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VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

Parametros
bioquimicos

Metabolismo
energético

Via
anaerodbica

Via aerdbica -~

Medidas antropométricas

Evaluacion medica

Peso, talla, e indice de masa
corporal

Control de presién arterial vy
frecuencia cardiaca

—_—

Quimica
Control bioquimico
hormonales

Depende de las caracteristicas
del trabajo fisico realizado

_

Como

Aléctica propio ATP
Sin  presencia —
de 02 _<
Lactica —
Con presencia —  gystratos que utiliza __ )

de O2 .

La fibra muscular

sanguinea,

hematologia y parametros

* Intensidad

e Duracibn —

* Frecuencia

El Unico sustrato que se puede _
utilizar en esta via metabdlica
son los hidratos de carbono

Glucoégeno
Glucosa
Acidos grasos

Aa I

Cuerpos cetobnicos
Acido lactico
Glicerol

utiliza su _J

Para

Realizarlo

requerimientos

energéticos especiales

—

Se transforma en
ADP y fosfato

Glucégenoy glucosa —

se oxidara hasta piruvato a
través de las reacciones

* Inicio de la temporada

* Final de la fase aerébica

* Inicio de la fase de competicion

La actividad fisica realizada
durante una hora de
entrenamiento 0 competicion
puede suponer un gasto

energético de 430-860 kcal

—

—

Aproximadamente 5
microgramas por kilo de
__musculo

—

El producto final de esta via
es el &cido lactico

se convertirda en
acetil-Coenzima A

guimicas de la glucalisis.



VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

Consumo de oxigeno —

Umbral anaerébico

Umbral aerébico

Zona de transicion
aero- anaeroébica

Tipos de —

entrenamiento

* Caracteristicas de esfuerzo
Se representa Es la expresion de Factores para utilizar — *  Condicionantes mecanicos
comoV. O2 la cantidad de O2 . el O2 en los musculos o Nivel de entrenamiento
 + Factores climaticos y ambientales
Se acumulara e instaurara
progresivamente una acidosis
Depende de la Intensidad Altas cargas Consecuencia metabdlica que acabara por

intensidad del trabajo alta de acidez inactivar las enzimas que

intervienen en el metabolismo

Depende de la Si esa intensidad va en * El aumento de produccion de acido

: : 5 : lactico.

intensidad  del aumento, Ilega_ra un momen'fo Consecuencia _ _

trabajo en que la cantidad de energia * La necesidad de neutralizar las
producida ser4 insuficiente. cargas acidas del acido lactico.

Recurre a la glucolisis Neutraliza cargas Fundamental para la prescripciéon

anaerébica acidas metabdlicas de la intensidad de entrenamiento

. L Caminar, correr, nadar, montar
Mejora la funcion

«  Entrenamiento aerébico cardiovascular bici, deportes de equipo, bailar
y cardio
Es bueno para el trabajo vy Levantamiento de pesas, abdominales.,
fortalecimiento  del sistema Sentadillas, Desplantes., carreras

* Entrenamiento anaerdobico N ;
musculo/esquelético cortas a gran velocidad.
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