
ADAPTACIONS METABÒLIQUES 

Els esportistes “anaeròbics” (exercici 

intens en períodes curts de temps) són 

capaços de generar 

concentracions de lactat 20-30% superiors 

a persones no entrenades 

Augment d’ enzimes 

glucolítiques i de la creatina 

kinasa (ATP-PCr) en el 

múscul. PHOS: fosforilasa 
PFK: fosfofructoquinasa 
  



Cinètica de recuperació del lactat: influència de l’exercici 



Transició aeròbica-anaeròbica 



Transició aeròbica-anaeròbica 

14 Km/h 

15 Km/h 

16 Km/h 

17 Km/h 



Energía a llarg termini: sistema aeròbic 

L’entrenament de resistència 
(entrenament aeròbic) produeix 
un augment de l’umbral de lactat 
i una millora del rendiment 
aeròbic. 
 



L’entrenament aeròbic produeix 

adaptacions cel·lulars que disminueixen la 

producció y augmenten la velocitat d’ 

eliminació del lactat (solament s’acumula a 

intensitats molt elevades: 85-90% VO2máx en 

Esportistes d’elit) 

Energía a llarg termini: sistema aeròbic 

↑densidad 

capilar 

↑ tamaño y número 

de mitocondrias 

↑ enzimas del 

metabolismo aeróbico 

ATP de forma aeróbica 

(↑ degradación de ácidos grasos) 



L’entrenament de resistència 
millora la combustió dels greixos 
durant l’exercici submàxim. 
- Major fluix sanguini al múscul 
- Augment dels enzims del 
metabolisme dels greixos 
- Augment de la respiració mitocondrial 
- Disminució de la alliberació de 
catecolamines a la mateixa intensitat d’exercici. 
 
 
L’entrenament amb exercici aeròbic 
afavoreix la utilització d’àcids greixosos pel 
múscul,  amb una capacitat superior de 
mobilització de les reserves de greixos i nivells 
superiors d’AGL plasmàtics en un exercici 
d’anàloga potència. Una major utilització d’ 
AG afavoreix el potencial energètic i redueix 
els costos metabòlics de l’exercici. 



Consum màxim d’O2 (VO2máx) 

VO2máx depèn de: 
1. Sistema cardiovascular: 
- Tamany del cor (vol. sistòlic) 
- Freqüència cardíaca 
- Volum  sanguini i hematòcrit 

2. Capacitat d’extracció d’O2 pels teixits: 
- Densitat mitocondrial i enzims oxidatius 
- Densitat capil·lar 

 

El limitant principal del VO2máx és el 
sistema cardiovascular, que es incapaç de 
transportar suficient sang oxigenada a tota la 
musculatura esquelètica durant un 
exercici d’alta intensitat. 

Hi ha  grans variacions individuals en el 
grau de milloria que oscil·len entre 5-y 40% 
depenent del programa d’entrenament 
I estat de forma física al començament del 
programa. 
INCREMENT EN ESTUDIS MOLTES 
PERSONAS: 15-20% 



Consum màxim d’O2 (VO2máx) 

El VO2máx depèn de: 
- Constitució genètica. 
- Massa muscular. A major massa muscular, major VO2max. 
- Edat. 
- Sexe (en ♀♀ menor hemoglobina i menor capacitat pulmonar, i major % greix) 
- Motivació (Δ ≈10%). 



Consum màxim d’O2 (VO2máx) 



Valors metabòlics i fisiològics característics d’homes amb 
entrenament de fons i no entrenats 


