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Sistema Anaeróbico Alactácido o Fosfágeno

ÅRepresentado por la reserva de ATP y PC, acumuladas 

en los músculos. 

ÅCaracterísticas salientes:

a) Sistema de rápida disponibilidad para la contracción 

muscular porque depende de pocas reacciones metabólicas   

(uni-reacciones).

b) No depende del transporte y la utilización de 02.

c) A pesar de que se dice ñAl¨cticoò siempre hay una peque¶a 

cantidad de producci¸n de lactato (ñHipol¨cticoò).

d) Las moléculas de ATP-PC están acumuladas en el mecanismo 

contráctil del músculo.

e) La resíntesis y supercompensación del sistema depende 

mayoritariamente del aporte de ATP del Sistema Aeróbico y del 

SA Lactácido (remoción y oxidación intra-esfuerzo).



Sistema Fosfágeno o ATP-PC

Reacciones químicas involucradas

Sustrato               Enzima             Producto Metabólico

ÅATP + H2O            ATP-asa            ADP + Pi + Energía

ÅADP + PC               CPKinasa           ATP + Cr libre

ÅADP + ADP            Miokinasa           ATP + AMP



Definiciòn de Ejercicios de Alta Intensidad 

(EAI)

ÅEl EAI es aquel que requiere de una producción de 

energía (máxima potencia en breves espacios de 

tiempo) que excede largamente la oferta de los 

procesos de producciòn de energìa aeróbica.

ÅEl EAI requiere de una muy rápida producción de 

ATP, que en un alto porcentaje es provisto por la 

metabolización de la Fosfocreatina (PC)y de la 

producción de Lactato, a partir de la Glucogenólisis 

y la Glucólisis.



Esfuerzo o carrera de velocidad    

(Pique o ñSprintò)

ÅEjercicio que es desarrollado a la 

máxima tasa de velocidad, desde el 

mismo comienzo del esfuerzo, y  

hasta su finalización. 



Fatiga, cambios en la concentración de ATP, 

PC y Lactato en esfuerzos de 400 Mt.(*)
(*) J. Hirvonnen y cols., CJSS, 1992

ÅSeis sujetos realizaron 4 tests (100-200-300-400 mt.), a 

nivel experimental, a máxima velocidad.

ÅMediante biopsias musculares pre- y post-esfuerzo y 

análisis sanguíneos, se determinan concentraciones de 

ATP, PC, Cr libre, Acido Láctico muscular (AL M) y 

sanguíneo (AL S).

ÅEsfuerzos Reposo 100 mt.     200 mt.       400 mt.

PC (mmol/lt.)           15,8           8,3             6,5               1,74

AL M (mmol/lt.)        0,4           3,6             8,3             17,30


