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1. Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo identificar los métodos de entrenamiento de
hipertrofia muscular respaldados por la evidencia cientifica actual y analizar el nivel de
conocimiento y la aplicacion de dichos métodos entre practicantes de entrenamiento de fuerza
hipertrofia de la ciudad de Marcos Paz. Buenos Aires. Para ello, se realizé una revision
bibliografica sobre los mecanismos fisiologicos de la hipertrofia y las variables clave que regulan
el entrenamiento como la carga, volumen, intensidad, frecuencia, proximidad al fallo, etc. junto
con el andlisis de los métodos tradicionales y avanzados mas utilizados en la literatura
especializada. Ademas, se administrd una encuesta a 70 practicantes locales con el fin de analizar
su conocimiento teérico y sus practicas habituales de entrenamiento. Los resultados mostraron
que, si bien la mayoria de los participantes afirma conocer conceptos generales como hipertrofia
y fallo muscular, existen limitaciones en el reconocimiento de parametros técnicos especificos,
como la intensidad relativa recomendada o la seleccion adecuada de métodos segun sus
fundamentos fisioldgicos. Asimismo, se observo una brecha significativa entre el conocimiento
declarado y la aplicacion practica, evidenciando inconsistencias en la planificacion, el control de
cargas y la implementacién de métodos basados en evidencia. Los hallazgos permiten concluir
que, en esta poblacion, persiste una distancia entre la teoria cientifica y la practica cotidiana, lo
que refuerza la necesidad de promover estrategias educativas orientadas a mejorar la calidad del

entrenamiento.



1.1 Abstract

The present study aimed to identify the hypertrophy training methods supported
by current scientific evidence and to analyze the level of knowledge and application of such
methods among strength-training practitioners in the city of Marcos Paz, Buenos Aires. To
achieve this, a literature review was conducted on the physiological mechanisms underlying
hypertrophy and the key training variables—such as load, volume, intensity, frequency, and
proximity to failure—along with an analysis of traditional and advanced methods commonly
described in the scientific literature. Additionally, a survey was administered to 70 local
practitioners in order to assess their theoretical knowledge and habitual training practices. The
results showed that, although most participants reported understanding general concepts such as
hypertrophy and muscular failure, limitations were observed in their recognition of specific
technical parameters, including the recommended relative intensity or the appropriate selection
of methods according to their physiological foundations. Moreover, a significant gap was
identified between the declared knowledge and the actual application of these principles,
revealing inconsistencies in planning, load control, and the implementation of evidence-based
methods. Overall, the findings indicate that, within this population, a clear disparity persists
between scientific theory and everyday training practices, highlighting the need for educational

strategies aimed at improving training quality



2. Introduccion

El entrenamiento orientado al aumento de la masa muscular constituye uno de los
objetivos mas frecuentes tanto en practicantes recreativos como en deportistas de diversas
disciplinas. Su importancia no se limita al rendimiento fisico, sino que también se relaciona
con la salud general, ya que contribuye a mejorar la composicion corporal, la fuerza funcional
y la calidad de vida. En este contexto, el desarrollo de la masa muscular adquiere relevancia
preventiva frente a patologias como por ejemplo, la sarcopenia, definida como un trastorno
progresivo y generalizado del musculo esquelético que produce disminucion de la masa y la
funcién muscular (Jentoft & Avan, 2019). Por estos beneficios es que se ha convertido en uno
de los objetivos principales planteados por los entrenadores deportivos. (Castaneda & Jeisson,
2024)

La literatura cientifica ha documentado que la manipulacion adecuada de variables
como el volumen, la carga, la intensidad, la frecuencia y la proximidad al fallo es esencial
para optimizar las adaptaciones musculares. Un disefio incorrecto de estas variables puede
conducir a estimulos insuficientes, estancamiento, sobrecarga indebida o molestias mtisculo
esqueléticas, lo que resalta la importancia de fundamentar la prescripcion del entrenamiento
en criterios basados en evidencia (Granda Mejia, 2024).

Sin embargo, a pesar de la amplia disponibilidad de investigaciones sobre métodos y
principios de hipertrofia, la practica cotidiana en muchos gimnasios no siempre refleja estas
recomendaciones. Diversos estudios indican que los programas utilizados por entrenadores y

practicantes suelen basarse en la experiencia personal, en informacion transmitida



informalmente o en contenidos difundidos en redes sociales, mas que en literatura cientifica
actualizada. Esta brecha entre lo que propone la evidencia y lo que se aplica en la practica
puede limitar los resultados del entrenamiento y conducir a decisiones poco eficaces. (Gentil
etal., 2017)

En este marco, el presente estudio tiene como proposito describir los métodos de
hipertrofia sustentados por la evidencia cientifica mas reciente y contrastarlos con el nivel de
conocimiento y aplicacion reportado por practicantes de entrenamiento de fuerza. Los
hallazgos obtenidos permiten valorar la coherencia entre la teoria y la préctica, identificar
necesidades formativas y aportar herramientas para mejorar la prescripcion del ejercicio en el
ambito local, ya que se trata de una poblacion donde no existen investigaciones previas que
analicen el nivel de conocimiento y aplicacion de métodos de hipertrofia basados en
evidencia.

Esta investigacion no solo aportara informacion actualizada a profesores de educacion
fisica, sino también a preparadores fisicos, entrenadores personales e incluso, a aficionados de

dicha disciplina.

3. Justificacion o Relevancia

3.1. Teorica:

La aplicacion de métodos de entrenamiento para la hipertrofia muscular ha ido
cambiando con el avance del tiempo, siendo analizada en el &mbito cientifico desde diferentes
perspectivas, principalmente a partir de la manipulacion de variables como el volumen, la

intensidad, la frecuencia y la proximidad al fallo (Grgic et al., 2018). No obstante, la mayoria



de estos hallazgos se desarrollan en contextos controlados por los investigadores y con
poblaciones especificas, lo cual puede limitar su aplicacion en escenarios recreativos o de
practica habitual en gimnasios. La sistematizacion de la evidencia reciente permitira
consolidar un marco tedrico actualizado sobre los métodos de hipertrofia, lo cual constituye

un aporte académico para futuras investigaciones y para la formacion en ciencias del ejercicio.

3.2. Practica:

El contraste entre la evidencia cientifica y la préctica cotidiana ofrece
informacion relevante para comprender en qué medida los usuarios de gimnasios aplican los
principios del entrenamiento de hipertrofia. Este analisis permitiré identificar discrepancias
entre lo recomendado por la investigacion y lo realizado en entornos de entrenamiento, lo que

puede servir tanto para el entrenador como para el practicante.

3.3. Social:

El entrenamiento orientado a la hipertrofia no solo responde a objetivos
estéticos o de rendimiento deportivo, sino que también estd asociado a beneficios en la salud
general, como la mejora de la composicion corporal, aumento de la densidad mineral 6sea y la
prevencion de enfermedades metabolicas (Morton et al., 2019). La comprension de la
informacion otorgada por la ciencia y su aplicacion entre la poblacion que entrenan en
gimnasios aporta datos utiles para la promocion de habitos de ejercicios basados en evidencia.
En este sentido, el estudio contribuye a fortalecer la relacion entre ciencia y practica en el

ambito de la actividad fisica y la salud publica.



4. Pregunta de investigacion

(Cual es el alcance del saber teorico-practico de las personas de Marcos Paz, Buenos

Aires, al respecto de la fuerza hipertrofia y de qué forma lo aplica a su entrenamiento?

5. Objetivos

5.1. Objetivo General

El objetivo general del estudio es:

* Analizar los métodos de entrenamiento de hipertrofia mas respaldados por la
literatura cientifica y compararlos con el conocimiento y la aplicacion que tienen los

practicantes del entrenamiento de fuerza.

5.2. Objetivos Especificos

Los pasos que permitiran alcanzar el objetivo general de la investigacion son los
siguientes:

* Revisar y sistematizar la evidencia cientifica reciente sobre métodos de hipertrofia
muscular.

* Identificar los principios y variables mas relevantes (volumen, intensidad, frecuencia,
descanso, técnica).

* Aplicar una encuesta a los practicantes de entrenamiento de fuerza.
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» Comparar los métodos 6ptimos identificados en la literatura con el nivel de

conocimiento y aplicacion de los encuestados.

6. Metodologia

6.1. Tipo de estudio:

El estudio tendréd un enfoque mixto, de tipo no experimental con un disefio transversal
y descriptivo. Se compondra de dos fases:
1. Una revision bibliografica para identificar los métodos de entrenamiento de

hipertrofia mas eficientes con respaldo cientifico reciente.

2. Una encuesta aplicada a practicantes de entrenamiento de fuerza para analizar el

nivel de conocimiento y aplicacion de dichos métodos.

