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LOS MODELOS  DE PLANIFICACIÓN  
DE LA FUERZA 

1. Lineal de Fleck y Kraemer (1996): se basa en marcar un objetivo por 
mesociclo e incrementar la intensidad en los micros. 

      Ejemplo: Un mes de hipertrofia, otro de potencia, otro de fuerza.  

2.Ondulante de Charles Poliquin  (1988): Cambiar el objetivo en cada 
microciclo (Adaptaciones generales). 

3. Inversa de Ian King  (2000): Igual a la lineal, pero cambia el 
incremento entre microciclos, en lugar de aumentar la intensidad, 
aumenta el volumen. (Deportes de resistencia).



De la Masa a 
la aceleración

Fuerza Porcentaje
Máxima 80 al 100 %

Potencia 55 al 80 %

Explosiva 30 al 55 %

Rápida 10 al 30 %

Reactiva Peso corporal

ACELERAMOS LA MASA 
UNA VISIÓN DEPORTIVA



CONTROL DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
Aspectos del Rendimiento 

Mecánico
Neurofisiológico Percepción

ENCODER LINEAL 

1. Velocidad (m/s) 

2. Fuerza (N) = mxa 

3. Potencia (Watts)

ELECTROMIOGRAFÍA 

1. Actividad neuromuscular 

ANÁLISIS BIOQUÍMICO  

RESPUESTA HORMONAL 

2. Grado de fatiga

• Escala de esfuerzo percibido 
(RPE) 

• Escala de fatiga (TQR) 

• Escala de fatiga

Adaptado de Naclerio, 2017



CONTROL DE LA VELOCIDAD DE MOVIMIENTO EN EJERCICIOS DE FUERZA

ACELERÓMETROS 

Potencia media y máxima 

Fuerza 

Velocidad 

Repeticiones

CAMARAS 

Tiempo 

Velocidad media y máxima 

Velocidad media propulsiva 

Fuerza propulsiva

TRANSDUCTORES 

Aceleración 

Fuerza media y máxima 

Potencia media y máxima 

Distanica/Tiempo

Adaptado de Naclerio, 2017



ESTIMACIÓN DE CARGA RELATIVA POR VELOCIDAD DEL MOVIMIENTO
▸ Se realiza para ubicar la zona de entrenamiento de la fuerza

Análisis de regresión individual para 
determinar la carga teórica a velocidad 
cero (LD0). 

La correlación entre 1RM y LD0 (r = 0,95)

Adaptado de JIDOVTSEFF, HARRIS, CRIELAARD  AND 
CRONIN, 2011 

Relación teórica de velocidad y el % de 1 repetición máxima. 

La línea gruesa representa la tendencia promedio; las líneas finas representan el SD. 

AV = velocidad promedio; LD0 = carga a velocidad cero.



FUERZA MUSCUALR 
LEY DE HILL

Cronin et al., 2003 Hill, 1938



DISMINUCIÓN DE LA VELOCIDAD EN EJERCICIOS DE FUERZA
Reducciones significativas de la velocidad 
en repeticiones hasta el fallo. 

Umbral de repetición mínimo que 
asegure el rendimiento de velocidad 
máxima. 

Press de 
banca 34%

Sentadilla 48%



ESTRUCTURACIÓN DEL ENTRENAMIENTO
HAY QUE RESPETAR ALGUNAS PAUTAS: 

1.EL % DE FMD PARA TRABAJAR (INTENSIDAD) 

2.LAS PAUSAS 

3.LAS REPETICIONES 

4.LAS SERIES 

5.LA BIOMECÁNICA (ÁNGULOS Y RANGOS ARTICULARES, TRABAJO DE 
CADENA MUSCULAR



FUERZA MUSCUALR 
CURVA FUERZA-TIEMPO

En el deporte, se busca mejorar el tiempo empleado en alcanzar el pico máximo de 

fuerza aplicada con diferentes pesos. 

