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Cómo es la composición 
muscular?
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Es un tejido con gran plasticidad
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Fisiología de la Hipertrofia muscular



• Factores que facilitan la hipertrofia


– Mecánicos

• Entrenamiento


– Nutricionales

• Balance energético positivo

• Proteínas - aminoácidos


– Hormonales

• Testosterona

• Insulina

• Hormona de crecimiento


– Celulares

• mTor

• IGF-1



Cómo se 
incrementa el 


tamaño muscular?





El camino fácil¡¡¡



3 mg/kg/sem 
Enantato de testosterona







Aumento 
síntesis 

proteínas

Vías de 
señalizaciónEstímulo

10 series * 10 rep 

leg extension 

70% 1RM

 c/ 3 min pausa

Dreyer, 2010

Efectos Agudos





Alguien ha investigado el efecto de 10*10 a largo plazo?  



6 semanas 3 x sem

Sólo un estudio y no indagó sobre hipertrofia

Bench press

Lat pulldownLeg Press

Sin diferencias



Entonces, qué hacer para maximizar la hipertrofia muscular? 



Tipos de Hipertrofia

Miofibrilar vs sarcoplásmica?



Front. Physiol. 11:816. doi: 10.3389/fphys.2020.00816 

Evidencia a favor y contra

Estudios con sujetos entrenados tienden a mostrar más hipertrofia sarcoplásmica

que estudios con sujetos no entrenados.

Hay una creencia no sustentada que mayores cargas inducen más hipertrofia miofibrilar

y que más volumen provoca más hipertrofia sarcoplasmática 

Hipertrofia Sarcoplásmica





Carga de entrenamiento e hipertrofia



Frecuencia de entrenamiento

When comparing studies that investigated training muscle groups 
between 1 to 3 days per week on a volume-equated basis, the 
current body of evidence indicates that frequencies of training 
two times per week promote superior hypertrophic outcomes 
compared to one time. It can therefore be inferred that the major 
muscle groups should be trained at least twice a week to 
maximize muscle growth; whether training a muscle group three 
times per week is superior to a twice-per-week protocol remains 
to be determined.

8 -12 rep * 50-80% 1RM



N° series

J Strength Cond Res 24(4): 1150–1159, 2010

In conclusion, multiple sets are associated with 
40% greater hypertrophy-related ESs than 1 set, in 
both trained and untrained subjects.

2-3 series por ejercicio



Duración de la repetición

fast/heavy (sets of 6–12) with a total repetition duration of 0.5–4 s), 
fast/light (sets of 20–30)with a total repetition duration of 0.5–4 s), 
medium (sets of 6–12) with a total repetition duration of 4–8 s), or 
slow (sets of 6–12) with a total repetition duration of > 8 s)

Current evidence indicates that hypertrophic 
outcomes are similar when training with repetition 
durations ranging from 0.5 to 8 s to concentric 
muscular failure.

Tiempo bajo tensión

Hasta el fallo¡





Carga

. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 53, No. 6, pp. 1206–1216, 2021

Hipertrofia

Low load >15 RM 
Moderate load 9-15 RM 

High load < 8 RM



Conclusions: Although muscle hypertrophy improvements 
seem to be load independent, increases in muscle strength 
are superior in high-load RT programs. Untrained 
participants exhibit greater muscle hypertrophy, whereas 
undertaking more RT sessions provides superior gains in 
those with previous training experience

Carga

. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 53, No. 6, pp. 1206–1216, 2021

Fuerza



8*4RM*85% = 2720 

4*10RM*70% = 2800 

3*sem*10 sem

Equiparando la carga

A igual volumen se producen adaptaciones similares



Se puede mantener la masa muscular si sólo duermo?





PLOS ONE | https://doi.org/10.1371/journal.pone.0263085 January 25, 2022



Entendiendo la temporalidad de la hipertrofia muscular 





Orientación de la carga e hipertrofia







Tipo de entrenamiento

Sprints - Saltos - rebotes  
Arrastres 

Sentadillas c/s salto 
Ejercicios derivados  

de la Halterofilia

Aeróbicos

Tipo de combustible 

Fosfágeno - Glicógeno

Tipo de entrenamiento

Carrera continua - intervalos 
1/2 sentadilla - rebotes

Pesas  
estímulos en baja cantidad 

Tipo de combustible 

Glicógeno - Glucosa  
Ac. Grasos 



Y si se combinan estos entrenamientos?