6.2. Muestra:

Se realizara con personas que realizan entrenamiento de fuerza hipertrofia en
gimnasios de Marcos Paz, Buenos Aires. El tipo de muestreo es no probabilistico. La técnica
de muestreo es intencional (es decir, no todos los miembros de la poblacion tienen la

oportunidad de participar en el estudio).

6.3. Criterios de inclusion:
- Hombres y mujeres mayores de 18 afios, que practiquen entrenamiento de fuerza hipertrofia.

- Entrenar de manera regular en la localidad de Marcos Paz.
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6.4. Criterios de exclusion:

- Personas que realicen sus entrenamientos fuera de gimnasios.

6.5. Instrumentos y técnicas de recoleccion de datos:

Revision bibliografica: busqueda en base de datos cientificas como PuBMed, Google
Scholar, ResearchGate, Scielo, empleando términos como “muscle hypertrophy”, “resistance

training y “training methods”. Se incluyeron articulos publicados entre 2015 y 2025,

revisiones sistematicas, meta analisis y libros especializados.

Para la recoleccion de datos se utilizo una encuesta estructurada, administrada
mediante un formulario de Google, basada en un instrumento previamente desarrollado en el
trabajo de investigacion de Chuga Elizalde (2014) y modificada para los objetivos del presente
estudio, lo que aporta validez de contenido para evaluar aspectos relacionados con el
conocimiento de los métodos de hipertrofia descritos en la literatura cientifica, su aplicacion
practica en el entrenamiento cotidiano, la percepcion sobre el respaldo cientifico de la propia
forma de entrenar, los métodos y principios utilizados, asi como las fuentes de informacion

consultadas.

Consideraciones éticas

Este estudio es voluntario, completamente andnimo y no representa ninglin riesgo; no
se recopilan datos personales sensibles, ademas, los participantes pueden abandonarlo en
cualquier momento sin consecuencia alguna, y se ajusta estrictamente a la normativa ética

vigente y a los principios de la Declaracion de Helsinki.
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7. Marco teorico

7.1. Importancia del entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza constituye una de las estrategias mas importantes dentro
del ambito de la actividad fisica y deporte, tanto por sus beneficios sobre la salud general
como por su papel en la mejora del rendimiento fisico. Esta directamente asociado con la
prevencion de enfermedades cronicas, mejora la composicion corporal y la prolongacion de la
esperanza de vida saludable (Paluch et al., 2024).

Diversos estudios muestran la importancia de la fuerza, ya que no solo es un
componente del rendimiento deportivo, sino también un marcador de salud general. Los
programas de resistencia bien estructurados promueven adaptaciones neuromusculares,
osteomusculares y metabdlicas, que contribuyen al mantenimiento funcional y a la prevencion

de lesiones (Schoenfeld et al., 2021)

Desde una perspectiva fisioldgica, el entrenamiento de fuerza estimula la sintesis
proteica, mejora la densidad 6sea y aumenta la sensibilidad a la insulina (Roberts et al., 2023).

En el contexto deportivo, la hipertrofia muscular no solo aumenta el tamafio de los
musculos, sino también la capacidad de generar fuerza y potencia, siendo esencial para
disciplinas que requieren velocidad, resistencia o fuerza maxima (Schoenfeld et al., 2021).
Otros de los beneficios documentados estan relacionados a los psicoldgicos y sociales, como
el aumento de la autoestima, la mejora del estado de animo y la reduccion del estrés. Por lo

tanto, la practica regular de ejercicios de resistencia constituye una herramienta de salud
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publica y deportiva (Gordon et al., 2018)

7.2. Hipertrofia muscular: definicion y relevancia

La hipertrofia muscular esquelética se define como el aumento en el area de la seccion
transversal de un musculo debido al incremento de tamafio de las fibras musculares
preexistentes (Schoenfeld et al., 2018).

Desde una perspectiva funcional, la hipertrofia mejora la capacidad contractil, la
estabilidad articular y la eficiencia motora, mientras que desde un punto de vista estético,
representa uno de los objetivos principales de los practicantes de entrenamiento de fuerza
hipertrofia recreativo (Paredes, 2024).

Dos conceptos a diferenciar son la hipertrofia y la hiperplasia, siendo este ultimo el
aumento del nimero de células, en este caso, musculares. En casi 100 afios de investigacion
sobre la estructura y la funcién del mtsculo esquelético, han afirmado que el aumento de la
masa muscular es el resultado de un mayor grosor en el diametro de las fibras musculares ya
existentes, al mismo tiempo que niegan un aumento del nimero de éstas. Si bien atin no esta
del todo claro, hallazgos recientes comenzaron a cambiar esta perspectiva, ya que varios
articulos concluyeron en que una sobrecarga de estiramiento produjo un mayor conteo de
fibras (Gligoroska et al., 2022), mientras que en la sobrecarga de entrenamiento, se observo un

9% mas que antes (Attwaters & Hughes, 2022).

7.3. Fisiologia de la hipertrofia
Balance proteico: sintesis y degradacion
La hipertrofia muscular esquelética es el resultado de un balance proteico positivo, en

el cual la tasa de sintesis de proteinas miofibrilares supera a la degradacion proteica durante
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un tiempo sostenido. Este proceso depende de estimulos mecanicos, disponibilidad de
aminodcidos y la activacion de rutas anabdlicas intracelulares. El eje central de dicha
regulacion es la via mTORCI, que actlia como sensor de energia, carga mecanica y nutrientes

(Bodine, 2022).

Cuando el musculo recibe un estimulo de sobrecarga, la tension activa
mecanorreceptores que desencadena en un aumento de la resintesis de proteinas contractiles.
Se describe que la estimulacion repetida de esta via genera un crecimiento progresivo de las
miofibrillas y una expansion del area de seccion transversal de las fibras musculares.

En condiciones de entrenamiento regular, la sintesis de proteinas miofibrilares se mantienen
elevadas entre 24 y 48 horas posteriores al esfuerzo, siendo modulada por la magnitud del

estimulo, la ingesta proteica y la experiencia del entrenamiento (Roberts et al., 2023)

Tipos de fibras musculares y reclutamiento

El musculo esquelético esta formado por fibras tipo I (oxidativas lentas), I[IA
(intermedias) y IIX (rdpidas glucoliticas) cuya activacion sigue el principio de tamafio descrito
por Henneman en 1957.

Durante el entrenamiento de fuerza, las unidades motoras se reclutan progresivamente
a medida que aumenta la demanda de fuerza o la fatiga. El trabajo cercano al fallo muscular,
definido como la incapacidad de completar una repeticion determinada en su fase concéntrica
con el rango de movimiento completo sin perder la ejecucion técnica predeterminada de un
ejercicio, activa fibras de umbral alto, con mayor potencial hipertrofico (Refalo et al., 2023).
Esta respuesta explica por qué las cargas moderadas llevadas hasta el fallo pueden inducir

incrementos similares a las cargas altas, siempre que se alcance una cercania al fallo, una
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elevada tension mecénica y un reclutamiento completo de fibras.
Con el continuo entrenamiento, las fibras tipo IIX tienden a adoptar un fenotipo mas
resistente (IIA), reflejando una adaptacion funcional al estimulo de fuerza repetido (Damas et

al., 2018)

Mecanismos principales de la hipertrofia

Desde el punto de vista fisioldgico, se cree que el motivo del aumento de masa
muscular se basa en tres factores: La tension mecdanica, el dafio muscular y el estrés
metabolico:

La tension mecanica se considera el principal iniciador de la respuesta muscular
adaptativa durante y después del entrenamiento fisico. La membrana de la célula muscular
contiene receptores que se estimulan con estimulos mecénicos, lo que aumenta la tension
muscular. Estos mecanorreceptores son capaces de distinguir entre los tipos de estimulos,
como la carga, la contraccion isométrica, isotonica o el nivel de tension. Teorias modernas
sugieren que la tension mecénica que se produce durante el entrenamiento fisico provoca una
pérdida de la integridad de las células musculares, provocando cambios mecéanicos y quimicos
a nivel molecular y celular en el musculo, dando resultado una sintesis acelerada de proteinas.
Este tipo de entrenamiento implica un mayor trabajo neuromuscular, se utilizan cargas altas
que van del 80 al 95% del 1RM.

Otro de los factores es el estrés metabolico, si bien no es la causa principal, tiene un
efecto hipertrofico significativo. Este se produce como resultado del metabolismo anaerdbico
y la acumulacion de metabolitos como el lactato, fosfato inorgénico, iones de hidrogeno, etc.
Se maximiza cuando la principal fuente de energia es la glucdlisis citosolica, lo que ocurre

cuando el ejercicio dura entre 15 a 120 segundos aproximadamente.
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La evidencia cientifica muestra que el volumen de entrenamiento, la carga, el numero
de repeticiones y la duracion del descanso intraserie son factores importantes para inducir la
acumulacion de metabolitos. Se utilizan cargas bajas que van del 20 al 50% del 1RM, con
pausas incompletas, lo que promueve la generacion de fatiga muscular.