Con pesos más altos, la fuerza aplicada es mayor, aunque se necesita mas tiempo 

para desarrollarla.
(Naclerio, 2006)



PROTOCOLO DEL PERFIL DE LA 
CARGA Y VELOCIDAD

Malden Jovanovic, et al. 

RESEARCHED 
APPLICATIONS OF 
VELOCITY BASED 
STRENGTH 
TRAINING



ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

(Naclerio, 2006)



ZONA MEM
Rango de resistencias que ofrecen una “ventana” para el óptimo entrenamiento 
de la Potencia Máxima de movimiento (Baker, 1999; Naclerio, 2001) 
Es el rango entre el 93 y el 100% de la potencia máxima producida, es la 
diferencia del 7% de la potencia máxima 
(Sanchez-Medina y Gonzalez Badillo, 2013).



DETERMINACIÓN DE LA CURVA DE 
POTENCIA: ZONA MEM (Naclerio, 2006)



Mantiene la velocidad media en 5 
Repeticiones

No logra mantener la velocidad 
media en 3 Repeticiones

MANTENIMIENTO DE LA VELOCIDAD MEDIA

(Juan Hernandez, 2017).



DIFERENCIAS DE FZA. CON CEA



Masse, 2010

DIFERENCIAS DE FZA. CON CEA  
CORTO-MEDIO-LARGO



De menos Masa a 
más Masa Fuerza Porcentaje

Máxima 80 al 100 %

Potencia 55 al 80 %

Explosiva 30 al 55 %

Rápida 10 al 30 %

Reactiva Peso corporal

MOVILIZAMOS LA MASA 
UNA VISIÓN ESTÉTICA



ENTRENAMIENTO HIPERTRÓFICO 
INVERSO AL DEPORTIVO

• 60 al 85% RM rango de trabajo más propicio para el aumento de sección transversal  

     (Badillo, 2002;  Baechle y Earle 2000, 2008).   

• Modalidad Deportiva: se utilizan dentro del macrociclo programado,   algunos mesociclos de 
hipertrofia como apoyo para conseguir más “masa muscular válida” para un desarrollo posterior de 
fuerza útil. 

• Modalidad Estética:  se utilizarían macrociclos con otras orientaciones de la fuerza,   como fuerza 
máxima,  para conseguir un pico mayor de este tipo de fuerza y poder aumentar las cargas dentro del 
porcentaje adecuado para la hipertrofia.

1RM: 100 kg 
85%: 85kg 
60%: 60 kg 

1RM: 100 kg 
50%: 50kg 
20%: 20 kg 

RM1: 100 kg 
50%: 50kg 
30%: 30 kg 

RM2: 150 kg 
50%: 75kg 
30%: 45 kg 

Salvador Vargas, 2015.



ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA 





CADENCIA PARA LA HIPERTROFIA 
MUSCULAR

Vargas (2015) propone un trabajo máximo 
bajo tensión: 
• 1º Semana: 4 segundos (máximo) 
• 2º Semana: 6 segundos (máximo) 
• 3º Semana: 8 segundos (máximo) 
En algunas series,   en otras disminuimos las 
cadencias,   incluso explosivas para aumentar 
las cargas de trabajo, priorizando en la fase 
excéntrica.



DISTINTAS CADENCIAS DISTINTOS 
EFECTOS

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)



EFECTOS DE CADENCIAS 
LARGAS

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)

5 x 5: 16kg 
1. Niveles de fuerza bajos. 
2. Mayor estrés metabólico

10 x 10: 15kg 
1. Niveles de fuerza muy bajos. 
2. Mayor estrés metabólico



EFECTOS DE CADENCIAS 
MEDIAS Y CORTAS

2 de pausa: 24.5kg 
1. Niveles de fuerza altos. 
2. Menor estrés metabólico

2 x 4: 16.5kg 
1. Niveles de fuerza medios. 
2. Estrés metabólico medio

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)



EFECTOS DE CADENCIAS 
PLIOMÉTRICAS

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (2014)

