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El Sistema Anaer¸bico ñHipol¨cticoò en relaci¸n a  

la duraciòn e intensidad de los esfuerzos

ÅEste sistema, de alta potencia energètica, pero de reserva 
energètica escasa y limitada, es el pilar del entrenamiento de 
los estìmulos de velocidad, pero a la vez, es un sistema de vital 
actividad durante los eventos competitivos de corta duraciòn, 
especialmente en as distancias de 50-100 Mt. 

ÅEn principio, se hizo foco sobre la reserva de sustratos (es 
decir ATP-PC) y las enzimas respectivas (ATPasa-CPK-
Miokinasa), su tasa de degradaciòn y resìsntesis, pero en los 
ùltimos años se ha podido develar como influyen los cocientes 
ADP/ATP, Pi/ATP, sobre la tasa de glucòlisis y glucogenòlisis, 
por señales intracelulares de acciòn sobre las enzimas 
responsables de desencadenar estas acciones. 

Å Inicialmente, trataremos de establecer las relaciones entre 
intensidad de nado y las modificaciones de la velocidad en 
Nataciòn, asi como las relaciones entre velocidad y potencia, y 
las demandas sobre los sustratos del sistema Fosfàgeno.



Modificaciones de la velocidad en Nataciòn,      

en funciòn de la distancia de nado
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Asociaciòn entre intensidad de esfuerzo, velocidad de nado             

(en Mt/seg.) y duraciòn del evento. 

< 16-17 % < 20-25 %



Modificaciones de la potencia en Nataciòn,   

en funciòn de la velocidad de nado

La potencia aumenta por la RFA y en 

relacion al cuadrado de la V (V2).



Modificaciones de la potencia en Nataciòn,   

en funciòn de la velocidad de nado

ÅEn los eventos competitivos breves, sobre todo en los 50 Mt., la 

velocidad de nado es muy alta, pero ello demanda una elevada 

liberaciòn de potencia energètica, de necesidad instantànea.

ÅDe allì, se desprende la gran energìa liberada (en ATP/seg.) que 

se le demanda al Sistema ATP-PC.

ÅPero por ello tambièn se entiende la ràpida caida de la 

intensidad, a medida que la distancia de los eventos se 

prolonga, con una notable caida paralela de los sustratos, y su 

agotamiento prematuro.

ÅLo que la ciencia ha tratado de dilucidar, en estos ùltimos años, 

es còmo incrementar la reserva de ATP-PC, pero por sobre 

todo como interactùa el sistema con los mecanismos de acople 

del Sistema Lactàcido, y sobre la recuperaciòn de los sustratos.



Reservas de sustratos de ATP-PC

ÅAnimales: ATP PC

Predominio FT 27 mmol/kg        90 mmol/kg

Predominio ST 19 mmol/kg         58 mmol/kg

ÅHumanos: ATP PC

Predominio FT 33 mmol/kg       106 mmol/kg

Predominio ST 22 mmol/kg         63 mmol/kg



La relaciòn entre tiempo de estimulaciòn muscular y 

la fuerza provista por ATP y PC, en relaciòn al tipo 

de fibras 

Greenhaff y cols., 1997
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Tasas de producciòn de ATP por parte de la PC y 

de la glucòlisis, durante la contracciòn muscular    

en humanos 

Hultman & Sjoholm, 1983; Hultman y cols., 1990.


