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RESUMEN

El propdsito de este estudio fue investigar las distintas valoraciones existentes sobre las cadencias en las repeticiones y
series enfocadas al aumento de hipertrofia muscular, concretamente dentro del prisma de la estética corporal y las
posibles adaptaciones neurales que implican dichos cambios de cadencia. Analizaremos las velocidades de ejecucion
aconsejadas para sujetos de distintos niveles de entrenamiento. Al no haber una claridad aplastante en cuanto a que o cual
velocidad de ejecucion es la més apropiada para generar hipertrofia (recordemos para estética corporal), pudiera ser muy
aconsejable la utilizacion de diferentes cadencias de trabajo, que atiendan a activaciones concéntricas, excéntricas e
isomeétricas.
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INTRODUCCION

Dentro del conglomerado del fitness y el ejercicio fisico controlado, nos encontramos un objetivo claramente enfocado a la
mejora de la composicion corporal, se trataria concretamente del trabajo destinado a la estética corporal. Si separamos los
dos componentes, un primero seria la disminucion de los niveles de grasa. Un segundo, el cual vamos a tratar en este
texto, seria el incremento de la seccion transversal o masa muscular.

Para medir los incrementos o no de este parametro, tenemos como medios mas fiables a dia de hoy, un método in vitro (la
biopsia de tejidos) y dos métodos in vivo (la absorciometria radioldgica de doble energia o DXA, y la Resonancia Nuclear
Magnética o RNM).
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Figura 1. Clasificacion frecida por le Consejo Superior de Deportes en el afio 2003, para cuantificar la composicion corporal.
Meétodos “in vitro”, “in vivo”.

Consejo Superior de Deportes, (2003)

Pero no sélo se tiene en cuenta en los estudios cientificos el incremento o no de masa magra mediante la medicién de la
composicidon corporal con los métodos ya indicados, sino que se suele dar como un valor propicio para nuestro objetivo,
tanto los incrementos de ciertas hormonas anabdlicas (concretamente testosterona, testosterona libre y hormona del
crecimiento, claros indicadores de un aumento de sintesis proteica post ejercicio, y por tanto, aumento de seccion
transversal) como los niveles de lactato, post ejercicio también, (lo cual va a estar directamente relacionado con un
incremento en la liberacién de hormona del crecimiento posterior).

Por tltimo, consideramos relevante los estudios electromiogréficos en relacion a la velocidad de ejecucion o cadencia. Una
mayor actividad electromiografica produciria un mayor reclutamiento muscular.

Mediante estos parametros los diferentes estudios pretenden determinar la efectividad de cierto sistema de entrenamiento
compuesto de determinadas acciones musculares con una concreta velocidad de ejecucion o cadencia, como mas propicio
para la ganancia de seccidn transversal o masa muscular.

DESARROLLO

Cuando programamos un entrenamiento con el objetivo de hipertrofia destinada a la estética corporal, nos basamos en
una serie de variables o herramientas de programacion, las cuales, bien combinadas, nos darian una orientacion u otra
dentro de las distintas manifestaciones del entrenamiento de fuerza.

Estas variables pueden cambiar con respecto a los distintos autores que las mencionan, pero por regla general, las mas
aceptadas serian: volumen, frecuencia, intensidad, velocidad de ejecucién (también llamada cadencia o tempo), orden de
los ejercicios y pausa entre series. Algunos autores diferencian también la pausa entre series, dentro de la densidad de
trabajo (tiempo de trabajo por tiempo de descanso) (Nacleiro F., 2008; Heredia Elvar, 2007). Otros autores también
consideran como variables: la eleccidén de los ejercicios, la accidn muscular empleada o incluso Willardson (2008)
recomienda introducir el fallo muscular entre ellos. Pues bien, nuestro estudio trataria de la velocidad de ejecucién
(cadencia o tempo) en la repeticion.

Velocidad de ejecucion cadencia

Cuando tratamos la velocidad de ejecucion (cadencia o tempo, segun Polliquin 1997) nos referimos a la velocidad con la
cual se realizan las acciones o activaciones dentro de una repeticién perteneciente a una serie, es decir, la intensidad con
la que el sujeto se propone vencer la resistencia que ofrece la carga, empefio que le supone mayor o menor activacion
neuromuscular, preactivacion tendinosa e intencidén de vencer y/o desplazar la carga o, por el contrario, solo mantenerla
suspendida o en tension. En la mayoria de las salas de musculacién de todo el mundo, existe la creencia generalizada de
que el trabajo con cadencias lentas produciria un mayor reclutamiento fibrilar, una mayor sintesis proteica a posteriori y



