa
v
Bie e naerpessasas piruvat
N
piruvat

PrS ADP+Pi

’O.;

[Che

Tl = NADH

00

@ @ NAD*

=

T O

oL

acids grassos

'

acetil-CoA

CO,

~




Maratd 42.195 m

(Any 490, el soldat grec Fidipides, va correr
de Marat6 a Atenes)

Els JJOO de Londres (1908), el baro de

Copé%t_in_ q;p§ glec_:_qstell de Windsor fins a
'estadi White City de Loridrép (de f t,h26

milles i 385%&&5‘? 7 km

...1 jo vull arribar abans !!!

Esprint
Marat6 20  5.000 '
. — o




O, consumit  Energia Temps
(%> max)  (kcal/min) (min)
85 130
(consum total: ~ 2.400 kcal)
aport de glicogen 1.400 kcal)
(resta)
consum
2b
aport de lipids
(7,7 kcal/min x 130min =1.000 kcal)
I I
0 1 > U
130 min

Temps de cursa (hores)

Velocitat
(km/h)

18



Utlitzacio d’energia (kcal/kg.min)

300

200

100

Marato

7))
c
O
[C
©
-
=
-

25 65 85
Captacio d’oxigen (% Moia)

Factor limitant

NEFA plasma
Glucosa plasma




00 - Factor limitant
Dieta alta en carbohidrats
= o
é 210 k- Dieta mixta
~ Dieta baixa en carbohidrats
§ @
E 180 }- @
g
B a0 . Abans de fer exercici
< , ..
3 - B Després de fer exercici
é: 60 L § 1000+
= g
0Lt ] 1 ] ] > 8007
0 1 2 3 4 5 3
Glicogen a muscul (g/100g de teixit) g 600
o
o 400+
o
O
O 2001
Dietes ingerides—> Mixta Baixa Alta

en CHO en CHO

Durada de I'exercici

fins a I'esgotament 126 min 59 min 189 min



Maratod
2.600 kcal

2 hores

Glicogen
Amb O ,: 800-1.600 kcal
Sense O,: 40-80 kcal

Lactat

'. I Fosfocreatina
6,5 kcal

O

o @ @ Creatina

+
H

ATP == treball = ADP



Intesti

lactat

/ » |actat
» glucosy

NEFA

AN

glucosa

Pancreas v

insulina

AN

glicerol

150.000 kcal

Adipos blanc

i
/ 800 kcal

Fetge

Cervell

")

NEFA

lactat

800 kcal




Muscul esqueletic

acids grassos —

>25% glicogen

|

% glucosa

[sie b resasssaaseane piruvat

acids grassos

PC
C

plruvat

= ADP+Pi
==
© =
[Ehe
-ax

0 © NADH

L0

© % +
%E NAD
o (@]

T O

O O

[t

|

acids grassos

acetll CoA

CO,

~

/




ULTRAFONDISTA

MARATONIA

Potencia maxima Resistencia maxima poté(ric?irer\]/?g;gzncia
Velocitat (km.h1) 30-40 7-10 12-18
Despesa total (kcal) ~22 ~12.600 ~2.400
Temps d’exercici 10 seg 30 h 2 h
Potencia (W) 10.000 500 1.500
e Oriny TG 10 e i
Via anaerobica aerobica aerobica
Quocient respiratori 1,0-1,2 0,7 0,85

pH Quantitat TAG Quantitat glicogen

Factor limitant

(acumul lactat)

Vel. Transp. NEFA

Vel. Transp. NEFA
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Pot ser un bon corredor de maraté un especialista en
curses de 100 m llisos?

* De cap manera. El seu entrenament ha afavorit un
muscul blanc (anaerobic) que tindra dificultats per

consumir greixos.

Quina és la causa principal d'esgotament en curses de
100 m llisos? I en ultrafons? I en Marato

*+ 100 m: l'acimul de lactat
* Ultrafons: la quantitat de greix

* Maraté: la quantitat de glicogen



Per queé alguns/es esportistes prenen un café abans
d'una cursa de resistencia?

» Perque la cafeina inhibeix la fosfodiesterasa
»+ Augmenta cCAMP—— s'activa la lipolisi

Alguns corredors/es prenen una dieta hiperglucidica
abans de la cursa. De quin tipus de cursa es tracta?

- De resistencia, per carregar el glicogen muscular



Un corredor de marato pateix confusio mental en els
dltims minuts de la cursa. Que pot haver passat?

* Ha anat massa depressa i ha consumit massa glicogen

* En acabar-se el glicogen, la glucemia cau rapidament i
el cervell es queda sense el seu substrat principal

Una noia té rampes musculars en fer esprints, pero pot
fer exercicis moderats de resistencia. Que pot passar?

* Pot tenir dificultats per mobilitzar glicogen

Un noi pot fer esprints pero no exercicis de resisteéncia.
Quin problema pot patir?

- Defit de carniting, el qual li impedeixi metabolitzar
lipids a mdscul



Té algun avantatge per fer exerici el consum de
bicarbonat (“doping amb soda™)?

- En principi SI (esprint): CO;H + H* — H,CO;

* Pero pres per via oral n‘arriba molt poc a mdscul

Pot ser avantatjos hiperventilar abans de fer un esprint?

* No cal I'oxigen perque es anaerobic
* Pero expulsa el CO,

lcozar H,0 == CO,H, = HCO; + H*
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