Fuentes y vías energéticas 

Los fisiólogos del ejercicio tratan de comparar al hombre y su funcionamiento orgánico con el de una máquina. Un  motor para ponerse en marcha necesita combustible, en el motor humano el combustible es el ATP (adenosín-trifosfato), principal fuente de energía de todas las acciones, tanto nerviosas como musculares. Para liberar su energía el combustible debe ser quemado u oxidado, y esto se realiza a través del aire, por eso se llama aeróbico. El organismo también trabaja en condiciones aeróbicas cuando el aporte de O2 es proporcional al consumo y no necesita de otras fuentes de energía. También puede funcionar aneróbicamente, con el motor de arranque, pero la energía total que puede liberar sin aporte de O2 es muy limitada, sólo podrá funcionar hasta que la batería se desgaste. 

El ATP Es el único compuesto que puede producir directamente la contracción muscular. Pero como no existe una reserva apreciable en el músculo, debe ser constantemente sintetizado o formado de nuevo. Con esta fuente de energía solo se pueden realizar esfuerzos explosivos de corta duración 3-5’’. Pasado este tiempo tiene que intervenir otra fuente de energía, que será la fosfocreatina (CP), sustancia que también se encuentra en pequeñas cantidades en el músculo y tiene que ser resintetizada constantemente. Se podrán hacer esfuerzos de más larga duración 10-15’’ y de forma explosiva. Cuando pasan los 15’’ entra en función la glucosa, que permite realizar esfuerzos más prolongados aunque de intensidad submáxima 1-3’. La glucosa se almacena en forma de glucógeno en el músculo e hígado. Pasado el minuto empiezan a prevalecer los procesos aeróbicos. Procesos en los que si se realiza un esfuerzo leve por debajo de un determinado nivel no se acumula ácido láctico, y manteniéndose el ejercicio a un nivel constante de consumo de energía no serán necesarias otras fuentes, por lo que se puede calcular el gasto de energía a partir del consumo de O2. La utilización de las grasas como fuente de energía empieza a los 30’, pero sólo es más importante que la del glucógeno en reposo o pasados los 90’ de intensidad media, cuando los depósitos de glucógeno muscular y hepáticos están agotados. El organismo utilizará preferentemente el glucógeno porque se necesita menos O2 para quemarlo que para quemar los ácidos grasos.










