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I. PRESENTACION

Definicion: Resultado de adaptaciones neuromusculares y musculares al
entrenamiento.

Mecanismo Inicial:
e Mejora en la coordinaciéon neuromuscular.
¢ Aumento de la activacion de unidades motoras.
e Generaciéon de mas fuerza sin aumento inmediato en tamano
muscular.

Adaptaciones Estructurales:
¢ Hipertrofia muscular (aumento de seccidén transversal del musculo).
e Progreso en la fuerza a través de mejoras en la eficiencia del sistema
nervioso.

Entrenamiento de Potencia:
*« Aumenta actividad enzimatica.
e Mejora la velocidad neuromuscular en el reclutamiento de unidades
motoras.
¢ Disminuye el umbral de estimulo de la placa neuro-muscular.

11.:QUE FIBRAS MUSCULARES PREDOMINAN?

Fibras Tipo Il B(Contraccion Rapida):
Especializadas en generar gran cantidad de fuerza en cortos periodos.
Ideales para actividades explosivas (levantamiento de pesas, sprints).

Vias Energéticas de las Fibras Tipo II:
» Sistema ATP-PC (Fosfageno):

-Duracién: Primeros 10 segundos de actividad intensa.
-Fuente de Energia: ATP y fosfocreatina.

-Ventajas: Energia inmediata para esfuerzos explosivos.
-Limitaciones: Sostenibilidad limitada.

Glucdlisis Anaerébica:

-Duracion: 30 segundos a 2 minutos de actividad intensa.

-Fuente de Energia: Glucosa (glucégeno almacenado) sin oxigeno.
-Proceso: Produccidon de acido lactico.

-Limitaciones: Acumulacién de acido lactico puede causar fatiga.



IILHORMONAS EN LA GANANCIA DE FUERZA
Testosterona:

Aumenta la sintesis de proteinas.

Ayuda a reparar y construir tejido muscular dafiado.
Estimula la produccién de nuevas fibras musculares.
Contribuye al aumento de la fuerza muscular.

Hormona de Crecimiento (GH):

Contribuye a la reparacion y crecimiento del tejido muscular.
Aumenta durante el ejercicio intenso (levantamiento de pesas).
Facilita la ganancia de fuerza y recuperacién muscular.

Factor de Crecimiento Insulinico Tipo 1 (IGF-1)

Tiene efecto anabdlico directo sobre los musculos.
Promueve la reparacion y crecimiento del tejido muscular.
Favorece el aumento de la fuerza.

Cortisol:

Libera energia y moviliza depdsitos de grasa y glucosa.
Niveles altos y prolongados pueden inhibir ganancias de fuerza.
Facilita disponibilidad de energia durante el ejercicio agudo.

Adrenalina y Noradrenalina:

Liberadas durante ejercicio intenso.
Mejoran el rendimiento al aumentar el flujo sanguineo a los
musculos.
Elevan la frecuencia cardiaca y movilizan reservas de glucégeno.
Mejoran la activacién neuromuscular, permitiendo reclutar mas
fibras.

Insulina

Facilita la captacion de aminodacidos y nutrientes en células
musculares.

Favorece la recuperacion y reparacion de tejidos después del
entrenamiento.

Ayuda a restaurar depdsitos de glucégeno muscular, mejorando
capacidad de trabajo y resistencia.