Y por tltimo se encuentra el dafilo muscular, éste es inducido por el entrenamiento,
puede manifestarse como desgarros en el sarcolema, la ldmina basal o el tejido conectivo de
sostén, asi como lesiones en los elementos contractiles y el citoesqueleto. Este proceso
sumado a la consiguiente aparicion de la sintesis proteica, son factores claves para la
hipertrofia muscular. Este tipo de trabajo se caracteriza por un mayor tiempo bajo tension
haciendo énfasis en la fase excéntrica, con cargas medias de aproximadamente 60 a 80% del

IRM (Gligoroska et al., 2022).

Tipos de hipertrofia

Dentro del concepto de hipertrofia se pueden encontrar dos tipos, la hipertrofia
sarcoplasmatica, que hace referencia al aumento de tamafo de los elementos no contrictiles
que conforman la fibra muscular, como el sarcoplasma, las organelas y el glucogeno, siendo
una adaptacion momentanea y aguda, y la hipertrofia sarcomérica, que se entiende como el
aumento de las unidades contractiles de la célula muscular, llamados sarcomeros, esta
adaptacion es a largo plazo y se da por la repeticion de la sobrecarga sostenida en el tiempo

(Roberts et al., 2020).

Sintesis proteica y recuperacion
La sintesis proteica es un fenémeno que se da posterior al ejercicio, su acumulacion

depende de la frecuencia y la recuperacion. Un descanso insuficiente puede impedir que la
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sintesis de proteinas miofibrilares supere la degradacion, limitando la ganancia de masa
muscular.

La relacion entre el dafio muscular y sintesis proteica cambia con el tiempo: al inicio
del entrenamiento, el dafio domina, con la adaptacion al estimulo sostenido en el tiempo, la
sintesis neta se vuelve el factor determinante (Damas et al., 2018).

Asi mismo, la adecuada nutricion y el suefio optimizan la recuperacion y la sefializacion
anabolica (Bodine, 2022).

El proceso global puede entenderse como un ciclo continuo de estrés, recuperacion y

adaptacion, en el que la magnitud y frecuencia del estimulo mecanico determinan el grado de

crecimiento (Roberts et al., 2023)

7.4. Variables del entrenamiento de hipertrofia
Volumen

El volumen de entrenamiento es la variable que mas se asocia con las adaptaciones
hipertroficas. Se define como el producto del niimero total de series x repeticiones X carga
levantada, y refleja la cantidad total de trabajo mecénico realizado (Schoenfeld et al., 2017).
Se establece una clara relacion entre dosis-respuesta entre el volumen semanal y las ganancias
de masa muscular: realizar mas de diez series por grupo muscular por semana genera
incrementos significativamente mayores en el area de la seccion transversal comparado con
voliimenes bajos, inferiores a cinco. Sin embargo, el aumento del volumen desmedido
representa un punto de rendimiento decreciente, ya que un exceso de trabajo sin una
recuperacion adecuada puede elevar la fatiga residual e inhibir la sintesis proteica. Se
confirm6 que la periodizacion del volumen, alternando bloques de carga y descarga, optimiza

la hipertrofia al equilibrar el estimulo mecénico y el estrés fisiologico (Berndrdez-Vazquez et
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al., 2022).

El volumen ideal debe individualizarse segtn el nivel de entrenamiento y la capacidad
de recuperacion del sujeto, recomendandose de manera general diez a veinte series por grupo
muscular por semana, distribuidas en multiples sesiones para maximizar la sintesis proteica

acumulada (Currier et al., 2023)

Intensidad (% 1RM)

La intensidad relativa, expresada como porcentaje de una repeticion maxima (%
1RM), determina el grado de tensidn mecénica sobre las fibras musculares. Tradicionalmente
se considerd que las cargas moderadas-altas (65-85 % 1RM) eran Optimas para la hipertrofia,
pero la evidencia reciente muestra que un rango mas amplio de intensidades puede inducir
adaptaciones similares, siempre que el entrenamiento se realice cerca del fallo muscular
(Schoenfeld et al., 2015).

Estudios demostraron que tanto el entrenamiento con cargas bajas (30-50 % 1RM)
como altas (>80 % 1RM) producen aumentos comparables en la masa muscular, aunque las
cargas pesadas tienden a generar mayores ganancias de fuerza, del mismo modo, hay
evidencia de que el factor determinante no es la carga absoluta sino la proximidad al fallo y el

reclutamiento total de fibras tipo II (Grgic, 2020).

Frecuencia de entrenamiento

La frecuencia de entrenamiento hace referencia a la cantidad de sesiones dedicadas a
un mismo grupo muscular dentro de una semana. Tradicionalmente, los programas divididos,
también llamados “Split” se enfocan en entrenar cada grupo muscular una sola vez por

semana; sin embargo, la literatura reciente sugiere que frecuencias mas altas (2—3 veces por
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semana) pueden optimizar la hipertrofia, al permitir una mayor exposicion al estimulo
anabdlico y aprovechar mejor la ventana de sintesis proteica post ejercicio (Schoenfeld et al.,
2016).

Se realizaron meta-analisis en los cuales se demostré incrementos significativamente
mayores en el tamafno muscular cuando los grupos musculares se entrenaban al menos dos
veces por semana en comparacion con una sola. Este efecto parece deberse a una mejor
distribucion del volumen y a la mayor frecuencia de elevacion de la sintesis proteica
miofibrilar, la cual retorna a niveles basales aproximadamente 48 horas después de cada
sesion.

También destacan que la frecuencia interactia estrechamente con el volumen: un
mismo volumen total puede ser mas efectivo si se reparte en multiples sesiones, siempre que
se mantenga una adecuada recuperacion. De esta forma, la recomendacion actual es priorizar
una frecuencia minima de dos estimulos semanales por grupo muscular, ajustando segin la

tolerancia individual y el nivel de experiencia del sujeto. (Bernardez-Vazquez et al., 2022).

Proximidad al fallo y tiempo bajo tension

El concepto de proximidad al fallo muscular (repetitions in reserve, RIR) se ha vuelto
central en la planificacion del entrenamiento de hipertrofia. Segtn varios estudios que
compararon protocolos al fallo versus sin fallo, concluyeron que los entrenamientos al fallo no
generan beneficios adicionales significativos en hipertrofia cuando el volumen y la carga estan
equiparadas, aunque si pueden aumentar la fatiga y el riesgo de sobreentrenamiento. En
cambio, mantener de 0 a 2 RIR suele ofrecer un equilibrio entre estimulo y recuperacion
(Schoenfeld et al., 2021)

Por otro lado, el tiempo bajo tension, la duracion total de la contraccion muscular
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durante una serie, influye en el grado de estrés metabdlico y la sefializacion anabdlica.
Investigaciones demostraron que velocidades moderadas de ejecucion (2 segundos fase
concéntrica / 2—3 segundos fase excéntrica) favorecen la hipertrofia mas que movimientos
extremadamente rapidos o lentos, debido a una dptima combinacion de tension y control

(Schoenfeld et al., 2015).

Velocidad de ejecucion y fase excéntrica

La velocidad de ejecucion de las repeticiones, particularmente el énfasis en la fase
excéntrica, son variables determinantes en la respuesta hipertrofica.

El movimiento excéntrico, donde el musculo se alarga bajo tension, genera una mayor
activacion de mecanorreceptores y una sefializacion anabdlica mas prolongada, vinculada con
el aumento de sintesis proteica y remodelacion estructural. Se observé que los protocolos que
incorporan una fase excéntrica controlada o acentuada provocaron mejorar superiores tanto en
fuerza como en hipertrofia, Esto se debe a que la tension mecénica generada durante la
contraccion excéntrica es mayor que en la concéntrica, la cual estimula la via mTORCl1 y la

activacion de células satélite (Douglas et al., 2017).

Recuperacion y nutricion

El proceso de hipertrofia no ocurre durante el entrenamiento, sino en la fase de
recuperacion, cuando la sintesis proteica supera la degradacion y se consolidan las
adaptaciones estructurales.

El descanso, la nutricion y la gestion de la fatiga son factores esenciales para que el

estimulo mecanico se traduzca en crecimiento muscular sostenible.
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Se ha demostrado que la suplementacion proteica mejora significativamente las
ganancias de masa muscular y fuerza, siempre que la ingesta total diaria alcance
aproximadamente 1.6 -- 2.2 g/kg/dia. Estos efectos se potencian cuando la distribucion
proteica es uniforme a lo largo del dia y coincide con las ventanas post-entrenamiento
(Morton et al., 2018).

Se sugiri6 que, incluso programas que duren menos de 45 minutos pueden inducir
hipertrofia si incluyen una adecuada intensidad y control de variables como el descanso intra e
inter-sesion. El equilibrio entre estimulo y recuperacion es, por tanto, un pilar fundamental: un
exceso de carga sin suficiente descanso eleva los niveles de cortisol y reduce la sintesis

proteica, comprometiendo la adaptaciones logradas (Iversen et al., 2021).

