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Unitat 1 pàg 7-11
Sistema anaeròbic làctic o glucòlisi anaeròbica:

Quan les reserves d’ATP i fosfocreatina PC s’exhaureixen, el múscul utilitza el glucogen muscular emmagatzemat. S’inicia així un procés químic de degradació de la glucosa, anomenat glucòlisi, que proporciona l’energia necessària  per a la síntesi de l’ATP al múscul de forma anaeròbica. Aquest procés produeix dues molècules d’ATP i àcid làctic per cada molècula de glucosa.

La utilització d’aquesta via produeix una gran fatiga muscular per l’acumulació d’àcid làctic al múscul i a la sang (acidosi) que s’ha d’anar resintetitzant amb l’arribada d’oxigen al múscul. Aquest sistema s’utilitza entre els 20 segons i els 2 o 3 minuts de treball intens.

Cada individu té una tolerància determinada pel que fa a la presència d’àcid làctic a la sang i al múscul. La producció d’àcid làctic en un exercici anaeròbic depèn de cada persona i de l’entrenament que faci. Així, per verificar l’estat d’entrenament dels esportistes d’elit es comprova el nivell d’àcid làctic , després d’efectuar exercicis anaeròbics, amb una anàlisi de sang. Si el nivell d’acidosi o concentració d’àcid làctic es manté en nivells normals o disminueix, i el rendiment esportiu millora, vol dir que està assimilant l’entrenament i que millora la seva resistència anaeròbica.

Si al contrari, el nivell d’acidosi augmenta i baixa el rendiment, s’haurà de revisar el tipus d’entrenament que realitza.
