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VÍAS AERÓBICAS Y 
ANAERÓBICAS

Parámetros 
bioquímicos

control bioquímico, 
nutricional y médico del 

deportista, es considerado 
como un medio complejo

el

pero

eficaz para 
conseguir una 

correcta dirección 
del entrenamiento 

deportivo.

se

incluyen parámetros de 
química sanguínea, 

parámetros hematológicos 
y parámetros hormonales

donde

La urea, la alanina o el 
aumento de cuerpos 
cetónicos, nos indican 
un vaciamiento de los 

depósitos de glucógeno 
muscular

y

la utilización de otros 
sustratos energéticos y 
en esta situación se da 

un aumento de 
destrucción proteica 

(proteólisis)

Metabolismo 
energético

al

Hablar de alimentación y 
nutrición en el deporte 

implica adaptar los 
principios básicos de la 
alimentación y nutrición 

humana

desde

el punto de vista 
nutricional, la primera y 
más clara diferencia 

entre una persona que 
practica deporte y una 

que no lo hace

a

las necesidades 
energéticas y de 

micronutrientes que 
conlleva la práctica 

deportiva

es

 el gasto energético 
diario de la primera 
con respecto a la 

segunda.

donde

el gasto energético total 
de una persona adulta 

sedentaria puede oscilar 
entre las 1.825 y 2.580 
kcal por día, dependiendo 

del peso, edad, sexo

Eficiencia 
energética

la

respuestas del organismo 
a la actividad física son los 
cambios que se producen 
para poder desarrollar un 

trabajo físico.

durante

e incluso antes de 
empezar a hacer 
ejercicio, nuestro 

cerebro se prepara 
para actuar.

empiezan a apagar 
las funciones de 

reposo y se ponen en 
marcha las 

funciones de acción

se

liberan adrenalina y 
noradrenalina, primero a 

través del sistema 
nervioso, y después 
desde la glándula 

suprarrenal.
a

nivel respiratorio, la 
ventilación aumenta 

progresivamente, primero 
por una mayor profundidad 

de las respiraciones y 
después por un aumento de 
la frecuencia respiratoria.

el

esfuerzo físico tiene un 
efecto antitrombótico 

pero a partir de 
determinadas 
intensidades, 

la

trombogenicidad de la 
sangre aumenta 

anticipándose a posibles 
consecuencias 

traumáticas durante los 
esfuerzos más intensos.

Vía anaeróbica

al

inicio de la contracción, la 
fibra muscular utiliza su 
propio ATP, el que tiene 

almacenado en su interior, 
que se transforma en ADP 

y fosfato

el

único sustrato que se 
puede utilizar en esta 
vía metabólica son los 
hidratos de carbono: 
glucosa y glucógeno.

esta

cantidad es muy 
pequeña: 

aproximadamente 5 
microgramos por kilo de 
músculo, por lo que en 
muy pocos segundos 

queda agotada

para

esto dispone de un 
sustrato que es la 
fosfocreatina, de la 

que se obtiene energía 
de forma inmediata.

se hidroliza (rompe) 
obteniendo así un 

grupo fosfato, que 
se utiliza para 

transferirlo al ADP

la

glucosa se utiliza como 
tal, mientras que el 

glucógeno debe 
convertirse primero en 
glucosa para poder ser 

utilizado

el

producto final de esta vía 
es el ácido láctico, que 

genera a su vez dos moles 
de ATP, de tal forma que 

un mol de glucosa se 
convierte en dos moles de 

ácido láctico.

para

ser una vía metabólica 
que no utiliza el oxígeno 
y que produce ácido 
láctico se le llama vía 
anaeróbica láctica.

Vía aeróbica

esta

vía metabólica tiene lugar 
en presencia de oxígeno y 
utiliza fundamentalmente 

como sustratos 
energéticos el glucógeno, la 
glucosa y los ácidos grasos

por

una parte, la glucosa 
procedente de la 

degradación del glucógeno 
o de la sangre circulante 
se oxidará hasta piruvato 

a través de las 
reacciones químicas de la 

glucólisis.

por

otro lado los ácidos grasos 
también procedentes de la 
sangre circulante o de la 
propia fibra muscular, 
mediante un proceso 

oxidativo llamado 
beta-oxidacion se 

transformarán en acil-CoA

Consumo de 
oxígeno

consumo de oxígeno 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.

su

determinación y 
cuantificación permite 
medir indirectamente la 
energía producida por 

vía aeróbica

el

V.O2 puede expresarse 
en términos de cantidad 
(litros o mililitros) o de 
flujo (litros/minuto o 

mililitros/minuto)

pero

También puede 
expresarse en términos 

relativos al peso 
corporal del individuo 
(mililitros/kg/minuto)

Umbral 
anaeróbico

si

la intensidad del trabajo 
sigue aumentando, llegará 

un momento en que la 
producción de cargas 
ácidas será tan alta

que

el organismo será incapaz 
de neutralizarlas y 

eliminarlas, con lo cual irán 
acumulándose e 

instaurando 
progresivamente una 
acidosis metabólica

Umbral 
aeróbico

la

intensidad con la que se 
lleve a cabo cualquier tipo 

de trabajo físico 
determinará la cantidad 
de energía necesaria por 
unidad de tiempo para su 

realización

durante

el ejercicio físico, el organismo 
utiliza fundamentalmente el 

sistema del bicarbonato como 
medio para neutralizar las 

cargas ácidas producidas por 
la formación de ácido láctico

donde

el agua la utiliza el 
organismo para 

rehidratarse, mientras 
que el CO2 que no es 

utilizado para resintetizar 
bicarbonato es eliminado a 
través de la ventilación.

Zona de transición 
aeró-anaeróbica

es

la que el organismo, aunque 
tiene necesidad de recurrir 
a la glucólisis anaeróbica 

para satisfacer las 
necesidades energéticas del 

momento

es

capaz, sin embargo, de 
neutralizar las cargas 
ácidas producidas, e 

impidir así que se 
instaure la acidosis 

metabólica.

para

que no haya ningún tipo de 
error en la determinación de 

los umbrales, se debe recurrir 
a la realización de una prueba 
de esfuerzo con análisis de 

gases expirados

la

determinación basada 
exclusivamente en la medición 

de las concentraciones de 
ácido láctico en sangre no es 

válida si no está 
referenciadas con una 

prueba de esfuerzo hecha 
anteriormente

Tipos de entrenamiento 
aeróbicos

caminar

se dividen en

correr

montar bicinadar

cardio
bailar

deportes en 
equipo

Tipos de entrenamiento 
anaeróbicos

- Levantamiento de 
pesas.

- abdominales.
- Sentadillas.
- Desplantes

- Carreras cortas a gran 
velocidad. 

- burpees.
- Flexiones. 
- saltos estándar ? 20 

segundos

- Saltos con el pie derecho ? 
20 segundos

- Descanso ? 10 segundos
- saltos del pie izquierdo ? 

20 segundos

- saltos de caja
- saltos de sentadilla
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