Entrenamiento especializado
para el desarrollo de la fuerza e
hipertrofia muscular

Maestria en Ciencias del Deporte




LOS MODELOS DE PLANIFICACION
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 lan King (2000): Igual a la lineal, pero cambia el
iIncremento entre microciclos, en lugar de aumentar la intensidad,
aumenta el volumen. (Deportes de resistencia).

\-----’



ACELERAMOS LA MASA
UNA VISION DEPORTIVA

DERERV ECER:

Fuerza Porcentaje

Maxima ‘ 80 al 100 %

Potencia 55 al 80 %
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CONTROL DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Aspectos del Rendimiento Neurofisioldgico
Mecanico

ENCODER LINEAL ELECTROMIOGRAFIA
. e Escala de esfuerzo percibido
1.  Velocidad (m/s) 1. Actividad neuromuscular (RPE)
2. Fuerza (N)=mxa ANALISIS BIOQUIMICO e Escala de fatiga (TQR)
3. Potencia (Watts) RESPUESTA HORMONAL * Escalade fatiga

2. Grado de fatiga

Adabptado de Naclerio. 2017



CONTROL DE LA VELOCIDAD DE MOVIMIENTO EN EJERCICIOS DE FUERZA

ACELEROMETROS CAMARAS TRANSDUCTORES
Potencia media y maxima Tiempo Aceleracién
Fuerza Velocidad media y maxima Fuerza media y maxima
Velocidad Velocidad media propulsiva Potencia media y maxima
Repeticiones Fuerza propulsiva Distanica/Tiempo

VELO Wil




ESTIMACION DE CARGA RELATIVA POR VELOCIDAD DEL MOVIMIENTO

» Se realiza para ubicar la zona de entrenamiento de la fuerza

AV (m.s") = -0.0146 % 1RM + 1.7035 Analisis de regresion individual para

determinar la carga tedrica a velocidad
cero (LDO).

La correlaciéon entre 1IRM y LDO (r = 0,95)

Adaptado de JIDOVTSEFF, HARRIS, CRIELAARD AND

AV at 1RM LDO CRONIN, 2011
(0.2340.09m.s") (116£8%)

60 80
Relative load (%1RM)

Relacion tedrica de velocidad y el % de 1 repeticion maxima.

La linea gruesa representa la tendencia promedio; las lineas finas representan el SD.

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



FUERZA MUSCUALR
LEY DE HILL

Curva de Fuerza - Velocidad
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Cronin et al., 2003 Hill, 1938



DISMINUCION DE LA VELOCIDAD EN EJERCICIOS DE FUERZA

Reducciones significativas de la velocidad
en repeticiones hasta el fallo.

Umbral de repeticion minimo que
asegure el rendimiento de velocidad
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ESTRUCTURACION DEL ENTRENAMIENTO

HAY QUE RESPETAR ALGUNAS PAUTAS: . %M Sl |
[1 EL % DE FMD PARA TRABAJAR (INTENSIDAD)] 2  ,,\  \
2.LAS PAUSAS (((’( ‘ : ;
3.LAS REPETICIONES \_ .
LLASSERES Feo

' 5.LA BIOMECANICA (ANGULOS 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 mdximo de
fuerza aplicada con diferentes pesos.
Con pesos mds altos, la fuerza aplicada es mayor, aunque se necesita mas tiempo

para desarrollarla.
(Naclerio, 2006) < Alta F v bajaV: Potencia baja
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PROTOCOLO DEL PERFIL DE LA
CARGAY VELOCIDAD

Carga- Velocidad Test

Load/velocity profile protocol

- RESEARCHED
APPLICATIONS OF
VELOCITY BASED
STRENGTH
TRAINING

Malden Jovanovic, et al.



ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

MF 1RM

Velocidad

60 70 80 90 100
Mamma‘ Tecnica Fuerza explosiva Fuerza potenaa Fuerza
aceleracion maxima

% 1 RM 15 20 30 40 50 55

Resistencia a la Resistencia a la Fuerza

fuerza explosiva fuerza potencia maxima
~10° Control Resistencia de fuerza Resistencia de Fuerza
- 7 "_ 8 U - ’

o pesos bajos fuerza pesos altos maxima

<S5 al_10% Técnica

Figura 20. Determinacion de la zonas de entrenamiento de la fuerza segiin el porcentaje de peso y la velocidad o potencia de
movimiento alcanzada en ejercicios de cadena de empuje.

(Naclerio, 2006)




ZONA MEM

Rango de resistencias que ofrecen una “ventana” para el éptimo entrenamiento
de la Potencia Mdaxima de movimiento (Baker, 1999; Naclerio, 2001)

Es el rango entre el 23 y el 100% de la potencia mdxima producida, es la
diferencia del 7% de la potencia mdxima

(Sanchez-Medina y Gonzalez Badillo, 201 3).

B - Comparacion de Maximos
Qi Analisis Integral
= Cargada Prueba, 3

G
Potencia Pico (W) Velocidad Pico (m/s)

=
=
Lt
o
o
o
.
o
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=
o

Potencia Pico (W) 1629.000 1982.000 2202.000 2154.000 1805.000
Velocidad Pico (m/s) 2.493 2.230 2074 1.763 1.423




DETERMINACION DE LA CURVA DE
POTENCIA: ZONA MEM (Nodlerio, 2006)

80
95-100%

1 2 2 3 : 3

minuto minuto minutos minutos minutos minutos minutos

Figura 31. Relacion entre peso y potencia, resultante de un test progresivo. PM: Potencia media producida con cada porcentaje de
peso.




MANTENIMIENTO DE LA VELOCIDAD MEDIA

conceninco

Mantiene la velocidad media en 5
Repeticiones

Loncenirico

No logra mantener la velocidad
media en 3 Repeticiones

(Juan Hernandez, 2017)




DIFERENCIAS DE FZA. CON CEA

CMMJ: RFDmax:

Strength

+ 40-50 %

~ Knee Angle

_Force
o

fime —

Concentric only maximum
force output in a leg exten-
sion movement

19435 N/s: 16m=

SJ: RFDmMmax: 4449 Nis: 22ms

"

Strength

An eccentric movement
followed immediately by a

concentric maximum

Strength

fime ———»
An eccentric movement
followed by a concentric
maximum, but with 2a 0.9
sec. delay al the sireched

pas Lol




DIFERENCIAS DE FZA. CON CEA
CORTO-MEDIO-LARGO

3 S CMJ corto CMJ] medio
2 Masa (Kg.)
3763 W (97 ms) LA} Tiempo de Fase (ms.)
3655 W (187 ms) Inicio de Fase (m.)

st Sk CEA rapido Distancia de Fase (m.)

CEA medio
CEA lento Potencia Pico (W) | 3763
Potencia Media Total (W) 953,1

Potencia Media Impulsiva (W) 2456
Potencia Pico /Tiempo (Seg.) | 0,097

Velocidad Pico (m/s) | 2,48
Velocidad Media Total (m/s) 1,341

Fuerza Pico (N)
Fuerza Media Total (N)

Fuerza Media Impulsiva (N) 1884

Fuerza Pico /Tiempo (Seg.)

CMJ largo

altura

Masse, 2010



MOVILIZAMOS LA MASA
UNA VISION ESTETICA
De menos Masa a

mas Masa FKuerza Porcentaje

Maxima 80 al 100 %
Potencia 55 al 80 %

Explosiva 30 al 55 %

Rapida 10 al 30 %

Reactiva Peso corporal



ENTRENAMIENTO HIPERTROFICO
INVERSO AL DEPORTIVO

60 al 85% RM rango de trabajo mas propicio para el aumento de seccion transversal
(Badillo, 2002; Baechle y Earle 2000, 2008).

Modalidad Deportiva: se utilizan dentro del macrociclo programado, algunos mesociclos de
hipertrofia como apoyo para conseguir mas “masa muscular valida” para un desarrollo posterior de

fuerza util.

