RANGO DE REPETICIONES

OBJETIVOS

e Conocer bien los principios basicos del
entrenamiento de fuerza.

e Aprender a aplicar estos conceptos
teoricos a la programacion del
entrenamiento para obtener mejores
resultados.
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Numero de repeticiones estimulantes (AZUL) y repeticiones no estimulantes (AZUL CLARO)
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: || El uso de cargas mas pe- La hipertrofia es el resultado del aumento de
2RM? N sadas de 5RM reduce la tamano de las fibras musculares individuales.
\ ’ cantidad de repeticiones Se estimula el crecimiento de fibras muscula-
3RM ,’F estimulantes por serie en res individuales una vez que detectan tension
L4 Su comparacion con cargas mecanica. La tension mecanica detectada por
ARM ~ mas ligeras de 5RM, cuan- una sola fibra muscular esta determinada por
do se entrena hasta el fallo. [1] si una fibra esta activada y [2] la velocidad
5RM a la que la fibra se acorta, debido a la relacion
fuerza-velocidad. Solo aquellas repeticiones
que involucran una gran cantidad de fibras
6RM que se activan mientras se acortan a una velo-
7RM cidad lenta estimularan la hipertrofia.
8RM Numero de repeticiones
realizadas con el reclu-
9RM tamiento completo de
la unidad motora y una
10RM + velocidad de barra lenta,
.." cuando se entrena hasta
1RM £ talo

Las repeticiones no estimulantes
12RM no implican un r tamiento de

13RM
14RM
15RM

Este analisis asume que el reclutamiento completo de unidades motoras se alcanza en cada re-
peticion de una carga de 5RM (85-87% de 1RM). Este numero (5 repeticiones) puede diferir entre
individuos y también entre grupos de musculos.

RESUMEN: Cuando se entrena para el crecimiento muscular, la mejor manera de medir el volumen es contar solo las repeticiones
que involucran el reclutamiento de unidades motoras de alto umbral mientras la velocidad de |la barra es lenta. Podemos referirnos
a estos como “repeticiones estimulantes”. Al levantar cargas pesadas, es necesario realizar series adicionales para compensar
el menor nimero de repeticiones estimulantes por serie. Si levanta cargas mas ligeras, la misma cantidad de series hasta el fallo
provocara un crecimiento muscular similar, independientemente del peso o el volumen de la carga.



https://www.youtube.com/watch?v=QRCUi24Hjs4
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Grdfico 1: Cambios en el drea de seccidn transversal (CSA) del flexor del codo (CSA EF), vasto
lateral (CSA VL) y 1IRM en prensa inclinada unilateral (F.Prensa) y Flexor del codo (F.EF) del presente estudio comparando diferentes intensidades de
trabajo (20% RM, 40% RM, 60% RM y 80% RM).
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Strength and Hypertrophy Adaptations Between
Low- vs. High-Load Resistance Training: A
Systematic Review and Meta-analysis

known medical conditions or injuries impairing training capacity RRelG Ky 00 EERTE RN EIG]
included for analysis. Gains in 1RM strength were significantly greater in favor of high- vs. low-load
ing, whereas no significant differences were found for isometric strength between conditions.

Changes in measures of muscle hypertrophy were similar between conditions RIyCRilsls el RTsle [le=10=
that maximal strength benefits are obtained from the use of heavy loads while muscle hypertrophy
can be equally achieved across a spectrum of loading ranges.
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Effects of different volume-equated resistance
training loading strategies on muscular adaptations
in well-trained men

purpose of this study was to investigate muscular adaptations to a volume-equated bodybuilding-
type training program vs. a powerlifting-type routine in well-trained subjects. SEEECEE R Rl

ere randomly assigned to either a hypertrophy-type resistance trainin 0 that performed 3 sets
of 10 repetition maximum (RM) with 90 seconds rest or a strength-type resistance traininc

for each of the muscle regions. The mean duration of each
HT session was approximately 17 minutes, whereas the dura-
tion of ST sessions was approximately 70 minutes,
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No menos de 6

No mas de 20
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Desde un punto de entrenamiento para la ganancia
de masa muscular, el rango de repeticiones es
mucho menos importante de lo que parece y
obtendremos las mismas adaptaciones en un
espectro muy amplio del mismo.

De cara a la fuerza, hay que tener en cuenta que
esta es una habilidad y por lo tanto, la especificidad
sera de gran importancia.

Rangos de repeticiones muy elevados conllevaran a
una mayor fatiga del sistema nervioso debido a |la
generacion de metabolitos.




