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Grado de fa)ga
Volumen
Frecuencia
Intensidad
Ejercicios
Cadencia
Descanso
Acción muscular
Rango de movimiento
Entrenamiento concurrente

HIPERTROFIA MUSCULAR

- ¿Qué es la hipertrofia?

- Tipos de hipertrofia muscular

- ¿Es importante la hipertrofia muscular?

- Principales mecanismos de la hipertrofia muscular

- ¿Cómo maximizar la hipertrofia muscular?
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Hipertrofia: Aumento del volumen de un tejido biológico
debido a la ampliación de su componente celular.

Macro y microestructuras del músculo esquelé,coHipertrofia muscular: Aumento del tamaño 
muscular
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¿Hipertrofia sarcomérica y sarcoplasmá2ca?
Roberts et al., 2020

¿Hiperplasia? Alway et al., (1990)

R = 0.35 (no sign)

¿?

¿Y en humanos?

MacDougall et al., 1984
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Hipertrofia sarcomérica: Adhesión de nuevos sarcómeros

En serie

En paralelo

HIPERTROFIA MUSCULAR: TIPOS
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La importancia de la masa 
muscular va más allá de la esté2ca

Pedersen & Febbraio (2012)

Músculo esquelé)co como 
órgano secretor

Músculo esquelé)co como 
generador de fuerza

Balshaw et al., (2021)

Ruiz et al., (2008)
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¿Y en el deporte?
Balshaw et al., (2021)

¡CUIDADO!

Capacidad para generar fuerza

Peso a mover en cada sprint, salto, COD

Capacidad para generar fuerza específica¿?

HIPERTROFIA MUSCULAR: ¿ES IMPORTANTE?

Tomada de Ismael Galancho
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Tensión
mecánica
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Schoenfeld (2010)

= 

Tensión mecánica

Estrés metabólico

Daño muscular
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Tensión mecánica Es#mulos mecánicos se transforman en es)mulos químicos 
intracelulares

Schoenfeld (2021)

Schoenfeld (2021)
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Estrés metabólico Acumulación de metabolitos: Lactato, fosfato inorgá2co y H+

Schoenfeld (2021)
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HIPERTROFIA MUSCULAR: PRINCIPALES MECANISMOS

Daño muscular Alteración del estado normal de las microestructuras 
musculares

Lieber et al., (1991)

Hardy et al., (2016)
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= 

Tensión mecánica

Estrés metabólico

Daño muscular
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Grado de esfuerzo Proximidad al fallo muscular

Pareja-Blanco et al., 2020

Pareja-Blanco et al., 2020

Proximidad al fallo +-

Proximidad al fallo +-

2021

2022
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Volumen Número de series realizadas por grupo muscular

Adam Virgile
20162019

Schoenfeld (2021)
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Frecuencia Número de sesiones de entrenamiento semanales

2018

2018
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Intensidad Exigencia rela8va que la carga supone con respecto a la 
máxima carga que podría levantar en una sola repe8cón

2015

Carga baja = 30 – 50% 1RM
Carga alta = 70 – 80% 1RM

≤ 60% 1RM > 60% 1RM

2017
2021

< 60% 1RM ≥ 80% 1RM

< 60% 1RM 60-79% 1RM

60-79% 1RM ≥ 80% 1RM
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Intensidad
Tensión mecánica

Estrés metabólico

Tensión mecánica

Estrés metabólico

Tensión mecánica

Estrés metabólico

++++

++++
+

+

+++

+++
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Ejercicios Vía u8lizada para aplicar el es@mulo de entrenamiento

Oranchuk et al., (2019)

Horwath et al., (2021)

Lulic-Kuryllo et al., (2022)

Cabral et al., (2022)
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Cadencia Intencionalidad de las fases excéntrica y concéntrica

0.5 - 4 s 0.5 - 4 s 4 - 8 s > 8 s

2015

Fase concéntrica + excéntrica

Desmed & Godaux (1977)

Elwood Henneman
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Cortos < 30 s

Estrés metabólico

Tensión mecánica Estrés metabólico

Tensión mecánica
Tensión mecánicaEstrés metabólico

Moderados  60 s – 120 s

HIPERTROFIA MUSCULAR: CÓMO MAXIMIZARLA

Descanso Intervalo de 8empo entre series de entrenamiento del mismo 
grupo muscular

Largos > 2 min

Estrés metabólicoTensión mecánica

2017
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Acción muscular Movimiento de las microestructuras a lo largo de la 
repe8ción

2014

2017

2021
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ROM Grado de movimiento que se produce en una ar8culación 
específica durante la ejecución de un ejercicio

2021
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EnAo concurrente Combinación de entrenamiento orientado a la 
hipertrofia con entrenamiento aeróbico 

2022

🏋🏋 🏋🏃🚴

🏋🏋 🏋🚴

🏋🏋 🏋🏃

🏋🏋 🏋🚴

🏋🏋 🏋🏃
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Grado de esfuerzo

Volumen

Frecuencia

Intensidad

Ejercicios

Cadencia

Descanso

Acción muscular

ROM

Concurrente

Finalizar la serie cerca del fallo muscular, incluso alcanzarlo en ciertas ocasiones.

Variable dosis-respuesta, hasta umbral máximo. Comenzar con ∼10 series semanales. 

No es una variable clave. Aumentar frecuencia a medida que se incrementa el volumen.

Hipetrofia con todo el espectro de intensidades. Intensidades moderadas: 8 – 12RM. 

Variar el espectro de ejercicios para esSmular las diferentes regiones musculares.

Fase concéntrica a la máxima velocidad podría proporcionar beneficios adicionales.

Descansos moderados (2 min) o largos (> 2 min) en función del es#mulo precedente.

Acciones concéntricas y excéntricas hipertrofia similar, pero diferente mecanismo.

USlizar rango de movimiento completo durante las fases excéntrica y concéntrica.

Efecto de interferencia, especialmente cuando el trabajo aeróbico se hace en carrera.


