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Introducción:
Rompiendo Mitos del

Gimnasio

MITOS EN EL
GYM



¿Cuántas veces has escuchado que tienes que
levantar "pesado" para ganar músculo? ¿O
que las "repeticiones altas" son solo para
definir? El mundo del fitness está lleno de
mitos. Como profesional de la nutrición
deportiva y el entrenamiento, mi objetivo es
darte herramientas basadas en la evidencia
científica para que no pierdas tiempo y
optimices tus resultados.

En este ebook, analizaremos los hallazgos de
una de las investigaciones más completas
sobre el tema para que sepas exactamente
qué cargas usar para alcanzar tus objetivos,
ya sea ganar fuerza máxima o construir
músculo.

¡Deja de adivinar y empieza a entrenar con
inteligencia!



Capítulo 1:
Entendiendo el ABC
del Entrenamiento



Antes de sumergirnos en la ciencia,
definamos los términos clave.

Fuerza Máxima: Se mide con el 1RM (una
repetición máxima), que es el peso más
alto que puedes levantar en una sola
repetición.

Hipertrofia Muscular: El aumento del
tamaño del músculo.

Carga de Entrenamiento: El peso que
utilizas, expresado como porcentaje de tu
1RM.

Carga Alta: > 85% 1RM (1-5
repeticiones)
Carga Moderada: 67-85% 1RM (6-12
repeticiones)
Carga Baja: < 67% 1RM (> 12
repeticiones)



El gran debate: 

¿Qué es más importante
para la hipertrofia? ¿La
carga (peso) o el esfuerzo
(llegar al fallo)? 

La ciencia tiene una
respuesta clara.



Capítulo 2: La Ciencia
Habla: Fuerza

Máxima



Si tu objetivo es volverte más fuerte, los
datos son contundentes: necesitas entrenar
con cargas moderadas y altas.

La revisión de 23 estudios científicos
confirmó que, si bien cualquier
entrenamiento te hará más fuerte al inicio,
las ganancias en fuerza máxima (medidas por
el 1RM) son significativamente superiores
cuando se utilizan cargas más pesadas.



¿Por qué sucede esto?

El levantamiento de cargas pesadas entrena
a tu sistema nervioso para reclutar más
unidades motoras (las "centrales eléctricas"
de tus músculos) y hacerlo de forma más
eficiente.

Si tu meta es aumentar tu 1RM en ejercicios
como el press de banca o la sentadilla, debes
priorizar rangos de 1 a 8 repeticiones de
forma general.



Capítulo 3: La Ciencia
Habla: Hipertrofia

Muscular

GANANCIA
 MUSCULAR

GANANCIA
 MUSCULAR

GANANCIA
 MUSCULAR

5 - 10
REPETICIONES

10 - 15
REPETICIONES

15 - 30
REPETICIONES



Aquí es donde las cosas se ponen
interesantes y se rompen los mitos.

La ciencia demuestra que el factor más
importante para la hipertrofia es el nivel de
esfuerzo, no la carga en sí.

La investigación revela que la ganancia de
músculo es similar en un amplio espectro de
cargas, desde el 30% hasta el 90% de tu
1RM, siempre y cuando lleves tus series hasta
el fallo muscular o muy cerca de él.

RIR RPE
*** Herramientas que se usan para medir el grado de

esfuerzo de una serie



¿Qué significa esto? 

Que una serie de 8 repeticiones con 80% de
tu 1RM puede ser tan efectiva para el
crecimiento muscular como una serie de 20
repeticiones con 30% de tu 1RM, siempre que
en ambas series te esfuerces al máximo
hasta que ya no puedas hacer una repetición
más.

El "fallo muscular" es clave. Al entrenar con
cargas ligeras cerca del fallo muscular,
obligas a tus músculos a reclutar todas las
unidades motoras, logrando la misma
activación que tendrías con un peso pesado.

GANANCIA
 MUSCULAR

GANANCIA
 MUSCULAR

GANANCIA
 MUSCULAR

5 - 10
REPETICIONES

10 - 15
REPETICIONES

15 - 30
REPETICIONES



Capítulo 4: Cómo
Aplicar Esta

Información en Tu
Entrenamiento



Ahora que conoces la ciencia, es hora de
aplicarla.

     1. Si tu meta es la Fuerza:

Prioriza ejercicios multiarticulares
(sentadilla, peso muerto, press de
banca, press militar).

Usa cargas principalmente altas (1-8
repeticiones) en tu entrenamiento
principal.

La fatiga es menor con cargas altas, lo
que te permite más volumen de
entrenamiento.

Desacansa entre 3 a 5 min entre serie



Ahora que conoces la ciencia, es hora de
aplicarla.

    2. Si tu meta es la Hipertrofia:

Aprovecha un amplio rango de cargas
(30-90% 1RM).

Asegúrate de llevar tus series muy
cerca del Fallo Muscular

Puedes alternar días de entrenamiento
con cargas altas, moderadas y bajas,
para variar el estímulo, reducir el
estrés articular y aumentar el volumen
de entrenamiento sin fatiga excesiva.

Descansa entre 90seg a 3 min entre
cada serie



Conclusión: La Estrategia Inteligente

El entrenamiento es una ciencia y un arte.
La investigación es clara:

Para la fuerza, necesitas levantar
pesado.

Para la hipertrofia, puedes usar un
amplio espectro de cargas, pero el
esfuerzo es el factor más importante.

No hay una "mejor" carga. 

La mejor estrategia es aquella que te
permite progresar, desafiar a tus músculos
y mantener la constancia.



¡Ahora tienes el conocimiento
para tomar el control de tu
progreso en el gimnasio!

¿Te gustaría llevar tu
entrenamiento y nutrición al

siguiente nivel?

 Contáctame para una
consulta personalizada.

+52 5519513925 @CHRISTOPHERCOACHMX
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