2 de pausa con rebote en 
estiramiento: 28kg 

1. Niveles de fuerza máximos. 
2. Estrés metabólico mínimo 
3. Implicancia del SN alto por 

reflejo miotático



FASE DE FRENADO Y FASE PROPULSIVA

(Sanchez Medina y Gonzalez Badillo, 2013)



(Sanchez-Medina et al., 2010)

FASE DE FRENADO Y FASE PROPULSIVA



MODIFICACIÓN DE LA CINÉTICA
Incremento de la fuerza a lo largo del  rango 
de movimiento, inhibiendo la fase 
propulsiva sumando estrés metabólico

(Hughes et al., 1999)



FACTORES DETERMINANTES PARA LA HIPERTROFIA MUSCULAR

1. TENSIÓN 
MECÁNICA
2. ESTRÉS 
METABÓLICO

3. DÁÑO MUSCULAR
Schoenfeld, 2010.



1. TENSIÓN MECÁNICA (TUT)

Carga de Trabajo 
60 A 85%

Tiempo de 
tensión

TUT: Time Under Tension



TIEMPO DE TENSIÓN

La intensión es que se reclute el mayor Nº de 
fibras musculares por agotamiento

CARGA DE TRABAJO
La intensión es que se reclute  
UM bajo el principio del tamaño  
(Henneman, 1957).



ESTIRAMIENTO EXTERNO (TUT)



1) TUT abre el canal y 
vuelve permeable a 
IGF que es mediador 

fisiológico de GH.

2) TUT libera el sitio 
de unión enzimático y 
activa la cascada de 

señalización de 
síntesis proteica.

ACTIVACIÓN DE CANALES POR TUT



ESTIRAMIENTO INTERNO (TUT)



ESTIRAMIENTO INTERNO (TUT)



Interconexión de 
los mecanismos 
de TUT para la 

síntesis protéica



2. DAÑO MUSCULAR (EXCÉNTRICA)

La respuesta al mio-daño, ha sido vinculada con la respuesta inflamatoria 
aguda (Schoenfeld, 2010). 
Una vez que se ha persibido el daño por el cuerpo, los neutrófilos migran 
al área del trauma, luego de lo cual las fibras dañadas liberan agentes que 
atraen macrófagos a la región de la lesión (McGinley et al., 2009)



ACTIVACIÓN DE LAS CÉLULAS SATÉLITES



3. ESTRÉS METABÓLICO 

Schoenfeld, 2013.

Glucólisis Rápida 
Metabolitos resultantes: 
Lactato, H+ y Pi. 
% NO HIPERTRÓFICO 
MENOR A 65% 1RM



HIPOXIA: SÍNTESIS 
PROTÉICA
La proteína de estrés térmico 72 (HSP 
72), parecen contribuir al incremento 
del área de sección cruzada muscular, 
aumentando como respuesta al 
entrenamiento con oclusión vascular 
(Kawada e Ishii, 2005), puesto que es 
inducido por estresores tales como el 
calor, la isquemia, la HIPOXIA y los 
radicales libres. 
(Anderson, 2000; Kawada e Ishii, 2008; McPherron y Lee, 1997; 
Naito et al,  
2000; Schuelke et al, 2004; Tatsumi et al, 2002; en Carbone, 2015.). 



% DE RM POR MECANISMO HIPERTRÓFICO

1. TENSIÓN MECÁNICA 60 a 
85%

2. ESTRÉS METABÓLICO〈60%

3. DÁÑO MUSCULAR 100 a 
120%



ADAPTACIONES AGUDAS AL 
ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA

DURANTE EL ENTRENAMIENTO
• [La] 

• Flujo sanguíneo 

• Disrupción miofibrilar 

• Degradación protéica 

• Testosterona 

• hGH

POS ENTRENAMIENTO

• Síntesis protéica 

• Procesos pro inflamatorios 

• Degradación protéica 

• Testosterona 

• hGH



ADAPTACIONES ESTRUCTURALES 
CRÓNICAS

•Número y área de sección cruzada de miofibrilla 
•Número de capilares 
•Contenido de glucógeno muscular 
•Proteína sarcoplasmáticas 
•Flujo intracelular