7.5. Métodos de entrenamiento
Series simples y multiples

La cantidad de series por ejercicio es una de las variables mas estudiadas dentro del
entrenamiento de hipertrofia. El debate entre series simples (una por ejercicio) y series
multiples (tres o mas) ha sido abordado por numerosos meta-analisis en la ultima década.
Krieger en 2010 fue uno de los primeros en cuantificar esta relacion, concluyendo que los
programas con series multiples producen incrementos de hipertrofia un 40% superiores
respecto a las series Unicas (Krieger, 2010).

Esta tendencia se ha confirmado en revisiones posteriores, observando que existe una
relacion dosis-respuesta entre el nimero de series y el incremento del 4rea de la seccion
transversal del mtsculo, aunque con un punto de saturacion a partir de las 10-12 series por
grupo muscular semanal (Grgic et al., 2019).

Estos hallazgos refuerzan la idea de que las series multiples permiten mayor volumen
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total y tiempo bajo tension, lo que incrementa la activacion de la sintesis proteica y la
magnitud de la respuesta hipertréfica. No obstante, se subraya la necesidad de equilibrar
volumen y recuperacion, ya que un exceso puede generar fatiga acumulada y comprometer el

rendimiento (Schoenfeld et al., 2016).

Superseries

Las superseries consisten en realizar dos o mas ejercicios consecutivos sin descanso.
Estos métodos se utilizan para aumentar el estrés metabolico, el flujo sanguineo local y la
eficiencia temporal del entrenamiento. Ofrecen una alternativa eficiente al entrenamiento de
fuerza hipertrofia tradicional, ya que permite reducir la duracion de la sesion sin comprometer
el volumen, la activacion muscular, la recuperacion percibida ni las adaptaciones cronicas en
la fuerza y la hipertrofia muscular. Sin embargo, cabe destacar que las superseries
generalmente inducen mayores cargas internas, dafio muscular mas severo y mayor esfuerzo
percibido, lo que potencialmente requiere tiempos de recuperacion mas prolongados entre
sesiones.

En cuanto a los diferentes tipos, las superseries agonista-antagonista son mas
adecuadas para mantener el volumen de entrenamiento, mientras que las superseries
biomecanicas similares concentran la estimulacion en el mismo grupo muscular,

comprometiendo la carga y el volumen (Zhang et al., 2021).

Series descendentes y piramidales
Las series descendentes (drop sets) y los métodos piramidales son estrategias

avanzadas que buscan extender el tiempo bajo tension y aumentar la fatiga muscular local.
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Las drop sets consisten en realizar una serie al fallo, reducir inmediatamente la carga
(20-30 %) y continuar sin descanso. Este enfoque mantiene una alta activacion de unidades
motoras, incluso cuando la fatiga limita la capacidad de levantar cargas pesadas. Se encontrd
que realizar este método genera aumentos de hipertrofia similares al entrenamiento
convencional, siempre y cuando se iguale en volumen. Sin embargo, su uso excesivo puede
elevar el dano muscular y retrasar la recuperacion si se aplica con demasiada frecuencia (Fink
et al., 2018).

En cuanto al método piramidal, donde la carga aumenta y luego disminuye a lo largo
de las series, se reportaron que puede favorecer tanto la fuerza como la hipertrofia,
especialmente en atletas intermedios, al permitir la exposicion a distintos rangos de
repeticiones dentro de una misma sesion. Pero de igual manera, no se encontraron que fuera

superior al método tradicional (Cardozo & Destro., 2023).

Repeticiones forzadas y excéntricas lentas

Las repeticiones forzadas y los entrenamientos excéntricos controlados o acentuados
son estrategias orientadas a incrementar la tensidn mecdnica y el reclutamiento de fibras de
umbral alto. Este tipo de trabajo puede ser 1til de manera ocasional para inducir sobrecarga
adicional, pero su uso frecuente puede elevar el estrés del sistema nervioso central y aumentar
el riesgo de lesion.

Por otro lado, los entrenamientos excéntricos lentos (por ejemplo, 3—5 segundos en la
fase negativa) se asocia con mayores incrementos de fuerza e hipertrofia debido a la elevada
activacion de mecanorreceptores y la mayor sintesis de proteinas miofibrilares. (Burgos-Jara

etal., 2023).
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Métodos de carga submaximas

La hipertrofia muscular puede lograrse con una amplia gama de cargas, desde cargas
altas, mayores al 80% 1RM hasta cargas bajas, por ejemplo, 30% 1RM. El factor crucial que
permite que las cargas subméximas sean efectivas es que las series deben llevarse al fallo
muscular o muy cerca de ¢l (RIR 2). Al acercarse al fallo con cargas ligeras, la fatiga
acumulada obliga al cuerpo a reclutar el total de las unidades motoras de alto umbral, lo que

genera la tensiéon mecanica necesaria para el estimulo hipertrofico (Schoenfeld et al., 2021).

7.6. Evidencia cientifica sobre la efectividad de los métodos
Entrenamiento al fallo y al no fallo

El debate sobre la necesidad de entrenar hasta el fallo muscular para maximizar la
hipertrofia sigue siendo uno de los mas discutidos en la literatura cientifica. Tradicionalmente,
se ha considerado que llegar al fallo maximiza el reclutamiento de unidades motoras de
umbral alto, lo que potencialmente favorece la hipertrofia (Schoenfeld et al., 2016). Sin
embargo, investigaciones recientes sugieren que el entrenamiento cercano al fallo, sin
alcanzarlo, puede inducir resultados similares con menor fatiga acumulada (Santanielo et al.,
2020).

El entrenamiento al fallo tiende a aumentar las concentraciones de lactato y cortisol
post-ejercicio, sin necesariamente incrementar los marcadores anabolicos. Esto sugiere que el
esfuerzo percibido no siempre se traduce en mayor estimulo hipertréfico.

A partir de estas evidencias, se concluye que entrenar al fallo puede ser una
herramienta ocasional 1til para promover adaptaciones en sujetos avanzados o en contextos
donde se busque maximizar la fatiga local, pero no es indispensable ni 6ptimo para todas las

sesiones. La combinacion de trabajo submaximo controlado (1-2 repeticiones en reserva,
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RIR) con periodos estratégicos de fallo muscular es actualmente la estrategia mas respaldada

por la ciencia para equilibrar rendimiento, progreso y recuperacion (Haun et al., 2017).

Cargas altas 0o moderadas

Durante décadas se considerd que las cargas altas (>75 % 1RM) eran indispensables
para inducir hipertrofia muscular, debido a su capacidad para generar elevada tension
mecanica. Sin embargo, estudios contemporaneos demuestran que las cargas moderadas o
incluso bajas (30-50 % 1RM) pueden producir resultados similares si el entrenamiento se
realiza cerca del fallo muscular. Donde se observaron diferencias fue en las ganancias de
fuerza méxima, siendo mayor en los protocolos de cargas altas (Schoenfeld et al., 2017).

El factor determinante no es la carga absoluta, sino el reclutamiento de fibras tipo II,
por lo que estas adaptaciones se pueden dar en un amplio espectro de intensidades (30-85%
IRM), siempre que se controle adecuadamente la proximidad al fallo y se mantenga un

volumen semanal suficiente (Baz-Valle et al., 2021).

Efectos combinados de volumen, intensidad y frecuencia

La hipertrofia 6ptima se logra cuando se combinan cargas moderadas (60-80% 1RM)
con volimenes suficientes y una frecuencia minima de dos estimulos por grupo muscular por
semana. Este esquema permite mantener la sintesis proteica elevada sin acumular excesiva
fatiga (Berndrdez-Vazquez et al., 2022).

La respuesta hipertrofica depende tanto del estimulo mecanico como del entorno
nutricional, destacando el papel de la distribucion proteica y la recuperacion inter-sesion como

modulares clave del balance anabdlico (Morton et al., 2018).
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Se concluy6 que los programas que integran volimenes moderado-alto, cargas
variables y frecuencia intermedia (2-3 veces por semana) producen los mayores incrementos
de masa muscular, independientemente del método especifico utilizado (Baz-Valle et al.,

2021).

7.7. Brecha entre evidencia y practica
Desfase entre la investigacion cientifica y su aplicacion en el campo

La brecha entre la evidencia cientifica y la practica cotidiana en el &mbito del
entrenamiento de fuerza e hipertrofia es un fenémeno ampliamente documentado. Aunque las
ultimas décadas han producido un volumen considerable de investigaciones sobre fisiologia
del ejercicio, variables de entrenamiento y métodos de hipertrofia, la transferencia efectiva de
estos conocimientos al entorno aplicado sigue siendo limitada (Unger et al., 2025).

