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VÍAS AERÓBICAS Y 

ANAERÓBICAS 

Parámetros 

bioquímicos 

●Parámetros de química 

sanguínea                                      

●Parámetros hematológicos 

●Parámetros hormonales 

 

Miden el estado anabólico o 

catabólico acerca de la 

asimilación al entrenamiento 

por parte del deportista 

Se deben hacer controles: 

- Al inicio de temporada para conocer las 

condiciones y estado físico del deportista                                                                                                

- Final de la fase aeróbica                                                                                         

- Inicio de la fase de competición 

Metabolismo 

energético 

Es generado a partir de 

dos rutas diferentes 

Rutas anaeróbicas 
Donde la síntesis de 

los alimentos no 

precisa de la 

intervención del 

oxígeno. 

●Sistema de los fosfágenos.         
●Glucólisis. 

. 

Rutas aeróbicas En las que interviene el 

oxígeno. 

 
Rutas anaeróbicas para 

la obtención de ATP 

El sistema 

de fosfágenos 

 

Intervienen el ATP y 

la fosfocreatina 

La fosfocreatina está presente en el músculo 

donde puede almacenarse hasta tres veces 

más que el ATP. Cuando se cataliza  y se 

genera creatina, un grupo fosfato y energía 

que se utiliza para unir el fosfato liberado con 

una molécula de ADP y producir de esta 

manera ATP 

Catabolismo 

aeróbico de la 

glucosa 

Cuando las reservas de ATP y PCr 

se agotan, el músculo sintetiza 

ATP a partir de la glucosa en un 

proceso químico en ausencia de 

O2 

La glucosa procede del 

torrente sanguíneo o de los 

almacenes de glucógeno 

que hay en la fibra 

muscular.  

Rutas aeróbicas para la 

obtención de ATP 

Catabolismo anaeróbico 

de la glucosa: glucólisis 

anaeróbica. 

Catabolismo 

aeróbico de los 

lípidos 

Se obtiene un rendimiento muy superior al 

obtenido por las vías anaeróbicas, lo cual es 

un proceso idéntico a la vía anaerobia con 

la salvedad de que la presencia de oxígeno 

impide la trasformación de piruvato en 

lactato e inciándose a continuación una 

serie de reacciones 

En este catabolismo por 

cada molécula de glucosa 

se obtienen 36 moléculas 

de ATP 

Catabolismo 

aeróbico de las 

proteínas 

El catabolismo de los triglicéridos produce una molécula de glicerol 

y tres de ácidos grasos (para ello se encarga la enzima lipasa). 

Ambos compuestos se catabolizan por diferentes procesos químicos 

generando ATP 

La contribución de las proteínas en la obtención de energía 

durante el reposo es nulo y durante el ejercicio es mínima 

Eficiencia 

energética 

Se liberan adrenalina y 

noradrenalina, primero a 

través del sistema nervioso, 

y después desde la glándula 

suprarrena 

A nivel respiratorio 

 

A nivel cardiaco 
El aumento de la fuerza de contracción se traduce en un 

aumento de la cantidad de sangre que se bombea con cada 

latido 

La ventilación aumenta progresivamente, primero por una 

mayor profundidad de las respiraciones y después por un 

aumento de la frecuencia respiratoria 

Vía 

anaeróbica 

Al inicio de la contracción, 

la fibra muscular utiliza su 

propio ATP, el que tiene 

almacenado en su interior 

Se transforma en ADP y 

fosfato. 

●La fosfocreatina se hidroliza 

obteniendo así un grupo 

fosfato 



 
Vía 

aeróbica 

Consumo 

de oxígeno 

Umbral 

anaeróbico 

Umbral 

aeróbico 

Zona de transición 

aeró-anaeróbica 

Tipos de 

entrenamiento 

Aeróbico  

Anaeróbicos  

Tiene lugar en presencia de 

oxígeno y utiliza 

fundamentalmente como 

sustratos energéticos 

●El glucógeno                 

●La glucosa          

●Los ácidos 

●grasos     

●Aminoácidos 

●Cuerpos 

●cetónicos        

●Ácido láctico    

●Glicerol 

Pueden sufrir un proceso directo de oxidación 

hasta acetil-CoA si las circunstancias 

metabólicas del momento lo requieren, o bien 

transformarse en glucosa 

Se representa por V.O2 y expresa 

la cantidad de oxígeno que el 

organismo utiliza para obtener la 

energía necesaria cuando realiza 

un trabajo físico determinado. 

Sustrato energético + O2 + ADP = CO2 + H2O + 

ATP + calor 

Punto en el que la producción de cargas ácidas 

es ya tan elevada que el organismo es incapaz 

de neutralizarlas y eliminarlas. 

 

El punto en el cual el metabolismo aeróbico se 

hace insuficiente para satisfacer las demandas 

energéticas del músculo y, en consecuencia, es 

necesario recurrir a las fuentes anaeróbicas 

adicionales de suministro energético  

Como consecuencia dos hechos:  

• El aumento de producción de ácido láctico.              

• La necesidad de neutralizar las cargas ácidas del 

ácido láctico 

 

Es en la que el organismo, aunque tiene necesidad de 

recurrir a la glucólisis anaeróbica para satisfacer las 

necesidades energéticas del momento 

●Fundamental para la prescripción de las intensidades 

óptimas de entrenamiento de las diferentes modalidades 

metabólicas de la resistencia 

-Caminar      

-Correr              

-Nadar               

-Montar bici         

-Cardio                 

-Bailar     

 

 Levantamiento de pesas                   

 Abdominales.                           

 Sentadillas.                                

 Desplantes                                

 Carreras cortas a gran 

velocidad.                                    

 Burpees 
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