ADAPTACIONES 
NEUROMUSCULARES AL 
ENTRENAMIENTO DE LA 
FUERZA

➢ Cambios en la Activación 
Agonista 

➢ Mayor reclutamiento de UM 
➢ Mayor frecuencia de disparo 
➢ Mejor potenciación refleja 
➢ Mejor Co-activación 

Antagonista 



ADAPTACIONES NEUROMUSCULARES AL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA



FALLO MUSCULAR

• La desventaja que puede ocasionar 
este tipo de trabajo es un posible 
s ob ren t renamien to y e s t r é s 
psicológico, cuando se alcanzan 
periodos de trabajo al fallo por 16 
semanas, (Schoenfeld B, 2013), para 
Wilardson et al. (2010),   la 
estrategia más usada sería ciclos de 
6 semanas. 

(Salvador Vargas, 2015)



CONTROL DE LA CARGA INTERNA

• Es recomendable que la puntuación del 
TQR sea igual o mayor a la RPE de la 
sesión anterir de entrenamiento. 

• Si luego de una sesión de trabajo no muy 
exigente se observan valores de TQR 
menores a 13 es una señal de una mala 
recuperación. 

• S i e l deport i s ta ut i l i za d iversas 
estrategias de recuperación y aun así sus 
valores de recuperación son bajos es una 
señal de alarma.

(Juan Hernández, 2017)





OBJETIVO DE LAS FASES
• Adaptación anatómica: Unión óseo tendinosa muscular y prevención de probables 

lesiones.  
• Hipertrofia mixta:  aumento de la hipertrofia e introducción a la fuerza máxima.  
• Hipertrofia: Incremento de sección transversal y equilibrio de todas la zonas 

musculares. 
• Fuerza máxima: Acondicionamiento muscular de fibras de contracción rápida, 
 mejoramiento del tono y la densidad muscular, y mejora de la coordinación intra e 
inter muscular.   

• Definición muscular: Quema de grasa subcutánea. 
• Transición: relajación de cuerpo y mente, así como el rellenado de los depósitos de 

glucógeno y eliminación de fatiga acumulada.

Salvador Vargas, 2015



PROTOCOLO DEL PERFIL DE LA 
VELOCIDAD DE LA CARGA 

Malden Jovanovic, et al. 2014

RESEARCHED APPLICATIONS OF VELOCITY BASED STRENGTH TRAINING



BOMPA Y CORNACCHIA (2006)

Bloques de trabajo con objetivos específicos, para 
el  aumento de sección transversal, bajo una dinámica 3 x 
1. 



DEFINICIÓN MUSCULAR

• Progresión en las descargas de hidratos de 
carbono.  

• Se va acelerando la quema de grasas con el 
entrenamiento,   de una manera progresiva con 
 súper series 

(Kelleher AR et al, 2010)  
• Es así, que “la ausencia de periodos de 

recuperación entre las series y ejercicios 
promueve un aumento en la magnitud del EPOC”  

(Da Silva et al.,2010).



DIETA EN LAS DIFERENTES FASES

(Salvador Vargas, 2015)





FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Tren Superior Tren Inferior Tren Superior Tren Inferior

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Tren Superior Tren Inferior Tren Superior Tren Inferior Tren Superior Tren Inferior

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado

Tren Superior Tren Superior Tren Inferior Tren Inferior Tren Superior Tren Superior

Cometti (2005)



CONCLUSIONES SOBRE EL ENTRENAMIENTO 
FÍSICO PARA LA HIPERTROFIA MUSCULAR

Enfocarse en los “mecanismos”  que favorecen la hipertrofia: 

• Estrés metabólico 
• Tensión mecánica 
• Daño muscular 
• EPOC

(Salvador Vargas, 2015)
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