
RANGO DE REPETICIONES

OBJETIVOS

•Conocer bien los principios básicos del 
entrenamiento de fuerza.

•Aprender a aplicar estos conceptos 
teóricos a la programación del 
entrenamiento para obtener mejores 
resultados.



EQUIPO MUSCLESPAIN RANGO DE REPETICIONES

Tensión 
mecánica

Estrés 
metabólico

Daño 
muscular



EQUIPO MUSCLESPAIN RANGO DE REPETICIONES



EQUIPO MUSCLESPAIN RANGO DE REPETICIONES

https://www.youtube.com/watch?v=QRCUi24Hjs4

https://www.youtube.com/watch?v=QRCUi24Hjs4
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No menos de 6

No más de 20



• 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 
será de gran importancia.

• Rangos de repeticiones muy elevados conllevarán a 
una mayor fatiga del sistema nervioso debido a la 
generación de metabolitos.

PUNTOS CLAVE


