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Aspectos biomoleculares del entrenamiento de la
Fuerza o de Resistencia Muscular

A El entrenamiento de la Fuerza o de la
Resistencia Muscular genera la movilizacion e
iIncremento dellGF-1  ( n | n s Growthn |
Factor-1 o Ip que modula la produccion de una
Protein Kinasa B (AKT)a la cual se le atribuye
Importantes adaptaciones en la esfera de la
sintesis proteica y de la degradacion proteica, a
nivel muscular, con importante efecto sobre la
hipertrofia del musculo esquelético.

Adaptations of skeletal muscle to prolonged, intense endurance exercis
John Hawley, Clinical and Experimental Pharmacology and Physiology,
Nro. 29, pp. 218222, 2002




Requla Efectos
il de Hipertrofia

» Contraction a Muscular

<> Insulin
' |GF-1

) /‘_\ | . ' -
{F’rotein Synthesis f"'\T/ Protein Degradafic

Vs

Cell Growth J [ Glucose Transport]

-~

Figure 2 — Putatiy e rales for protein kinase B (Akt) in skeletai muscie.

Training for Performance: Insights from Molecular Biolo

Vernon G. Coffey & John Hawley, International Journal of Sports
Physiology and PerformanceVol. 1, pp. 284292, 2006




Contribucion de las adaptaciones neurales y
de hipertrofia sobre el aumento de la fuerza
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Los cambios precoces y tempranos se deben a la adaptacién neural; los cambios
posteriores se deben a los procesos de hipertrofia. Después de entrenamiento de
varios anos, no se pueden obtener ganancias rapidas de fuerza, excepto por el uso
de anabdlicos esteroides




Adaptaciones del tejido muscular al entrenamientc
de la Fuerza

Efectos Fisiologicos Significancia

AAumento de masa muscular. » AAumenta la fuerza muscular.
AAumento del area crossseccional por hipertrofia. =—>ASe incrementa cap. contractil.
Alncrementa areas de Fibras | (ST) y Fibras Il (FT)==»AAumenta la fuerza por mejor
ADisminuye la densidad capilar=— reclutamiento selectivo.

ADisminuye la densidad mitocondrial por fibra (pero o *ADisminuye la difusion y la

no hay pérdida del volumen mitocondrial). / capacidad oxidativa.
— AAumenta la cap. de lipolisis.

— AAumenta cap. glucogenolitica.

AAumentan los lipidos intracelulares.
AAumenta el Glucogeno muscular.

Alncrementa la reserva fosfagena (ATP, PC, ATPasa,
CPK) — AAumenta la potencia muscular.

ANo hay cambios en las enzimas glucolitica,s/"&‘s'n campios

ASe incrementan los sitios de receptores androgénic - Se fueren e e efect|IV|dad d_e
los androgenos en la hipertrofia.

Kraemer W., 2005



Cambios en la Fuerza en qrupos musculares Flexores
Extensores de Cuadriceps, por entrenamiento de fuerze
IsotOnica, durante 12 semanas
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Frontera W. y cols., 1988



Cambios en la Fuerza en grupos musculares Flexores
Extensores de Cuadriceps, por entrenamiento de fuerza
Isotonica, durante 12 semanas

Frontera W. y cols., 1988

Cambios en el area crosseccional de los cuadriceps (derecho e izquierdo),
por tomografia computada, a las 4, 8 y 12 semanas de cargas (* p < 0,05)