consecuentemente un mayor anabolismo. Esta teoria, acertada o no, proviene de los circulos del fisioculturismo,
especialistas desde el punto de vista experimental del trabajo de hipertrofia, entre otras cosas porque ese seria el objetivo
prioritario, circunstancia que no se produce en ninguna otra disciplina atlética o deportiva. Estas otras disciplinas
utilizarian o bien otras manifestaciones de la fuerza o la hipertrofia como medio para generar mas seccion transversal y
obtener asi unos niveles de fuerza y velocidad mas altos, propios de cada modalidad deportiva. Debido a la recopilacién de
informacion que realizé Joe Weider a mediados del siglo pasado dentro de los circulos culturistas, consiguié elaborar
posteriormente sus principios de entrenamiento del Sistema Weider. Uno de ellos hace referencia al principio de
isotension, que seria realizar las contracciones mas lentas y controladas durante todo el recorrido de la serie, en otras
palabras, seria mantener contraida la musculatura durante todo el movimiento de contraccion de forma maxima permitida,
idea que sigue patente en la actualidad en la metodologia del trabajo culturista.

Si consideramos que la tension a la que se ve sometido un musculo es un factor clave para que se produzca hipertrofia, no
es lo mismo el tiempo total (tiempo bajo tensién, TUT) a la que se somete un musculo, que el momento o pico de tension
que se ejerce en la activaciéon muscular en una repeticion.

¢Qué dice la Ciencia al respecto?

Primeramente, debemos definir las activaciones o acciones concéntricas, excéntricas e isométricas. Y siguiendo las
palabras de Earle, R.W. y Baechle, T. R. (2008), una accién concéntrica se produciria cuando un musculo supera la
oposiciéon de una carga acortando su longitud, una accién excéntrica seria cuando un musculo no puede desarrollar
suficiente tension y es superado por una carga externa, se alarga progresivamente. En una accion isométrica, los musculos
generarian fuerza contra una resistencia, pero sin vencerla, acortarse, elongarse o generar movimiento articular.

Si tenemos que priorizar sobre un tipo de accién para la consecucion de nuestro objetivo, generar hipertrofia, serian las
activaciones excéntricas las que, parece ser, producirian mayor grado de hipertrofia. Roig M et al. (2009), en un meta-
analisis realizado sobre 20 estudios, llegaron a esta conclusion. En el caso de Hather, Tesch, Buchanan y Dudley (1991),
compararon entrenamientos puramente concéntricos, con entrenamientos concéntricos/excéntricos, obteniéndose
mayores ganancias cuando entraron en juego las acciones excéntricas.

Garcia Manso (1999), también apoya el entrenamiento excéntrico como base para una mayor hipertrofia. Ahora bien,
debemos dejar claro que no serian el Unico tipo de accién la que conseguiria este efecto, sino que tanto concéntricas como
excéntricas lo harian (Higbie E.J et al. 1996, Seger J.et al. 1998). De hecho, el trabajo de Durand D] y col. (2003) en el que
compararon las respuestas hormonales anabdlicas de testosterona, testosterona libre, hormona del crecimiento (GH) y
las concentraciones de lactato en 10 hombres que realizaron dos protocolos de trabajo, uno concéntrico y otro excéntrico
(con lamisma carga de trabajo total en 12 series de 10 repeticiones en press-banca, extensiones de piernas, press-militar y
curl de piernas al 80 % de la R.M, a 10 repeticiones, con 90 segundos de descanso entre series) demostré mayor liberacion
de GH, para el grupo concéntrico, habiendo una similitud en las concentraciones de testosterona y testosterona libre en
concéntrico y excéntrico.

Kraemer et al. (2006) no encontraron diferencias significativas en cuanto a la segregacién de testosterona y hormona del
crecimiento respecto de los dos tipos de contracciones, concéntricas y excéntricas. En otro estudio publicado ese mismo
afo por Gillies EM et al., sobre un grupo de mujeres entrenadas en fuerza, se concluyd que el grupo que trabajo seis
segundos de concéntrica y dos de excéntrica (en detrimento del grupo que lo hizo, seis segundos de excéntrica y dos de
concéntrico), aument6 més la seccion transversal de las fibras Iy Ila después de 9 semanas de entrenamiento tres dias
semanales. En cuanto a las acciones isométricas, podemos mencionar, un estudio de Paulo Gentil y col. (2006), que
comparo cuatro métodos de trabajo bajo tension (TUT), un grupo hizo 10 RMs, otro siper lento, un tercer grupo oclusion
vascular y el ultimo que realizé acciones isométricas maximas. Como podemos observar en el grafico, fueron las
activaciones isométricas, las que produjeron un aumento superior en los niveles de lactato.
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Figura 2. Grdfica ofrecida en el estudio de Paulo Gentil, Elke Olivera y Martim Bottaro (2006), sobre cuatro medidas de lactato post
ejercicio en cuatro modalidades de trabajo diferentes. A 10 RM, un trabajo stper lento, con oclusion vascular y el ultimo que obtuvo
mds produccion de lactato, en activaciones isométricas.