Modalidad Estética: se utilizarian macrociclos con otras orientaciones de la fuerza, como fuerza
maxima, para conseguir un pico mayor de este tipo de fuerza y poder aumentar las cargas dentro del

porcentaje adecuado para la hipertrofia.

RM1: 100 kg RM2: 150 kg ;55/\ g 508 kg
50%: 50kg 50%: 75kg 1RM: 100 kg B5%: 8% f
30%: 30 kg 30%: 45 kg 50%: 50kg b: g

20%: 20 kg

Salvador Vargas, 2015



ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

%0 Rep *Ser por grupo _
Zona E % 1MR maxima por muscular o Pauss::;iee:tre RPER(EZ.:;'NI Adaptaciones
potencia series tipo de ej.
>80- 1a6 .
1 a3 min .
- 100% _ - rep _ Hip FTF 2A
Fuerza maxima ~100% >25- 100% 3s a 1a09 >s(1ma(5>;e£)e) ) >6- 8 hasta 10 A~ reclut UM.
(MR) 30s = P
( 6 al5s 4 novicios 30s a 5 min >2 a 6 y fin con \
Resistencia de >~65% a >50- 89% ot 6 intermedios T -8 aIéOO/ de Alta hip
fuerza pesos 80°/° <50% 305pa 6 a 9 avanzados u ospde ei otencia 1°0 s Mutacién MHC
altos < Ser al fallo 90 >9 a 12 muy g >ps e : P faIIz; FTFb-dad - a
\ entrenados )
30s — 1m para Baja Hip
. Ser el fallo
1to9 tolerar la 1az2yfincon Mutacidon MHC
Resistencia de >50- 89% (media 6) densidad de los 6- 7 hasta el
>30% a 15 rep . FTFb-d-ad - a
fuerza pesos 65% <50- 25% >30s ~ 40 a 80- 100 estimulos 20% de Coord
bajos Ser al fallo Rep totales >90s para potencia y 10 en intermuscular
(media 60) mejorar fuerza y fallo Adapt anatémica
potencia Adapt metabdlica
1- 3rep (1m) .
Inicio 1
. 20- >3 rep (=z3m) . Coord
F- velocidad o 1to5 " Final 3
Explosiva >5555/(l, >90% rep 3 a 6%* i32rerep( >(§r:1)) Inicio 2, 3 I”ter\r;‘[‘)‘;‘:“'ar
Potencia 1s a 6s P . Final 5 a 6 .
80% Macrop entre €j _7 Hip select FTF
>5 min
* La ser al fallo dependen de los objetivos (mejorar, mantener, activar) y del periodo de entrenamiento.
** Depende de la capacidad individual para mantener los niveles de potencia (= 90%l).

Orientaciones para organizar los entrenamiento de fuerza (adaptado de Naclerio 2005).



Método

Intensidades
Maximas I

Intensidades
Maximas II
Repeticiones I

Repeticiones II
Repeticiones 111
Mixto: Piramide
Concéntrico puro
De contraste

Método de
explosiva

De esfuerzo
dinamico

Excéntrico —
Concéntrico
explosivo

Pliométrico

Intensidad %
2\ |

90 - 100
85-90

80 — 85

70 - 80

60 - 75

60— 100

60 — 80

40 — 95
Intensidad %
2\ |

30-70

70 —90

Peso corporal o
menos

Rep.

X serie
1-3

3-5

3=

6—12
6—12

1-8

4-6

1 - 2 fza max.
6 - 7 fza expl
Rep.