Gentil et al., en 2021, analizaron la relacion entre conocimiento cientifico y practica
profesional en entrenadores personales y hallaron que mas del 60 % no aplicaba principios
derivados de la evidencia en la planificacion del entrenamiento. En lugar de basarse en
literatura revisada por pares, la mayoria utilizaba fuentes informales como redes sociales o
experiencias anecdoticas (Gonzélez et al., 2022).

De forma similar, se observo que muchos practicantes recreativos de musculacion
desconocen los principios de volumen, intensidad y frecuencia 6ptimos para inducir
hipertrofia, a pesar de que estos parametros han sido claramente establecidos por la
investigacion. Esto sugiere que el conocimiento cientifico no esta siendo transmitido ni
comprendido de manera efectiva por quienes lo aplican en el campo.

La brecha se explica por una disonancia entre el lenguaje cientifico y el lenguaje

practico. Los entrenadores suelen carecer de la formacion metodoldgica necesaria para
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interpretar resultados estadisticos, mientras que los investigadores frecuentemente comunican
sus hallazgos en formatos poco accesibles para el publico general o los profesionales del

fitness (Unger et al., 2025).

Factores institucionales, culturales y educativos que contribuyen a la brecha

Segun Cereda Ferdinando, se destaca que la falta de educacion en ciencias del
ejercicio contribuye a una aplicacion inadecuada de los métodos de entrenamiento. Este
fendmeno genera programas ineficientes, aumenta el riesgo de lesiones y limita la magnitud
de las adaptaciones musculares (Cereda, 2025).

El desfase entre teoria y practica no puede atribuirse inicamente a los individuos;
también responde a factores estructurales e institucionales. Las limitaciones curriculares en las
licenciaturas en actividad fisica y deporte contribuyen al problema, ya que muchas
universidades dedican poco tiempo a la ensefianza de lectura critica de literatura cientifica.

Ademas, las barreras culturales dentro de la industria del fitness refuerzan practicas
tradicionales sin base empirica. Se identificd que gran parte del material de divulgacion en
gimnasios y redes sociales se centra en la estética corporal inmediata, priorizando estrategias
de marketing por encima de fundamentos cientificos. (Ferreira Leal et al., 2018).

Shaw y Zourdos (2021) advierten que este entorno genera una cultura de resultados
rapidos, donde la adherencia a protocolos basados en evidencia se ve desplazada por métodos
populares de corta duracion o rutinas milagrosas. Esta dindmica reduce la motivacion para
aplicar principios rigurosos de planificacion y evaluacion, perpetuando la distancia entre
investigacion y practica profesional.

La falta de incentivos institucionales para la educacion continua de los entrenadores

personales limita la adopcion de practicas actualizadas. Muchos profesionales carecen de
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acceso a bases de datos académicas o suscripcion a revistas cientificas, lo que mantiene la

dependencia de fuentes no verificadas (Ferreira Leal et al., 2018).

8. Antecedentes

8.1. Antecedentes de la investigacion
Introduccion general

El estudio de la hipertrofia muscular y los métodos de entrenamiento de fuerza ha
experimentado una expansion considerable durante las Gltimas dos décadas. Este fenomeno
responde al creciente interés de la comunidad cientifica y del ambito del fitness por
comprender los mecanismos que regulan el aumento de la masa muscular, asi como las
estrategias mas efectivas para estimularlo. Actualmente, el entrenamiento de fuerza no se
concibe s6lo como una herramienta de rendimiento deportivo, sino también como un pilar en
la promocion de la salud general, la prevencion de enfermedades cronicas y la mejora de la
funcionalidad fisica (Sanchez et al., 2024).

Los avances recientes en la fisiologia del ejercicio han permitido identificar con mayor
precision los factores determinantes del crecimiento muscular, entre ellos la tensiéon mecénica,
el estrés metabolico y el dafio estructural, que actiian como estimulos clave para desencadenar
la hipertrofia (Morton et al., 2019).

Asi mismo, investigaciones contemporaneas destacan que la manipulacion estratégica
de variables como el volumen, la intensidad, la frecuencia y la proximidad al fallo representa

la base para generar respuestas hipertroficas Optimas (Fink et al., 2018).
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Sin embargo, a pesar de los avances cientificos, persiste una brecha significativa entre
la teoria y la practica. En el &mbito aplicado, gran parte de los entrenadores y practicantes
contintan utilizando modelos tradicionales de entrenamiento sin considerar los principios
fisiologicos que los sustentan. Esta distancia entre evidencia y aplicacion suele atribuirse a la
falta de acceso a la informacion cientifica, a la carencia de formacion continua y a la
influencia de fuentes no académicas, como redes sociales o medios comerciales del fitness

(Fullagar et al., 2019).

8.2. Antecedentes internacionales

En la literatura cientifica internacional, el estudio de la hipertrofia muscular ha
evolucionado de manera constante gracias al avance de la fisiologia molecular y la mejora en
las metodologias experimentales aplicadas al entrenamiento de fuerza. En los ultimos diez
afios, la investigacion ha buscado determinar cuéles son las combinaciones de variables de
entrenamiento mas efectivas para promover la hipertrofia muscular, sin comprometer la

recuperacion ni aumentar el riesgo de lesion (Baz-Valle et al., 2022).

Nuevas perspectivas sobre los mecanismos de hipertrofia

El trabajo de Morton et al. (2016) marcé un punto de inflexion al demostrar que tanto
las cargas elevadas como las moderadas pueden generar niveles similares de hipertrofia
muscular, siempre que el entrenamiento se realice cerca del fallo. Este hallazgo contradice la
creencia clasica de que solo los altos porcentajes de 1RM (repeticion méxima) eran eficaces

para inducir crecimiento muscular. La investigacion concluyé que la proximidad al fallo y el
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volumen total de trabajo son factores mas determinantes que la carga absoluta (Morton et al.,

2016).

Investigaciones recientes destacan que la tension mecénica sigue siendo el estimulo
primario de la hipertrofia, pero que la duracion del estimulo y la activacion neuronal sostenida
desempefian un papel mas importante del que se suponia anteriormente. La activacion
prolongada de las fibras de contraccion rapida mediante estrategias de fatiga controlada puede
generar adaptaciones similares a las obtenidas con cargas altas, lo que refuerza la flexibilidad

de los métodos de entrenamiento (Warneke et al., 2023).

La hipertrofia no es un proceso uniforme, sino que varia segin la composicion de
fibras musculares y la distribucion de tensiones dentro del musculo. Estos resultados respaldan
la necesidad de programas personalizados, donde el tipo de contraccion (concéntrica,

excéntrica o isométrica) y la cadencia de ejecucion se ajusten a las caracteristicas fisioldgicas

individuales (Roberts et al., 2023).

La nutricién juega un papel muy importante en este proceso, se subraya que la
respuesta hipertrofica estd mediada no solo por el estrés mecéanico, sino también por la
disponibilidad energética y la nutricion post entrenamiento. Se concluye que el entrenamiento
de fuerza combinado con un aporte proteico adecuado (1.6 -- 2.2 g/kg/dia) optimiza la

activacion de la via mTORCI1 y acelera la recuperacion muscular (Joanisse et al., 2020).

Variables del entrenamiento y adaptaciones recientes

Durante los afios 2023-2024, varios estudios han actualizado el debate sobre las
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variables determinantes del crecimiento muscular. Se confirm6 que el volumen de
entrenamiento sigue siendo el factor mas fuerte asociado con la hipertrofia, aunque su efecto
depende del nivel de experiencia del sujeto. En principiantes, volimenes moderados (10-15
series por grupo muscular/semana) son suficientes, mientras que en atletas avanzados,
volumenes mayores ofrecen beneficios adicionales si se controla la fatiga (Currier et al.,

2023).

Otro aspecto relevante es la frecuencia de entrenamiento. Currier et al. (2023)
observaron que distribuir el volumen semanal en dos o0 mas sesiones mejoran la sintesis
proteica acumulada y favorece la recuperacion neuromuscular. Este hallazgo apoya la idea de
que la organizacion del estimulo, y no solo la carga total, modula la magnitud de la respuesta
adaptativa.

Ademas se compard los efectos del entrenamiento hasta el fallo frente al
entrenamiento subméximo controlado. Los resultados mostraron que el entrenamiento hasta el
fallo no es indispensable para inducir hipertrofia, siempre que el esfuerzo percibido sea alto y
el volumen total suficiente. Esto contradice practicas comunes en gimnasios que priorizan el

fallo muscular en cada serie (Refalo et al., 2023).

Aplicacion practica y brecha de conocimiento

A pesar de la abundancia de informacion brindada por la ciencia, diversos autores han
advertido que la transferencia del conocimiento cientifico al campo profesional sigue siendo
limitada. Se encontr6é que un porcentaje considerable de entrenadores contintia disefiando
programas basados en modelos empiricos o rutinas populares, sin considerar las

recomendaciones basadas en evidencia (McCall et al., 2022).
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De igual manera, Altiner et al. (2023) sefialan que el campo del acondicionamiento
fisico atin enfrenta deficiencias en su profesionalizacion, incluyendo variabilidad en la
formacion, acreditacion y adopcion de conocimientos basados en evidencia. Esto pone de
relieve la necesidad de una educacion continua en ciencias del ejercicio para cerrar la brecha

ciencia-practica.

