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VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

PARAMETROS
BIOQUIMICOS
|

indicadores del
estado de los

musculos activos

Pruebas mas
utilizadas

Hematolégica
Quimica

En fresco
Otros (glucosa
y perfil lipidico)

Frecuencia
cardiaca

Control de la
intensidad de
zonas de
entrenamiento
aerdbicos

METABOLISMO
ENERGETICO

segun las necesidades las
células las almacenaran o
transformaran e nutriente
en energia quimica (ATP)
1
la EQ se
transforma en:
[ |
® mecanica
e eléctrica
e térmica

Principal ruta
energética es la via
aerdbica

acil-
coA+Lcarnitina=
AcetilCoA

VIA ANAEROBICA
I

la fibra muscular
utiliza su propio ATP

este se transforma
en ADP y fosfato

Glucolisis (via aerobica)

Piruvato (via anaerobica)

Acido lactico (actua coo
sustrato energético)

e fibras lentas

acidos grasos)

VIA AEROBICA
I

se utiliza cuando el
esfuerzo es de baja
intensidad

resistencia
cardiovascular

Fibras del musculo

Tipo 1 Tipo Il

e contraccién

e depende de rapida
otros (a.a, ¢ dependede
los ch

0

CONSUMO DE
OXIGENO

expresa la cantidad de O

que el organismo utiliza

para obtener la energia

necesaria cuando realiza
un trabajo fisico

aumento de
VO2=aumento de energia
de via aerdbica
disminucién de VO2=se
pasa a la via anaerdbica

|
FACTORES DE LOS
QUE DEPENDE
1
e caracteristicas del
esfuerzo
e condiciones
mécanicos
o factores climaticos
y ambientales



(.e VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS T

l v
UMBRAL UMBRAL AEROBICO ZONA DE TIPOS DE TIPOS DE
ANAEROBICO TRANSICION AERO- ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO
I I ANAEROBICA AEROBICOS ANAEROBICOS
punto en el que la el organismo utiliza
produccién de cargas fundamentalmente el I I I
acidas es ya tan sistema del blf:arbonato se utiliza en ejercicios o cErfre e Levantamiento
elevada que el comolmedlo para de resistencia " GorTET de pesas.
organismo es incapaz ] qeutrallzar |5_‘5 cargas | o rEckr e Abdominales.
e n‘eu‘tralizar y faCIdas‘Procjjuqqu IID,Ort.Ia neutraliza cargas e montar bici e Sentadillas.
eliminarlas ormacion de acldo factico acidas producidas e e bailar * Desplantes.
I I impedir que se e cardio . Carreral\s (;co)'rtj\s a
se acumulan en El agua la utiliza el Dsaivie 2 ,a.CIdOSIS ° gBrlaj:-]p\;ee:CI e
acidosis metabélica organismo para metabolica e Flexiones
y aparece la fatiga rehidratarse, mientras

que el CO2 que no es
utilizado para resintetizar
bicarbonato es eliminado
a través de la ventilacién
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