X serie
6—10

4-6

5-10

Series
4 -8
qS
3-5
3-5
3-5
7-14
4—-6
6 —8
Series
3-6
3-5
3-5

Pausa
minutos

$=3

W W3 W N W
I
B L = L L

Pausa
minutos

2=7

3-10

Velocidad

Maxima/
explosiva

Maxima posible

Méxima posible
Méxima posible
Media, no max.
Maéxima posible
Maxima/explosiva
Méxima posible

Velocidad

Maxima/
explosiva

Maxima/ explosiva

Maéxima/ explosiva



CADENCIA PARA LA HIPERTROFIA
MUSCULAR

Vargas (2015) propone un trabajo maximo
bajo tension:

« 1° Semana: 4 segundos (maximo)
« 2° Semana: 6 segundos (maximo)
« 3° Semana: 8 segundos (maximo)

En algunas series, en otras disminuimos las
cadencias, incluso explosivas para aumentar

las cargas de trabajo, priorizando en la fase
excentrica.




DISTINTAS CADENCIAS DISTINTOS
EFECTOS

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



EFECTOS DE CADENCIAS
LARGAS

Cadencia 5-5
Cadencia Superlenta (10-10)
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19 37 55 73 91 109127 145 163
Datos (12 por segundo)

o))
b4
e
v
S 14
3
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0
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76 101 126 151 176 201 226 251 276
por segundo
Produccion continua de fuerza protocolo 107-10"

Produccion continua de fuerza protocolo 5"-5"

10 x 10: 15kg 5 x 5: 16kg
1. Niveles de fuerza muy bajos. 1. Niveles de fuerza bajos.
2. Mayor estrés metabolico 2. Mayor estrés metabolico

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



EFECTOS DE CADENCIAS
MEDIAS Y CORTAS

Protocolo Nautilus (2-4)

Protocolo Explosivo

o

b4

e 15,50

v

¥ 1350

z

s 1150

1 14 27 40 53 66 79 92 105118 115 23 43 57 711 85 99 11317
Datos (12 por segundo) Datos (12 por segundo)

Produccion continua de fuerza protocolo 2"'-4" Produccion continua de fuerza protocolo 2" fase de descanso

2 x 4: 16.5kg 2 de pausa: 24.5kg

1. Niveles de fuerza medios. 1. Niveles de fuerza altos.

2. Estrés metabolico medio 2. Menor estres metabolico

Johnston, (2004) citado por Vilarino Codina y Vaccarini, (201



EFECTOS DE CADENCIAS
PLIOMETRICAS

Protocolo Balistico Explosivo

a 2 de pausa con rebote en
X estiramiento: 28kg

€ 3000
o '

.
M UL
- [ -

10,00 . Niveles de fuerza maximos.

0.00 . Estrés metabodlico minimo

1 15 29 43 57 71 85 99 113127 141 . Implicancia del 5N alto por
Datos (12 por segundo) reflejo miotatico

Produccion continua de fuerza protocolo Explosivo

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



FASE DE FRENADO Y FASE PROPULSIVA
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FASE DE FRENADO Y FASE PROPULSIVA

A L20% 1RM | BRAXING Phase C Table 1 Relative contribution of the propuksive and braking phases to the
el bz oers el (233%) T & JE Nty & total concentric duration in the bench press exercise (n=100)
W4 oY) 4
Load (%1RM) Propulsive Phase (%) Braking Phase (%)
o4 503 = 250 4 P>0 - — -
0 _ 5 4 :‘.'U 4 3-.'
0 - A z 3 o - 25 74 26
= oncentric Pt Duration (3 P<0 -0 ‘: ‘ k| Concentric Phase Duration (%) 0.1 N 76 24
' B2 35 79 21
od MP=256W MV=131m 00 4 MP=318W MV=0 F-1.5 -
MPP = 422 W ) 1.3 5% MPP = 318 W MPV = 40 81 19
PP=687TW | 33ms 2 PP=636W PV=0.79ms" 5 i -
03 L ) Je 25 45 83 17