Tendencias emergentes y desafios

En 2024, se resalto la importancia de los factores individuales (edad, sexo, genética,
estado hormonal) en la respuesta hipertrofica. Estos factores explican parte de la variabilidad
observada entre individuos sometidos al mismo estimulo. De hecho, los autores proponen una
transicion hacia un modelo de entrenamiento de precision, que combine biomarcadores
fisiologicos y mediciones de rendimiento para ajustar las cargas y frecuencias de manera
individualizada (Nasb et al., 2024).

También se han publicado datos sobre la interaccion entre estrategias nutricionales y
entrenamiento de fuerza hipertrofia. Estudios demostraron que el consumo de proteina de alta
calidad después del entrenamiento aumenta la activacion de mTORC1 y mejora la
recuperacion muscular, pero solo cuando se combina con una adecuada ingesta caldrica total.
Esto confirma que la nutricion sigue siendo un modulador esencial del crecimiento muscular
(D'Hulst et al., 2022).

Finalmente, diversos autores sefialan que la investigacion futura deberia centrarse en la
transferencia ecoldgica de los hallazgos de laboratorio hacia contextos reales de
entrenamiento. En otras palabras, se necesita comprender como los principios cientificos
pueden adaptarse a la practica cotidiana en gimnasios y programas deportivos, donde las

condiciones de control son limitadas (Meyer et al., 2024).
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8.3. Antecedentes nacionales y regionales

En América Latina, aunque la produccion cientifica relacionada con el entrenamiento
deportivo ha mostrado un crecimiento, estudios recientes sefialan que la aplicacion de los
hallazgos al contexto profesional sigue siendo parcial y enfrenta barreras. Por ejemplo, Patifio
Becerra y Escorcia-Clavijo (2023) documentaron una brecha persistente entre investigacion y

practica en ciencias del deporte en la region.

Produccion cientifica en Latinoamérica

Existe una escasa produccion cientifica en Latinoamérica relacionada a resultados
propios de la region, en su mayoria se trata de revisiones bibliograficas a nivel mundial, no
local.

En Ecuador, se observd que los entrenadores se enfrentan a desafios significativos en
la aplicacion de principios cientificos. Granda et al. (2025) destacan que, a pesar de la
disponibilidad de evidencia sobre variables metodologicas como la progresion de carga y la
sobrecarga, muchos entrenadores no las implementan de manera sistematica, debido a una
escasa formacion en ciencias del ejercicio. Este patron, observado en contextos de alto
rendimiento, refleja una tendencia regional donde la brecha entre investigacion y practica

sigue siendo pronunciada.
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Recomendaciones actuales
Proximidad al fallo y costo de fatiga

A nivel internacional, muchos estudios coinciden en que no siempre es necesario
entrenar hasta el fallo para lograr hipertrofia, si el volumen y la proximidad al fallo estan bien
gestionados (Ariza Viviescas, 2022; Refalo et al., 2023). En términos practicos, esto respalda
prescripciones que dosifican el fallo (por ejemplo, reservarlo para la Giltima serie o para
ejercicios monoarticulares), lo cual resulta util en gimnasios con alta densidad de usuarios y
tiempos de sesion limitados. Ensayos recientes confirman que series cercanas al fallo (1-2

RIR) producen hipertrofia similar al fallo con menor fatiga acumulada (Refalo et al., 2023).

Intervalos de descanso y volumen realizable

Los intervalos de descanso entre series constituyen una variable clave en la
programacion del entrenamiento de hipertrofia, ya que influyen tanto en el volumen total
alcanzable como en la calidad de ejecucion de los ejercicios. La evidencia mds reciente indica
que descansos intermedios o largos (mayores a 60 segundos) permiten mantener un mayor
rendimiento en repeticiones sucesivas, reducen la acumulacion de fatiga neuromuscular y
favorecen una mayor hipertrofia cuando el volumen total se iguala entre condiciones. Segliin
Singer et al. (2024), los intervalos de descanso mas amplios se asocian con una ligera ventaja
en el incremento de masa muscular, mediada por la posibilidad de sostener un mayor volumen
efectivo de entrenamiento a lo largo de las sesiones.

En términos précticos, esto sugiere que el tiempo de descanso debe ajustarse al
objetivo especifico y al tipo de ejercicio: intervalos mas prolongados en movimientos
multiarticulares o sesiones orientadas a la fuerza, y descansos moderados en protocolos de

hipertrofia, evitando aplicar una regla unica para todas los de entrenamientos (Singer et al.,
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2024).

Tempo y control del estimulo

Las investigaciones mas recientes han demostrado que la manipulacién del tiempo de
ejecucion tiene un efecto limitado sobre la hipertrofia muscular cuando el volumen total y la
intensidad del entrenamiento se mantienen constantes. De acuerdo con la revision sistematica
de Enes et al. (2025), los cambios en la duracion de las repeticiones entre aproximadamente 1
y 3,5 segundos no generan diferencias significativas en el aumento del 4rea de seccion
transversal muscular. Este hallazgo sugiere que el control del tempo cumple un papel
secundario frente a variables como el volumen total de trabajo, la carga relativa y la
proximidad al fallo, las cuales contintian siendo los principales determinantes de la respuesta

hipertrofica (Enes et al., 2025).
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9. Resultados

Caracteristicas de l1a muestra

La muestra estuvo conformada por 70 practicantes de entrenamiento de fuerza
hipertrofia de la localidad de Marcos Paz, Buenos Aires, Argentina. En cuanto a la
distribucion por sexo, el 60,0% (n=42) se identificé como hombre, mientras que el 40%

(n=28) se identific6 como mujer.

Respecto a la edad, el grupo mayoritario se concentro entre los 18 y 25 afos, con un
50% (n=35) de los participantes. Le siguieron los rangos de 26 a 35 afios con un 24,3%
(n=17), 36 a 45 anos con un 15,7% (n=11) y 46 a 55 afios con un 7,1% (n=5). Los grupos de

56 a 65 afios y mayores de 66 afios estuvieron representados cada uno por un 1,4% (n=1).

En relacion con el tiempo que llevan entrenando, la mayoria de los encuestados
declar6 tener mas de 18 meses de practica de entrenamiento de fuerza (54,3%, n=38). Un
22,9% (n=16) indic6 que entrena desde entre 6 y 18 meses, mientras que otro 22,9% (n=16)

reportd menos de 6 meses de experiencia.

En cuanto a la frecuencia semanal de entrenamiento, el 68,6% (n=48) manifesto
entrenar 3 a 4 dias por semana, el 21,4% (n=15) entrenar 5 dias o mas, y el 10% (n=7) realizar

entrenamiento de fuerza 1 a 2 dias por semana.

Conocimiento de conceptos basicos de hipertrofia y variables de entrenamiento
El1 90% (n=63) de los participantes indicd conocer el concepto de hipertrofia muscular,

mientras que el 10% (n=3) restante respondi6 que no.
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GRAFICO 1

¢Conoce el concepto de hipertrofia muscular?

70 respuestas

® si
® No

e

El 95,7% (n=67) afirmé conocer el concepto de fallo muscular, frente a un 4,3% (n=3)

que declar6 no conocerlo.

GRAFICO 2

¢Conoce el concepto de fallo muscular?
70 respuestas

® si
® No

En relacion con las variables bésicas del entrenamiento (carga, volumen, intensidad),

el 84,3% (n=59) refirié conocerlas, en tanto que el 15,7% (n=11) indicé no conocerlas.
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GRAFICO 3

Conoce las variables bdsicas del entrenamiento como carga, volumen, intensidad?
70 respuestas

® si
® No

i )

Cuando se indaga especificamente si los participantes conocen cuéles son los métodos
de entrenamiento mas efectivos seglin la ciencia para el desarrollo de la hipertrofia muscular,

el 70,0% (n=49) respondid afirmativamente y el 30,0% (n=21) manifestd no conocerlos.

GRAFICO 4

¢Conoce cuéles son los métodos de entrenamiento mds efectivos segun la ciencia para el
desarrollo de la hipertrofia muscular?

70 respuestas

® si
® No

Ante la pregunta sobre si saben qué porcentaje aproximado de carga (en relacion con el IRM)
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se recomienda para el trabajo de hipertrofia, el 57,1% (n=40) respondi6 que si, mientras que el

42,9% (n=30) indic6 que no lo sabe.

GRAFICO 5

¢Sabe qué porcentaje aproximado de carga (en relacién con 1RM) se recomienda para el trabajo
de hipertrofia muscular?

