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VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

!

AT METABOLISMO

B10QVIMICOS ENERGETICO RS
Valoran diversos metabdlicos y intensidad, duracién o frecuencia %)~
sustratos presentes en la sangre, del ejercicio y el requerimiento =

la oring, la saliva o el sudor

AN N

ESTADO DE

MOSCULOS ACTIVOS Sl

MEDICA

AYUDAS
ERGOGENICAS

mediante control de
PA, sistélica y
diastdlica,
frecuencia cardiaca

Depende de las
medidas
antropométricas,

peso, talla e IMC

Diferencia entre
deportista y una
que persona que no
hace, es el gasto
energético

PERMITEN PERMITEN AF

realizada durante
una hora de
entrenamiento o
competicién puede
suponer un gasto
energético de 430-
860 kcal

Valorar la funcién
cardiovascular del
deportista

Dar una valoracién
nutricional y
evaluacién médica

energético de éste

A

VIA AEROBICA

en presencia de oxigeno y utiliza
fundamentalmente como sustratos
energéticos el glucdgeno, la

glucosa y los écidos grasos

~

VENTAJAS

GASTOS
ENERGETICOS
ELEVADOS

no existe limitacién en
cuanto a la
disponibilidad de
sustratos energéticos,
ya que los depésitos
de grasa son
prdcticamente

implican a su vez
unos elevados
requerimientos

energéticos diarios.

ilimitados.

SIN EMBARGO % \{6
VIA ANAEROBICA

ingesta de LACTICA

cantidades tan
grandes de alimentos
sélidos puede
acarrear problemas
durante los dias de
competicion

Sustrato que se puede
utilizar en esta via
metabdlica son los hidratos
de carbono: glucosa y
glucégeno

4%

UTILIADA
CUANDO

el esfuerzo no es de
gran intensidad,
aunque si de mayor
duracién

FIBRAS

fibras tipo I: libras
lentas con gran
capacidad aerdbica
Fibras tipo II:
velocidad de
contfraccién mds

répida.



EFICIENCIA ENERGETICA

Las respuestas del organismo a la actividad fisica
son los cambios que se producen para poder
desarrollar un trabajo fisico.

(Huida y caza)

AN N

SE LIBERAN NIVEL

RESPIRATORIO

La ventilacién
aumenta
progresivamente

'BN

AUMENTA TAMBIEN

adrenalina y
noradrenalina

A TRAVES

Del sistema nervioso y
después desde la

ligeramente la
gléndula suprarrenal.

cantidad total de

sangre circulante

cuando el bazo se
contrae

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

!

VIA ANAEROBICA
\\ / 2
Al inicio de la contraccién la fibra 9( o
muscular utiliza su propio ATP =

CONSUMO DE OXIGENO

se representa por V.O2 y expresa
la cantidad de oxigeno que el
organismo utiliza para obtener la

energia necesaria cuando realiza
un trabajo fisico determinado.

DE ESTA FORMA VIA LACTICA PERMITE
L medir indirectamente
Se puede obtener Utiliz como la energia producida
una gran cantidad sustratos hc; por via aerdbica.
de enrgia glucosa y
glucégeno f
‘BXI FACTORES
ENZIMA NO UTILIZA
INVOLUCRADA . % Caracteristicas del
0XIGENO esfuerzo
Creatinquinasa y produce dcido « Condiciones mecdnicos
CPK leatias « Nivel del entrenamiento

« Factores climdticos y
ambientales

A

V.02

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

B

FACTORES

» Constitucidon
genética

o Masa muscular
en movimiento

o Eddd

o Sexo

« Motivacién

o Entrenamiento



UMBRAL ANAEROBICO

Si la intensidad del trabajo
sigue aumentando

AR

LLEGARA ACABARA POR

un momento en que la
produccién de cargas dcidas
serd tan alta que el organismo
serd incapaz de neutralizarlas
y eliminarlas

inactivar las
enzimas que
intervienen en el
metabolismo
energético muscular

CON LO CUAL .
APARECERA

Irédn acumuldndose e
instaurando
progresivamente una
acidosis metabdlica

la fatiga y el cese de
las contracciones
musculares.

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

EN CONSECUENCIA

fuentes anaerdbicas

CONSECUENCIA

!

UMBRAL AEROBICO
LS /
punto en el cual el metabolismo 9%
aerdbico se hace insuficiente para

satisfacer las demandas energéticas
del misculo

A

DURANTE EL
EJRCICO

el organismo utiliza
fundamentalmente
el sistema del
bicarbonato como
medio para
neutralizar las
cargas dcidas

PRODUCIDAS : E

Por la formacién de
acido ldctico

es necesario
recurrir a las

adicionales de
suministro
energético

El aumento de
produccién de
dcido ldactico.
La necesidad
de neutralizar
las cargas
dcidas del
dcido léctico.

ZONA DE TRANSICION
AERO-ANAEROBICA

e
= El organismo es capaz de
neutralizar las cargas dcidas
producidas, e impidir asi que se
instaure la acidosis metabélica.

A

TIPOS DE TIPOS DE
ENTRENAMIENT ENTRENAMIENTO
05 AEROBICOS ANAEROBICOS
« Caminar
« Correr o Levantammiento
. Nadar de pesas
« Montar en bici « Abdominales
- Deportes en « Sentadillas
equipo « Desplantes
‘ BO"IQT « Carreras corfas a
. Cardio

gran veloidad
o Burpees
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