I PROPULSIVE Phase (76,72 ] : 7 [7 l‘-t:fn'; SIVE Phase (100%) ] 50 86 14

B v a D D n(ll‘l‘lf ¥l :’:’ F,F, I:"
i 20% TRM Decelerating Phase ’ Phas<e
54 locity { 110.0%) ‘r2.5 15 -~ Velodity ;‘—" 2K 60 9] Y
( = Accelerath 304 =~ Acceleration
25 4 1 Do a1 ]
-1 . .
: 5 ) - 'Vll L:JL“ )
- - 1.0 B q
- 104 ,-’_ e g 0 a=>0 : - .'j QS )
e ls] .- a>0 Ttmeee tosj™ £ of . ' . .
= Y N 4 E = > - y -
A K . : — M —y 00] = § ofam—Siiee.. . meamacmessiesl Mol 3 80 100 0
e e 4 -\ { 190 - = > o ™ \. 1 .: ~
T wcentnc Pt Duration | % 443 y ‘et s = a2 100 0
: 10 \ = - ) 4 ( ) itric Phase Duration =
154 2 ) /' 1 o 4 a<0 1 90 100 0
{ % . £ 20 c
S kA L 15
25 2 o == 95 100 0
3 Nl 2t r )
: 304 100 100 0
Lo 35 s . L35 .

| Accelerating Phase (70.0%) | I Accelerating Phase (88.3%) ]

(Sanchez-Medina et al., 2010)




MODIFICACION DE LA CINETICA

Incremento de la fuerza a lo largo del rango
de movimiento, inhibiendo la fase
propulswa sumando estrés metabdlico

Y B HUFF'»M,

(Hughes et al., 1999)
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FACTORES DETERMINANTES PARA LA HIPERTROFIA MUSCUL’AR
| (,

Schoenfeld, 2010.




1. TENSION MECANICA (TUT)

Carga de Trabajo
ﬂ

Tiempo de
tension

TUT: Time Under Tension



TIEMPO DE TENSION

La intension es que se reclute el mayor N° de
fibras musculares por agotamiento

Principio del tamaiio
Henemann 57

CARGA DE TRABAJO

La intension es que se reclute
UM bajo el principio del tama
(Henneman, 1957).




ESTIRAMIENTO EXTERNO (TUT)

phanotype

’ — 1
Neura Moechanca
aClivation g “»> Lgny J




ACTIVACION DE CANALES POR TUT

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

fisiologico de GH.

2) TUT libera el sitio
de union enzimatico y
activa la cascada de
sefalizacion de
sintesis proteica.




ESTIRAMIENTO INTERNO (TUT)
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ESTIRAMIENTO INTERNO (TUT)

Myotoncdinous Junction

Intercalated D sc Coustammria:
(@) FasCes Adherin Desmosome (D) Focal Adhesion (C) Dystrogivcan (C) Specrwin-Sasaad
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CLARK, K. A, MCELHINNY, A. S, BECKERLE, M. C. & GREGORIO, C. C. 2002. Striated muscle cytoarchitecture: an intricate web of form and
function. Annu Rev Cell Dev Biol, 18, 637-706
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2. DANO MUSCULAR (EXCENTRICA)

Macrophage

Satellite cell

La respuesta al mio-dano, ha sido vinculada con la respuesta inflamatoria
aguda (Schoenfeld, 2010).

Una vez que se ha persibido el dafo por el cuerpo, los neutrofilos migran
al area del trauma, luego de lo cual las fibras danadas liberan agentes que
atraen macrofagos a la region de la lesion (McGinley et al., 2009)



ACTIVACION DE LAS CELULAS SATELITES
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3. ESTRES METABOLICO
Glucolisis Rapida
Metabolitos resultante5°
Lactato, H+y Pi. "B

% NO HIPERTROFICO -ai ﬁ
MENOR A 65% 1RM [0 55 = *-1.’;:
<

, .
Schoenfeld, 2013. > n
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Acta Physiol Scand 2003, 178, 61-72

Ve
. Exercise-induced HSP27, HSP70 and MAPK responses
. in human skeletal muscle
4 H. S. Thompson,I

La proteina de estrés térmico 72 (HSP s i

expression of intramuscular heat shock protein 27 (HSP27), heat shock
cognate (HSC70) and HSP70 in human biceps brachii (BB) and vastus lat-

