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 VÍAS AERÓBICAS Y ANAERÓBICAS 

 Parámetros 

bioquímicos 
 Metabolismo 

energético 
 Eficiencia 

energética 

 Vía 

anaeróbica 
Vía aeróbica 

Es  Para  Es Se caracteriza  Se da por  

información 

obtenida en los 

análisis bioquímicos 

alimentación y nutrición 

en el deporte 
cambios que se producen 

para poder desarrollar un 

trabajo físico 

contracción, la fibra 

muscular utiliza su propio 

ATP, transforma en ADP  

fosfato 

presencia de oxígeno y 

utiliza 

fundamentalmente como 

sustratos energéticos el 

glucógeno 

- Al inicio de 

temporada para 

conocer las 

condiciones y estado 

físico del deportista. 

- Final de la fase 

aeróbica - Inicio de la 

fase de competición. 

El aumento de 

producción de 

ácido láctico. • La 

necesidad de 

neutralizar las 

cargas ácidas del 

ácido láctico. 

Este hace que haga 

un cambio en el 

cual se pone alerta 

y con respiraciones 

más pronunciadas 

las cuales el 

cerebro manda esa 

señal  

las reservas 

musculares de ATP, 

las de fosfocreatina 

y comienza a 

utilizar la vía 

anaeróbica 

Por el cual la 

glucolisis usara y 

convertirá en acetil 

CoA 
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Consumo de 

oxígeno 
Umbral 

anaeróbico 
Umbral aeróbico Zona de 

transición aeró-

anaeróbica 

Tipos de 

entrenamiento 

aeróbicos 

se esto 
esto 

Capas de ejemplo 

e representa por V.O2 y 

expresa la cantidad de 

oxígeno que el organismo 

utiliza para obtener la 

energía 

Hará que las cargas de 

acido sean mas altas  
hará el metabolismo 

aeróbico será insuficiente 

para satisfacer las 

necesidades l momento. 

neutralizar las cargas 

ácidas producidas, e 

impidir así que se instaure 

la acidosis metabólica 

Caminar. Correr. Nadar. 

Montar en bici. Cardio. Etc 

El V.O2 puede expresarse 

en términos de cantidad 

(litros o mililitros) o de 

flujo (litros/minuto o 

mililitros/minuto) 

Sustrato energético + O2 

+ ADP = CO2 + H2O + ATP 

+ calor 

umbral anaeróbico al 

punto en el que la 

producción de cargas 

ácidas es ya tan elevada 

que el organismo es 

incapaz de neutralizarlas 

y eliminarlas. 

• El aumento de 

producción de ácido 

láctico. • La necesidad 

de neutralizar las cargas 

ácidas del ácido láctico. 

la medición de las 

concentraciones de 

ácido láctico en sangre 

no es válida si no está 

referenciadas con una 

prueba de esfuerzo 

hecha anteriormente al 

deportista 

Estas ayudaran a ganar 

resistencia y fuerza 

dependiendo con que 

intensidad y constancia 

se hagan. 
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