70 respuestas

® si
® No

Conocimientos y uso de métodos especificos de hipertrofia
Sobre los métodos de entrenamiento relacionados con la hipertrofia que los encuestados

conocen o han escuchado, se observaron los siguientes resultados:

Series descendentes: conocidas por el 64,3% (n=45).
Superseries: mencionadas por el 57,1% (n=40).
Meétodo excéntrico: 50,0% (n=35).

Repeticiones forzadas: 47,1% (n=33).

Repeticiones parciales: 47,1% (n=33).

Meétodos de cargas submaximas: 42,9% (n=30).



Triseries: 37,1% (n=26).

“No conozco ninguno”: 8,6% (n=6).

GRAFICO 6

Marque los métodos que usted conoce o ha escuchado relacionados con la hipertrofia muscular

70 respuestas

Métodos de cargas submaximas 30 (42,9 %)

Método excéntrico 35 (50 %)

Superseries 40 (57,1 %)

Series descendentes 45 (64,3 %)

Repeticiones forzadas 33 (47,1 %)

Triseries 26 (37,1 %)

Repeticiones parciales 33 (47,1 %)
No conozco ninguno 6 (8,6 %)

0 10 20 30 40 50

En cuanto a los métodos que utilizan en sus entrenamientos, las respuestas fueron:

Series descendentes: utilizadas por el 42,9% (n=30).
Me¢étodo de cargas submaximas: 35,7% (n=25).
Superseries: 30,0% (n=21).

Meétodo excéntrico: 28,6% (n=20).

Repeticiones parciales: 25,7% (n=18).

Repeticiones forzadas: 25,7% (n=18).

Triseries: 12,9% (n=9).

“No lo s¢”: 15,7% (n=11).

GRAFICO 7
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¢ Qué métodos utiliza en sus entrenamientos?

70 respuestas

Método de cargas submaximas 25 (35,7 %)

Método excéntrico 20 (28,6 %)

Superseries 21 (30 %)
Series descendentes 30 (42,9 %)
Repeticiones forzadas 18 (25,7 %)
Triseries 9 (12,9 %)
Repeticiones parciales 18 (25,7 %)

No lo sé 11 (15,7 %)

Planificacion, organizacion del entrenamiento y control de la carga
En relacion con la planificacion del entrenamiento, el 71,4% (n=50) de los encuestados
declar6 que su entrenamiento esta planificado (ya sea por ellos mismos o por un entrenador),

mientras que el 28,6% (n=20) indicé que no planifica su entrenamiento.

GRAFICO 8

¢Planifica su entrenamiento? (usted o su entrenador)
70 respuestas

® si
® No
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Respecto de la existencia de un periodo de adaptacion al comenzar un nuevo
programa, el 67,1% (n=47) afirm¢ realizarlo, el 12,9% (n=9) dijo hacerlo a veces, el 11,4%

(n=8) “casi siempre” y el 8,6% (n=6) manifest6 no realizar ningun periodo de adaptacion.

GRAFICO 9

¢Realiza un periodo de adaptacién antes de comenzar un nuevo programa de entrenamiento?
70 respuestas

®si
® No

En relacion con la variacion semanal del tipo de ejercicios, pesos o repeticiones, el
50,0% (n=35) declaré que siempre realiza variaciones, el 37,1% (n=26) lo hace a veces, el

10,0% (n=7) casi siempre, y solo el 2,9% (n=2) indic6é que nunca varia su rutina.
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GRAFICO 10

¢Varia semanalmente el tipo de ejercicios, pesos o repeticiones en su rutina de entrenamiento?
70 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
@ A veces

@ Nunca

Por otra parte, al preguntar si incluyen semanas de entrenamiento con menor carga
para facilitar la recuperacion y prevenir el sobreentrenamiento, el 37,1% (n=26) respondi6 que
lo hace a veces, el 28,6% (n=20) que lo hace siempre, el 21,4% (n=15) casi siempre, y el

12,9% (n=9) nunca realiza este tipo de semanas de descarga.

GRAFICO 11

¢Incluye semanas de entrenamiento con menor carga para facilitar la recuperacién y prevenir el
sobre entrenamiento?
70 respuestas

@ Siempre

@ Casisiempre
@ Aveces

@ Nunca

Fuentes de informacion sobre hipertrofia y entrenamiento

Al indagar sobre de donde obtienen informacion sobre métodos de entrenamiento de

hipertrofia, los participantes sefialaron:
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Estudios académicos o articulos cientificos: 35,7% (n=25).
Entrenador personal: 30,0% (n=21).

Internet / redes sociales: 18,6% (n=13).

Revistas o libros especializados: 8,6% (n=6).

Amigos o companeros: 7,1% (n=5).

GRAFICO 12

¢De dénde obtiene la informacion sobre métodos de entrenamiento de hipertrofia?
70 respuestas

@ Entrenador personal

@ Internet/Redes sociales
Revistas o libros especializados

@ Amigos o comparfieros

@ Estudios académicos o articulos
cientificos

Percepcion sobre el respaldo cientifico de su forma de entrenar
Se consulté a los participantes si consideran que su forma de entrenar se basa en
informacion respaldada por la ciencia. El 62,9% (n=44) respondi6 que si, el 30,0% (n=21)

manifestd “No lo s¢”, y el 7,1% (n=5) respondi6 “No”.

Entre quienes respondieron “No”, las razones mas frecuentes fueron:

“Desconozco cuales son los métodos cientificos de entrenamiento de hipertrofia”: 8,6% (n=6).
“Mi entrenador o gimnasio no utiliza informacion cientifica: 5,7% (n=4).

“No tengo acceso a informacion cientifica actualizada”: 4,3% (n=3).
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“Prefiero guiarme por la experiencia personal o de otros”: 2,9% (n=2).

“No considero necesario basarse en la ciencia para obtener resultados”: 2,9% (n=2).

GRAFICO 13

¢Considera que su forma de entrenar se basa en informacion respaldada por la ciencia?
70 respuestas

®si
® No
@ Nolosé

GRAFICO 14

En caso de que la respuesta anterior sea "No", por qué?
17 respuestas

@ Desconozco cudles son los métodos
cientificos de entrenamiento de hipertr...

@ No tengo acceso a informacion cientifica
actualizada.

@ Prefiero guiarme por la experiencia
personal o de otros.

@ Mi entrenador o gimnasio no utiliza
informacion cientifica.

@ No considero necesario basarme en la
ciencia para obtener resultados.
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9. Discusion

Los resultados del presente estudio permitieron analizar el nivel de conocimiento y la
aplicacion de los métodos de hipertrofia muscular entre practicantes de entrenamiento de
fuerza hipertrofia de la ciudad de Marcos Paz. Estos hallazgos se discutieron en relacion con
la evidencia cientifica reciente sobre variables y métodos de entrenamiento para la hipertrofia,
asi como con investigaciones que documentan la brecha entre teoria y practica en el &mbito
del fitness. Los participantes demostraron un alto conocimiento de los conceptos generales
vinculados a la hipertrofia: el 90% indic6 conocer el concepto y el 95,7% afirmé comprender
qué es el fallo muscular. Esta tendencia coincide con lo reportado por estudios internacionales,
donde se observa que la terminologia bésica es ampliamente difundida en gimnasios y redes
sociales, aun en ausencia de conocimientos técnicos profundos sobre programacion o

fisiologia (Unger et al., 2025).

Sin embargo, cuando el analisis se orient6 a conceptos especificos, se observaron
diferencias notables. Solo el 57,1% afirm6 conocer el porcentaje de carga recomendado para
hipertrofia, y un 30% directamente declard no conocer los métodos de hipertrofia mas
efectivos segun la ciencia.

Estos resultados coinciden con investigaciones que destacan que muchos practicantes
poseen un conocimiento general superficial, pero no manejan variables fundamentales como
el volumen, la intensidad relativa o la proximidad al fallo, que son pilares de la programacion

cientifica (Schoenfeld et al., 2015; Morton et al., 2019).
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Desfase entre los métodos conocidos y los métodos aplicados

Un hallazgo central del estudio fue la incongruencia entre el conocimiento declarado y

la aplicacion real.

- 64,3% conoce las series descendentes, pero solo 42,9% las aplica.

- 57,1% conoce las superseries, pero el 30% las utiliza.

- 50% conoce el método excéntrico, pero solo 28,6% afirm6 usarlo.

- Un 8,6% afirmo no conocer ningiin método asociado a la hipertrofia.

Esta brecha entre saber qué existe y saber como, cudndo y para qué usarlo ha sido
analizada en numerosos trabajos. En la literatura se sostiene que muchos métodos avanzados
requieren supervision, control técnico y criterios de aplicacion que los practicantes no siempre
poseen (Fink et al., 2018; Zhang et al., 2021).

Asimismo, la evidencia muestra que la eleccion de métodos no suele basarse en
principios cientificos, sino en preferencias personales, tendencias del gimnasio, redes sociales
o recomendaciones anecdoticas (Gentil et al., 2017; Cereda, 2025), fendmeno que también se

observo en esta investigacion.