Paulo Gentil, Elke Oliveira and Martim Bottaro (2006)

En cuanto a la cadencia de trabajo, que seria el propdsito principal de nuestro estudio, tendriamos diversos estudios y
autores que nos hablan de una mayor velocidad de realizacion de los movimientos, como més favorables (Tim N. Shepstone
et al. 2005). Farthing JP y Chilibeck PD (2003) concretan ain més y afirman que el entrenamiento excéntrico a alta
velocidad produciria unos aumentos de fuerza y de seccién transversal muy superiores con respecto a cadencias més
lentos o moderados. Igualmente Chapman D et al. (2006, 2008) también encuentran mas dafio muscular producido en el
excéntrico rapido en contraposicion de la activacion lenta.
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Figura3. En esta grdfica de los autores, Tim N. Shepstone y col. (2005), nos muestran como se consigue mds aumento de seccion
transversal con altas velocidades de ejecucion.

Tim N. Shepstone y col. (2005)



Ya en 2011, Roschel H. et al. no se decantan por ningun tipo de velocidad de ejecucion, silenta o rapida, para la
consecucion de hipertrofia, puesto que segun los autores, la manipulaciéon de cadencias en la activacién excéntrica o
negativa no influiria en las vias de sefalizacion para la sintesis proteica, por lo que no habria prioridad a favor de altas o
bajas cadencias. Un afio antes el mismo autor, participd en otro experimento de Barroso R et al. (2010) en el que tampoco
se encontraron variaciones respecto la aplicacion de una velocidad u otra en excéntrico.

Kazushige Goto et al. (2008) demuestran que velocidades bajas de ejecucidon producirian unos niveles mayores de
segregacion hormonal, mas concretamente de testosterona libre y catecolaminas. Un afio después, el mismo grupo de
trabajo, basandose también en las concentraciones hormonales, realizaron otro estudio con 4 grupos de trabajo distintos.
El primero consistia en 5 segundos de concéntrica y 1 segundo de excéntrica; el segundo protocolo, 1 segundo concéntrica
y 5 segundos excéntrica; el tercer protocolo, 3 segundos para cada contraccién; el cuarto protocolo 1 segundo para cada
contraccion. Los resultados indicaron por un lado, que la concentracion de lactato fue mayor después del entrenamiento 5
concéntrica y 1 excéntrica que el 1 concéntrica y 5 excéntrica. Los tres ensayos de movimientos lentos elevaron mas la
hormona del crecimiento que el ensayo de movimiento rapido, 1 segundo por 1 segundo. Sin embargo, se elevaron las
concentraciones de cortisol sérico mucho mas en el protocolo de 5 concéntrica y 1 excéntrica, que en los protocolos de 1
concéntrica y 5 excéntrica y que el de 1 segundo por contraccion.

Mohamad NI et al. (2012) obtienen mejores resultados para un protocolo de velocidades bajas y cargas al 35% de la RM,
en comparacion a otro que usaba el 70% de RM y velocidad de ejecucion rapida, proponiendo que esta diferencia se debio
al tiempo bajo tension realizado en el grupo de baja carga, puesto que los volimenes estaban equiparados. El estudio de
Brud NA et al. (2012) en el que se compard dos grupos experimentales, ofrecié como resultado una mayor sintesis
proteica a las 6 horas, 24 horas y 30 horas después del entrenamiento, a favor de los ritmos lentos, una vez realizadas las
biopsias pertinentes. De los dos grupos experimentales, el primero de ellos trabajé al 30 % de la RM, con una cadencia de
6 segundos, con un trabajo al fallo muscular y a la vez ingiriendo 20 gramos de proteinas de suero al terminar y otros 20g
a las 24 horas, mientras que el segundo grupo realizé activaciones de 1 segundo (fase concéntrica y excéntrica).
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Figura 4. En estas grdficas se observan las sintesis proteicas fraccionadas de los trabajos de Burd y col. (2012). Indicando las 6, 24 y



30 horas post entrenamiento en combinacion con cadencias lentas y rdpidas.

