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Aspectos biomoleculares del entrenamiento de la 

Fuerza o de Resistencia Muscular

ÅEl entrenamiento de la Fuerza o de la 

Resistencia Muscular genera la movilización e 

incremento del IGF-1 (ñInsulin like- Growth 

Factor-1ò),lo que modula la producción de una 

Protein Kinasa B (AKT),a la cual se le atribuye 

importantes adaptaciones en la esfera de la 

síntesis proteica y de la degradación proteica, a 

nivel muscular, con importante efecto sobre la 

hipertrofia del músculo esquelético.
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Training for Performance: Insights from Molecular Biology
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Contribución de las adaptaciones neurales y 

de hipertrofia sobre el aumento de la fuerza

D. Sale, 1988



Adaptaciones del tejido muscular al entrenamiento 

de la Fuerza

Efectos Fisiológicos Significancia

ÅAumento de masa muscular.

ÅAumento del área cross-seccional por hipertrofia.

ÅIncrementa áreas de Fibras I (ST) y Fibras II (FT).

ÅDisminuye la densidad capilar.

ÅDisminuye la densidad mitocondrial por fibra (pero 

no hay pérdida del volumen mitocondrial).

ÅAumentan los lípidos intracelulares.

ÅAumenta el Glucógeno muscular.

ÅIncrementa la reserva fosfágena (ATP, PC, ATPasa, 

CPK).

ÅNo hay cambios en las enzimas glucolíticas. 

ÅSe incrementan los sitios de receptores androgénicos.

ÅAumenta la fuerza muscular.

ÅSe incrementa cap. contráctil.

ÅAumenta la fuerza por mejor  

reclutamiento selectivo.

ÅDisminuye la difusión y la 

capacidad oxidativa.

ÅAumenta la cap. de lipólisis.

ÅAumenta cap. glucogenolítica.

ÅAumenta la potencia muscular.

ÅSin cambios

ÅSe incrementa la efectividad de 

los andrógenos en la hipertrofia.

Kraemer W., 2005



Cambios en la Fuerza en grupos musculares Flexores y 

Extensores de Cuádriceps, por entrenamiento de fuerza 

isotónica, durante 12 semanas 

Frontera W. y cols., 1988



Cambios en la Fuerza en grupos musculares Flexores y 

Extensores de Cuádriceps, por entrenamiento de fuerza 

isotónica, durante 12 semanas

Frontera W. y cols., 1988

Cambios en el área cross-seccional de los cuádriceps (derecho e izquierdo), 

por tomografía computada, a las 4, 8 y 12 semanas de cargas (* p < 0,05)