° ° ° ort ton, MA
010 ISA eralis (VL) subsequent to two different exercises.
p a rece n CO n r] u ] r a ] n C re I I I e n O Methods: Untrained subjects performed 50 high-force eccentric contrac-
, tions with their non-dominant BB and ran downhill (=10°) for 30 min. The
48-h PX stress response was evaluated with immunoblotting and reverse

’ Y 4
- transcriptase-polymerase chain reaction (RT-PCR). Muscle damage was
e a rea e SeCC] O n C ruza a I I l u SC u a r indicated indirectly at 48 h post-exercise (PX) [loss of mobility, muscle
’ soreness and serum creatine kinase (CK) activity].
Results: On the protein level, HSP27 and HSP70 increased significantly PX

in the BB (384 and 227%, respectively; P < 0.01), but there were no sig-
a u I I I e n a n O C O I I I O r e S u e S a a nificant HSP changes in the VL or in HSC70 in either muscle. The RT-PCR
data complemented these findings: BB HSP27 and HSP70C mRNA levels
inc ed (135 and 128%, respectively; P < 0.05); in the VL only HSP70B

. o 7 . . P . .
increased (206%; P < 0.05). Phosphorylation of e-jun NH,-terminal kinase
e n t re n a I I I ] e n to C O n OC l u S] O n Va S C u la r (JNK) and extracellular regulated kinase (ERK) increased significantly in the
BB (226 and 200%, respectively; P < 0.05) but not in the VL, indicating
activation of these pathways only after the resistance exercise.

g Conclusion: These data indicate that the PX HSP and mitogen-activated
awa a e S ] ] , , pl IeS O q l Ie eS protein kinase responses are exercise-specific and local, not systemic. Fur-

ther, only the resistance exercise induced HSP expression (protein and
mRNA) and JNK/ERK activation at 48 h PX, suggesting that these molecules

inducido por estresores tales como el T e e, oot o s o
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.).

proteins, mitogen-activated protein kinase pathway, vastus lateralis.







ADAPTACIONES AGUDAS AL

ENTRENAMIENTO DE SOBRECARGA

POS ENTRENAMIENTO

Sintesis protéica
Procesos pro inflamatorios
Degradacion proteica

Testosterona
hGH




ADAPTACIONES ESTRUCTURALES
CRONICAS

‘Numero y area de seccion cruzada de miofibrilla
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ADAPTACIONES
NEUROMUSCULARES AL
ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA

Cambios en la Activacion
Agonista

Mayor reclutamiento de UM
Mayor frecuencia de disparo
Mejor potenciacion refleja

Mejor Co-activacion
Antagonista



ADAPTACIONES NEUROMUSCULARES AL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Fuerza

) I
<1 Entrenamiento l I< ] Desentrenamiento —>

I l I I I l I
O 4 8 12 16 20 24

Semanas




FALLO MUSCULAR

* La desventaja que puede ocasionar
este tipo de trabajo es un posible
sobrentrenamiento y estrés
psicologico, cuando se alcanzan
periodos de trabajo al fallo por 16
semanas, (Schoenfeld B, 2013), para
Wilardson et al. (2010), la
estrategia mas usada seria ciclos de
6 semanas.

(Salvador Vargas, 2015)



CONTROL DE LA CARGA INTERNA

Ratings of perceived
exertion (RPE)

« Es recomendable que la puntuacion del
TQR sea igual o mayor a la RPE de la
sesion anterir de entrenamiento.

 Si luego de una sesion de trabajo no muy
exigente se observan valores de TQR
menores a 13 es una senal de una mala
recuperacion.

« Si el deportista utiliza diversas
estrategias de recuperacion y aun asi sus
valores de recuperacion son bajos es una
senal de alarma.

(Juan Hernandez, 2017)




Cual es tu nivel de Estres/presion?