Tipo de entrenamiento

Sprints - Saltos -  
Arrastres - dominadas 

Sentadillas  
Ejercicios derivados  

de la Halterofilia

Aeróbicos

Al Fallo¡¡¡¡

Tipo de combustible 

Fosfágeno - Glicógeno - Glucosa  
Ac. Grasos 





Entonces, el efecto de interferencia existe o no  
con el entrenamiento concurrente?



• Es el entrenamiento en forma secuencial de diferentes capacidades 
biomotoras. 

• En general antagónicas

• Entrenamiento aeróbico y de fuerza.

Definición



Concurrencia



Hawley, 2009





Grupo Fuerza (S) = 8 sujetos X edad 22 años, 7H; 1M

Grupo Resistencia (E) = 8 sujetos X edad 25, 5H; 3M

Grupo concurrente (S+E) = 7 sujetos X edad 5H; 2M

Grupo S = 5 veces/ semana por 10 semanas

3 días 

- Sentadillas 3*5 rep

- Flex. rodillas 3*5 rep

- Ext. rodillas 3*5 rep

2 días

- leg press 3*5 rep

- pantorrillas 3*20 rep


Grupo E = 6 veces/sem

3 días

- interval training 6*5’ cercano al 

VO2 máx.

3 días 

- aeróbico continuo 30’/día 1ª sem, 

35’/día 2ª sem y 40’/día en 
adelante. Intensidad máxima.


Grupo S+E  = ambos entrenamientos con separación de 2 h

Eur J Appl Physiol 45: 255–263, 1980.







Hawley, 2009

Modelo propuesto de interferencia a hipertrofia. Es cierto?







El aumento en el volumen 
muscular fue mayor en la 
p ierna que real izó e l  
entrenamiento combinado



Y entonces, AMPK no produce la interferencia?



45 min AE + 4*7 máx ext. Rodillas

15 min entre AE y RE

A pesar de entrenar con elevados niveles de AMPK, el entrenamiento concurrente

resultó en mayores ganancias de masa muscular, pero las potencias generadas durante

las sesiones de entrenamiento fueron menores



- Ejercicio aeróbico puede inducir hipertrofia.

- Ejercicio concurrente puede aumentar la 

respuesta hipertrófica al ejercicio con sobrecarga

- La respuesta hipertrófica máxima puede ser 

alcanzada:

• Separando las sesiones 6-24 h.

• Adoptando estrategias que minimicen

el volumen de ejercicio (intervalos

vs continuo).

• Favorecer bicicleta a trote.


- El entrenamiento concurrente puede afectar la

función en cuanto al desarrollo de potencia. 

 



Entrenamiento concurrente





La interferencia ocurre en personas con diferente nivel de rendimiento? 





No existiría interferencia para sujetos no entrenados. En cambio para sujetos

entrenados, la interferencia del entrenamiento concurrente afectaría a la 


fuerza-hipertrofia y no al componente aeróbico











Y el orden de los ejercicios?



Y el orden de los ejercicios?



Y el orden de los ejercicios?



Y el orden de los ejercicios?



Y el orden de los ejercicios?



Se concluye que el orden de la secuencia de entrenamiento no 
es determinante para generar cambios en la composición 
corporal y condición física de mujeres no entrenadas y este 
factor no contribuye en la aparición del denominado efecto de 
interferencia del EC. 

Tesis presentada en la Escuela de Kinesiología de la Universidad Finis Terrae para 
 obtener el grado de Magister en ciencias de la salud y el deporte, mención entrenamiento deportivo.

Datos no publicados



En resumen
• El músculo es un tejido con alta plasticidad y que responde positivamente al 

entrenamiento.


• El anabolismo muscular depende de una coordinada interacción entre factores 
celulares, hormonales y vías de señalización.


• La hipertrofia permanente implica aumentos en el contenido proteico tanto 
sarcomérico como sarcoplasmático.



En resumen
• Entre los factores a considerar al momento del entrenamiento con orientación 

hipertrófica está:


• Frecuencia de entrenamiento.  2-3 veces por semana


• Cantidad de series. 2-3 series por ejercicio


• Cantidad de repeticiones. Hasta el fallo con una duración de hasta 4 s por 
repetición


• Carga. La necesaria para obtener 6 - 15 RM


• El efecto de interferencia no se sustenta con la evidencia científica para la 
hipertrofia muscular. Sin embargo, la fuerza explosiva podría verse afectada



Dr. Jorge Cancino L. PhD. 
@dr.jorgecancino 

Fisiología del entrenamiento de 
la fuerza y la hipertrofia