Tasas de Sintesis de proteinas fraccionadas. Burd y col. (2012)

En cuanto a la relacién entre la electromiografia y la velocidad de ejecucion de las repeticiones, existe muy poca literatura
cientifica al respecto.

Un estudio de Kuntze et al. (1986), en Cometti (2006), muestra los resultados de una prueba con el squat a medio
recorrido, un grupo con una carga al 80% de la RM y ritmo rapido y el otro grupo al 60% de la RM y ritmo lento, en este
estudio en concreto hubo mas solicitacion en el grupo al 80% y ritmo rapido.

Mas reciente atn, tenemos un estudio realizado por autores de la Universidad de Sydney y de la Universidad de Juntendo,
conjuntamente. Sakamoto A & James Sincler P (2012), midieron las actividades musculares bajo diferentes intensidades y
velocidades de ejecucion para el press-banca. Se midieron cinco intensidades desde el 40 al 80% de la RM y a 4
velocidades de ejecucion distintas. La actividad eléctrica se midié en pectorales, deltoides y triceps. Las mayores
actividades se consiguieron en ritmos mayores y cargas mayores antes de producirse la fatiga, sin embargo, es curioso
también como en la fase concéntrica se observé como en estos movimientos rapidos la actividad eléctrica iba decayendo en
comparacion con los ritmos lentos.

Ritmos para principiantes y sedentarios

Heredia Elvar et al. (2007), nos habla a modo de recomendacion para principiantes que se utilicen velocidades bajas o
moderadas. De esta manera también seria muy aprovechable para el aprendizaje de la técnica de los ejercicios. Por otra
parte, realizar cadencias lentas favoreceria un mayor control de la repeticién y evitaria impulsos (Garcia Manso, 1999).

Propuestas y consejos de distintos especialistas en el campo de la hipertrofia

Christian Thibaudeau (2007), defiende que el trabajo 6ptimo para la ganancia de masa muscular seria que el movimiento
concéntrico deberia ser rapido (1 o 2 segundos de velocidad de ejecucién) y la excéntrica mds lenta y controlada
(cadencias entre 3 y 5 segundos).

Puesto que el tema que estamos tratando son las cadencias de trabajo, seria muy interesante hablar de uno de los métodos
de entrenamiento del culturista Mike Mentzer (2002), creador del sistema Heavy Duty (HD, alta intensidad),
concretamente del pre-estiramiento. Este método consistiria en realizar la fase negativa o excéntrica lentamente y cuando
se llega al final del movimiento, justo cuando iniciamos la fase concéntrica, realizariamos un movimiento rapido, con el
objeto de activar el reflejo miotético para pasar a terminar la repeticion con una activaciéon concéntrica controlada con un
ritmo moderado bajo. Las recomendaciones de Mentzer seria de unos 4 segundos en la fase excéntrica y 2 segundos en la
concéntrica, incluso realizando algunos segundos de pausa entre una y otra activacién para la fase isométrica.

Charles Polliquin (1997),nos propone para el trabajo de hipertrofia la variacion de las cadencias de trabajo (tempo), y como
observamos en la tabla, la fase concéntrica iria en unos margenes entre 1 y 10 segundos y la excéntrica entre 4 y 10
segundos.

Parametros para el trabajo de hipertrofia

Polliquim (1991)
Intensidad B0-82%
Repeticiones 6-20 R.M
Descansos enftre series 2-4 minutos
Series 3-6
Tiempo en fase Concéntrica 1-10 segundos
Tiempo en fase Excéntrica 4-10 segundos
Duracion total de la serie 20-70 sepundos
Mumero de ejercicios a trabajar B-12

Tabla 1. Cuadro esquematico orientativo sobre los parametros de trabajo propuestos por Charles Polliquin (1997), extraidos de su



libro “Los principios de Polliquin”. Recalcando los conceptos de Tempo en las fases concéntricas y excéntricas.

Este autor utiliza la denominacién de tempo para este concepto. Su metodologia para utilizar esta variable seria de tres
cifras: una primera cifra que iria destinada al trabajo excéntrico, una segunda cifra al trabajo isométrico (que se produce
entre el cambio de acciones en una repeticion) y la tercera cifra al trabajo concéntrico. Cada cifra seria el tiempo de la
velocidad de ejecucion en segundos. Para el trabajo explosivo de méxima intensidad utiliza una X.

Un ejemplo de propuesta seria 301, en la que se realizarian 3 segundos de fase excéntrica, 0 segundos en la isométrica y 1
segundo en la fase concéntrica.

