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Cum este produsa energia

de catre corp?

Procesele energetice pot fi clasificate ca fiind
aerobe (dependente de oxigen) si anaerobe
(independente de oxigen).

Metabolismul aerob implica sistemul oxidatiy,

| iar cel anaerob implicd sistemele fosfagen sau
- glicolitic. Toate aceste 3 sisteme sunt active in
orice moment, dar sistemul care este
dominant este dat de intensitatea si de durata
activitatii fizice.

Sistemul aerob produce energia pentru
activitati mai lungi ca duratd, dar scazute in
intensitate.

Sistemul anaerob fosfagen produce energia
pentru activitdti scurte, dar cu intensitate
ridicatd. Acest sistem este foarte activ la
debutul oricarui tip de activitate fizicd,
indiferent de intensitatea ei.

Sistemul anaerob glicolitic produce energia
pentru activitati moderate ca duratd si cu
intensitate ridicatd. Acest proces utilizeaza

glucoza din sange, dar creeaza si molecule de

lactat pentru a asigura nevoia de energie
(ATP) a muschilor. Cand lactatul se
acumuleazd in fluxul sangvin el cauzeaza
acidoza lacticd care prezinta diferite
simptome nepldcute: dureri musculare,
oboseald, o respiratie mai rapidd, dureri de
stomac sau chiar greatd. Din fericire acest
proces este temporar si este si reversibil.




