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VÍAS AERÓBICAS Y 

ANAERÓBICAS 

2.1 Parámetros 

bioquímicos 

Permiten valorar 

Incluye 

Abarcan 
La AF realizada 

en 1 hr 

Permiten saber 

Para saber 

A través de 

Metabolitos 

y sustratos 

2.2 Met. 

Energético 

55-65% HC       

25-35% LP                   

10-15%PT 

Orina  

Sangre 

Saliva 

Sudor 

Activación de músculos 

Q. Sanguínea         

P. Hormonal          

P. Hematológicos       

Potencia y 

capacidad 

Requerimientos 

energéticos  

Estado ana y 

catabólico  

Hematológicas        

De química               

De fresco 

Condición, 

tipo 

Supone un GE de 

430-860 kcal 

Al igual que pruebas 

Teniendo como 

Dependiendo  

de 

Antes y  durante el 

ejercicio 

Debido ha 

Permite 

2.3 Eficiencia 

energética 

El cerebro se 

prepara  

Actuar y alertar 

Liberación de adrenalina 

y noradrenalina 

Cuerpos cetónicos 

A demás de 

Glucógeno,           

glucosa y AG 

En presencia de O2 Concentración 

muscular 

ATP almacenado y 

pasa a ADP 

Tipo 1 

A.a, Glicerol 

Ácido láctico 

Testosterona 

HgH 

Cortisol 

Sangre 

2.4 Vía 

anaeróbica 

2.5 Vía 

aeróbica 

Da inicio de 

Fibras Musculares 

Tiene lugar 

Conocidas como Sustratos utilizados 

Utilizando 

A demás de 

Tipo 2 

Son 

Lentas       

Rojas    

ST 

Buena capacidad 

Aeróbica a 

causa de 

mitocondrias 

tónicos 

Rápidas, 

dependen de HC 

Aportan 

Más Energía 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VÍAS AERÓBICAS Y 

ANAERÓBICAS 

2.6 Consumo 

de oxígeno 

Incluye 

2.7 Umbral 

anaeróbico 

Permiten  

Medir la energía 

Depende de Más trabajo intenso 

Si la intensidad 

aumenta 

Valores de V.o2 

depende de 

Corresponde 

Tasa met. Basal 

Aprox a 3,5 ml  

Esfuerzo, Condición 

Entrenamiento 

Es el O2 consumido 

en reposo 
Genética             

Edad                         

Sexo                        

Motivación 

No las neutraliza ni 

elimina 

Se acumulan y 

hay acidosis 

2.8 Umbral 

aeróbico 

Enzimas y fatiga 

Determina la 

energía necesaria 

Más producción 

de cargas ácidas 

Satisfacer las necesidades 

Sera insuficiente 

+ Producción de 

ácido láctico. 

Activando 

Por lo que 

Cualquier trabajo 

físico 

El organismo 

Es la zona entre 

Para 

Consecuencias 

Neutraliza 

Necesidad de 

neutralizar las 

cargas  

2.9 Zona de 

transición 

2.10 Entrenamientos 

aeróbicos 

2.11 Entrenamiento 

anaeróbicos 

Caminar 

Instauración de 

ácidos metabólicos 

Las cargas producidas 

Recurre a la glucolisis 

anaeróbica 

Umbral aeróbico y 

anaeróbico 

El organismo 

Impidiendo 

Son 

Correr 

Abdominales 

Cardio 

Nadar 

Bailar 

Sentadillas 

Desplantes 

Burpees. 

 

Flexiones. 

Pesas. 

Son 
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