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# Area de influencia Anaer¸bica Alact¨cida: de 5ò a 30ò                                     

# Area de influencia Anaer¸bica Lact¨cida: de 30ò a 2ô

TM 50 %

100 %



Factores neuromusculares y metabólicos 

que regulan la velocidad de la glucólisis

ÅEntre más de 20 factores intracelulares 

y extracelulares,el factor más 

importante que regula la velocidad de la 

glucólisis es la velocidad / intensidad de 

la contracción muscular, que acelera el 

proceso glucolítico y la producción de 

lactato, en forma exponencial creciente.



Uso de metabolitos musculares durante 

ñsprintsò de diferente duraci·n (*)

En esfuerzos de 10-20ò      En 30ò

Sustrato metabólico 10ò 20ò 30ò

Glucógeno                                       < 6 %                <  13 %            < 32 %

Fosfocreatina (PC)                      <  55 %              < 73 %              < 67 %

ATP                                              <  21 %              < 22 %              < 28 %

Lactato (sobre valor basal)       > 11 veces          > 15 veces        > 19 veces

(*) Por Resonancia Magnética Nuclear P-31

Boobis y cols, 1990



Sistematización fisiológica de la velocidad

ÅVelocidad de aceleración o lanzada

* Duración del estímulo:5ò- 8ò

* Distancia: 10-18 metros

* Intensidad: Máxima

* Nro. de series:2-4 series

* Nro. de reps.:3-4 reps.

* Micropausa: 1ô - 1ô30ò

* Macropausa: 3ô - 5ô

* Volumen: 1 % del volumen total de entrenamiento

* Nivel de lactato: < 3.0 mmol/lt.



Sistematización fisiológica de la velocidad

ÅVelocidad prolongada

* Duración del estímulo:8ò - 12ò

* Distancia: 15-25 metros

* Intensidad: Máxima

* Nro. de series:2-3 series

* Nro. de reps. :3-4 reps.

* Micropausa: 1ô30ò - 2ô00ò

*  Macropausa: 3ô - 6ô

* Volumen: 0,5 - 1 % del volumen total de entrenamiento

*  Nivel de lactato:4-6 mmol/lt.



Glucólisis rápida, no oxidativa

Glucosa 6-Fosfato                                       2-3 ATP + 2 Lactatos

Brooks, G., 1988