Planificacion y control del entrenamiento: fortalezas y debilidades

Aunque el 71,4% indic6 que su entrenamiento esta planificado, y més de la mitad dijo
haber realizado un periodo de adaptacion, se observaron limitaciones en el control de
variables esenciales:
- El 12,9% nunca realiza semanas de descarga, a pesar de que su utilidad esta ampliamente
documentada para prevenir la fatiga acumulada (Iversen et al., 2021).
- E1 50% varia ejercicios y cargas cada semana, pero sin evidencia clara de hacerlo

estratégicamente.
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Estos resultados son consistentes con investigaciones que afirman que, aunque algunos
usuarios creen planificar su entrenamiento, dicha planificacion no siempre responde a criterios
cientificos, sino a rutinas limitadas o basadas en experiencias personales (Gonzalez et al.,

2022; McCall et al., 2022).

Fuentes de informacion
El estudio reveld que los practicantes obtienen informacion desde multiples fuentes:
- 35,7% se informa mediante articulos cientificos.
- 30% mediante entrenadores.
- 18,6% por redes sociales.
- 'Y el resto a través de libros, revistas o amigos.
Aunque un tercio consulta estudios académicos, esto no garantiza comprension ni aplicacion
correcta, dado que la literatura cientifica suele requerir interpretacion metodolédgica (Fullagar
etal., 2019).

Por otro lado, la influencia de redes sociales y entrenadores sin actualizacion
permanente puede explicar practicas alejadas de la evidencia. Esto fue subrayado por Ferreira
Leal et al. (2018), quienes destacaron la falta de formacion continua entre profesionales del
fitness.

Los datos de este estudio refuerzan esta problematica:

Aunque el 62,9% cree que entrena segun la ciencia, el 30% “no lo sabe” y un 7,1%
directamente afirma que no lo hace. Entre los que respondieron “No”, muchos indicaron falta
de acceso o desconocimiento de los métodos cientificos. Esto confirma la existencia de una

percepcion subjetiva de respaldo cientifico, que no siempre se corresponde con la aplicacion
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real.

Coincidencias y discrepancias entre la practica observada y las recomendaciones

cientificas

Coincidencias:

- La mayoria entrena entre 3 y 5 veces por semana, lo cual es coherente con recomendaciones
para optimizar la sintesis proteica.

- Un porcentaje relevante utiliza métodos como series descendentes, cargas submaximas y
superseries, los cuales tienen respaldo en la literatura.

- La variacion semanal de ejercicios esta presente en el 87,1% de la muestra.

Discrepancias:

- Més de un cuarto de los encuestados desconoce el rango recomendado de carga para
hipertrofia.

- La mitad no utiliza semanalmente métodos basados en tension mecanica controlada.
- Solo una minoria incorpora sistematicamente semanas de descarga.

- No todos los que declaran conocimiento técnico aplican los métodos correspondientes.

Estas discrepancias coinciden con lo planteado, la brecha entre teoria y practica es uno
de los problemas mas persistentes en el entrenamiento de fuerza hipertrofia contemporaneo

(Cereda, 2025; Gentil et al., 2017).



50

Limitaciones del estudio y propuestas para futuras investigaciones

Si bien los resultados obtenidos aportan informacion relevante acerca del nivel de
conocimiento y la aplicacion de los métodos de hipertrofia muscular en practicantes de la
ciudad de Marcos Paz, es necesario reconocer una serie de limitaciones que condicionan el
alcance y la generalizacion de los hallazgos.

En primer lugar, el tamafio de la muestra fue reducido y centrado en una unica
localidad. Esto implica que las conclusiones no pueden extrapolarse a otras poblaciones con
caracteristicas socioculturales o deportivas diferentes. Futuras investigaciones podrian ampliar
el nimero de participantes e incorporar diversas regiones para obtener una vision mas
representativa del comportamiento de los practicantes de entrenamiento de fuerza.

Es importante sefialar que la investigacion se centr6 en variables declaradas, como
frecuencia, planificacion, conocimiento de cargas o métodos utilizados. Sin embargo, no se
analizaron variables fisioldgicas, de rendimiento o antropométricas que permitirian establecer
relaciones mas directas entre conocimiento, aplicacion y resultados reales en términos de
hipertrofia muscular. Este aspecto ofrece una oportunidad para estudios que integren
evaluaciones longitudinales o intervenciones controladas.

Por ultimo, la revision bibliografica realizada permiti6 identificar los métodos mas
respaldados por la evidencia, pero la literatura en el area se encuentra en constante
actualizacion. Dado que la ciencia del entrenamiento es dinamica y cambia rdpidamente,
futuras investigaciones podrian enfocarse en comparar la evolucion del conocimiento de los
usuarios ante la aparicion de nuevas metodologias o nuevas plataformas de difusién (como
redes sociales y programas de entrenamiento online).

Aunque esta investigacion constituye un aporte inicial para comprender la relacion

entre el conocimiento tedrico y la aplicacion practica del entrenamiento de hipertrofia en
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Marcos Paz, también establece una base para que estudios posteriores puedan mejorar los
procedimientos metodologicos, ampliar el alcance de la muestra y profundizar en las variables

que influyen en la efectividad del entrenamiento.

10. Conclusion

El presente estudio tuvo como propdsito identificar cudles son los métodos de
entrenamiento de hipertrofia muscular respaldados por la evidencia cientifica actual y analizar
el nivel de conocimiento y aplicacion de dichos métodos en practicantes de entrenamiento de
fuerza hipertrofia de la ciudad de Marcos Paz. A partir de los resultados obtenidos y del
analisis comparado con la literatura especializada, es posible establecer varias conclusiones

relevantes.

En primer lugar, se observo que los participantes poseen un conocimiento general
elevado acerca de conceptos basicos como hipertrofia muscular y fallo muscular. Sin
embargo, ese conocimiento no siempre se traduce en una comprension profunda de los
elementos técnicos necesarios para optimizar el entrenamiento, como la intensidad relativa, el
rango de carga adecuado, la proximidad al fallo o la identificacion de métodos especificos con
respaldo cientifico. Esto evidencia la presencia de un desfase entre el conocimiento conceptual
y el conocimiento aplicable, aspecto ampliamente reconocido en estudios previos dentro del
campo del entrenamiento de fuerza hipertrofia.

En segundo lugar, se identifico una brecha entre lo que los participantes conocen y lo
que efectivamente aplican en sus rutinas. Aunque algunos métodos como las series

descendentes, las superseries o el trabajo excéntrico fueron mencionados con frecuencia, su
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implementacion fue menor que su nivel de conocimiento. Esta diferencia sugiere que la
eleccion de métodos suele basarse en preferencias personales, imitacion de rutinas populares o
recomendaciones no siempre fundamentadas, mas que en criterios derivados de la evidencia
cientifica.

Otro hallazgo clave se relaciona con la planificacion y el control del entrenamiento. Si
bien la mayoria de los encuestados afirmo planificar su rutina, se desconoce si la aplicacion de
las variables sean las correctas. Esta falta de seguimiento dificulta cumplir con los pardmetros
necesarios para generar estimulos hipertroficos consistentes, lo que podria limitar los
resultados del entrenamiento incluso en personas con experiencia.

Asimismo, el estudio reveld que las fuentes de informacion utilizadas por los
practicantes son diversas e incluyen tanto articulos cientificos como redes sociales,
entrenadores o experiencias personales. Esta heterogeneidad contribuye a generar practicas
mixtas, algunas alineadas con la ciencia y otras con fundamentos menos solidos. El hecho de
que una parte de los participantes considere que su entrenamiento esta basado en evidencia,
aun cuando no controla variables fundamentales, subraya la importancia de promover una
formacidn continua y accesible para el publico general y para profesionales del area.

Cabe mencionar que los objetivos planteados se cumplieron, tanto la revision de
literatura cientifica reciente sobre métodos de entrenamiento para la hipertrofia muscular,
identificar los principios y variables mas relevantes, comparar dichos métodos con el
conocimiento que tienen los practicantes y su aplicacion, como su respectivo analisis, dejando
en claro que:

Existe una brecha clara entre la evidencia cientifica y la practica cotidiana en los gimnasios de
Marcos Paz. Esta brecha no solo justifica la realizacion del presente estudio, sino que también

abre la posibilidad de continuar investigando y desarrollando estrategias educativas que
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permitan mejorar tanto la calidad de la prescripcion del entrenamiento como los resultados
obtenidos por los practicantes.

En conjunto, los hallazgos de esta tesis contribuyen a comprender mejor como se
entrena en la practica real y ofrecen una base para futuras investigaciones que profundicen en
la relacion entre el conocimiento técnico, la supervision profesional, la aplicacion de métodos
basados en evidencia y su impacto sobre los resultados fisioldgicos del entrenamiento de

hipertrofia muscular.
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