Cuestionario de Wellness _ . A

Muy Al ® Muy Bai
Direccion oe Cofreo electronico Cual fue la calidad de tu suefio?
amivares Thotme T -
M 3 . M N

Nivel de esfuerzo durante el entrenamiento

vana 'l

Escala de Esfuerzo Percibide

Cual es tu nivel de energia?

| y : 4

Fecha




OBJETIVO DE LAS FASES

Adaptacién _anatomica: Union oseo tendinosa muscular y prevencion de probables
lesiones.

Hipertrofia mixta: aumento de la hipertrofia e introduccion a la fuerza maxima.

Hipertrofia: Incremento de seccion transversal y equilibrio de todas la zonas
musculares.

Fuerza maxima: Acondicionamiento muscular de fibras de contraccion rapida,
mejoramiento del tono y la densidad muscular, y mejora de la coordinacion intra e
inter muscular.

Definicion muscular: Quema de grasa subcutanea.

Transicion: relajacion de cuerpo y mente, asi como el rellenado de los depositos de
glucogeno y eliminacion de fatiga acumulada.

Salvador Vargas, 2015



PROTOCOLO DEL PERFIL DE LA
VELOCIDAD DE LA CARGA

RESEARCHED APPLICATIONS OF VELOCITY BASED STRENGTH TRAINING
Carga- Velocidad Test

Load/velocity profile protocol

Malden Jovanovic, et al. 2014



BOMPA Y CORNACCHIA (2006)

Regeneracion

Bloques de trabajo con objetivos especificos, para
el aumento de seccion transversal, bajo una dinamica 3 x

1.

FASES ESPECIFICAS
Adaptacion | Hipertrofia | Hipertrofia Fnerza Definicion | Tramsidon

Anatomica Mixta (H) Mixima Muscular (T)
(AA) (M) (Fmax) (DM)




DEFINICION MUSCULAR

* Progresion en las descargas de hidratos de
carbono.

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

super series
(Kelleher AR et al, 2010)

« Es asi, que “la ausencia de periodos de
recuperacion entre las series y ejercicios
promueve un aumento en la magnitud del EPOC”

(Da Silva et al.,2010).




DIETA EN LAS DIFERENTES FASES

ADAPTACION HIPERTROFIA (FUERZA)

FASES DE TRABAJO CON ENFOQUE EN LA ESTETICA CORPORAL

APROXIMACION PICO

PICO COMPETITIVO

COMPETITIVO
Dieta alta Carbohidratos /Proteinas y Grasas Reduccdon Mantenimiento de
progresiva de Carbohidratos muy
Carbohidratosy bajos v Proteinasy

posible aumento
de Proteinas y

Grasas

Grasas mas altas

(Salvador Vargas, 2015



Mesos | Sopt. | Oct | Dic. | . | Feb. | Mar. | Abr. | May.
Semanas, | ! | NMHEAGE ! | | ] |

Fase AA | HI |T| HZ2 | A _I_‘Fm.ﬁ T DI

Figura 12. Modelo basico de plan an




FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

Tren Superior  Tren Inferior Tren Superior  Tren Inferior

Tren Superior  Tren Inferior ~ Tren Superior Tren Inferior  Tren Superior  Tren Inferior

Tren Superior  Tren Superior  Tren Inferior  Tren Inferior ~ Tren Superior  Tren Superior

Cometti (2005)



CONCLUSIONES SOBRE EL ENTRENAMIENTO
FISICO PARA LA HIPERTROFIA MUSCULAR

Enfocarse en los “mecanismos” que favorecen la hipertrofia:

Estiramiento

 Estrés metabolico Temsitin Mosciliar
 Tension mecanica |- e == Daifio Muscular
» Dano muscular TZ Oy AP e = inflamacion

« EPOC T

Vinculos entre Factores
de Crecimiento Yy Vias
de Senalizacidén

Spurway & Wackerhage (Genetics and Molecular Biology of Muscle Adaptation; 2006)

(Salvador Vargas, 2015)



Entrenamiento especializado
para el desarrollo de la fuerza e
hipertrofia muscular

Maestria en Ciencias del Deporte