Garcia Manso (2002) nos recomienda para aumentar el trabajo muscular y con ello el tiempo en el que se realizan los
movimientos (TUT, tiempo bajo tensién, por sus siglas en inglés) reducir las cadencias y, con ello, conseguir una mayor
tension acumulada o tiempo de activacion en todas las acciones, concéntricas, excéntricas e isométricas. Igualmente este
autor nos habla de las posibilidades méas utilizadas con este fin.

21-2 | gual duracién en fase podtiva y negativa
3-1-2 Fasepodtiva es algomaslarga
2-1-4 La fase negativa esmayor
3-1-4 Ambasfasesson largas

Técnica Culturista. La repeticion delos 12 segundos (6-2-4)

Tabla 2. Cuadro orientativo e informative ofrecido por Garcia Manso (2002) sobre diferentes cadencias de trabajo para desarrollo de
hipertrofia en el trabajo culturista.

*En esta terminologia, al contrario que la utilizada por Polliquin (1997), la primera cifra es la fase concéntrica y la tltima la
excéntrica.

Schoenfield BJ (2010), nos habla en su estudio sobre los distintos mecanismos implicados en la construccion muscular,
como son: tensién mecanica, estrés metabolico y dafio muscular.

También expone que se produciria mayor tensiéon mecdanica en la fase concéntrica si se realiza a maxima velocidad,
favoreciendo la hipertrofia y, a su vez, recomienda para la fase excéntrica, que se haga de una manera controlada, con una
duracién aproximada de dos segundos.

En la variacion esta el progreso

Segun todo lo expuesto con anterioridad, se observa con claridad cémo no hay una cadencia 6ptima para un mayor
incremento de masa muscular. Como hemos podido apreciar, encontramos, por un lado, a los defensores de mayores
incrementos con velocidades de ejecucion rapidas y, por otro, los defensores de los cadencias lentas, por lo que pudiera ser
muy recomendable la utilizacidén de diferentes cadencias, es decir, variar la velocidad de ejecucién, con el objeto de
“engafiar” al sistema neuromuscular, es decir, priorizar sobre el principio de la variedad. Jiménez (2003) nos habla de
variar volimenes e intensidad. Hay autores que proponen que dentro de la variable intensidad, se situaria la velocidad de
ejecucion o cadencia.

Por ejemplo, Herrera M (2013) en su tesis doctoral, utiliza la percepcion subjetiva del esfuerzo en la velocidad de ejecucion
del movimiento durante el entrenamiento de fuerza y, a su vez, cita a varios autores, los cuales consideran esta variable
como valida para medir la intensidad del entrenamiento (Pereira & Gomez, 2003, Kawamori&Half , 2004, Kawamori&
Newton 2006, Sanchez Medina et al.,2006). A su vez, Jiménez (2003) nos cita en su trabajo sobre este propdsito a Stone,
Potteiger, Pierce et al. 2000. Gonzélez Badillo (2002) también propone la “intensidad expresada como velocidad”. Bompa
(2006) variar el tipo de contracciones en las rutinas, variar la velocidad (lenta, media y rapida). Otros autores, también dan
mucha importancia a la variedad o variacion, Polliquin (1997), W.U. Boeckh-Behrens y W.Buskies (2000). Incluso Siff y
Verkhoshansky (1996), en Tous (1999), nos habla del tempo changing sets, variacion de la velocidad de ejecucion durante
una serie, realizando unas repeticiones mas rapidas y otras mas lentas ante la misma carga, variando el tiempo de
duracion de las fases concéntricas y excéntricas, para prevenir el estancamiento. Porque cuando se habla de utilizar la



variacion como principio de entrenamiento, no significa sélo la variacidon de ejercicios, orden de los mismos, series,
repeticiones, sino que también puede utilizar el tempo como variable, con el fin de que nuestro organismo no se adapte o
habitie a un estimulo concreto, sino que se vea sorprendido continuamente.

Asumiendo la importancia de la variacién de los tempos de ejecucion sobre las posibles adaptaciones en la estructura
muscular y los distintos planteamientos sobre sus posibles respuestas hormonales y metabdlicas expuestas en apartados
anteriores, otros de los aspectos a tener en cuenta a la hora de plantearse los tempos de ejecucion de un ejercicio son las
posibles adaptaciones neurales y la repercusion de estas adaptaciones en el rendimiento y la salud del deportista.

Es mucha la bibliografia disponible desde hace afios que relaciona el entrenamiento de fuerza con posibles adaptaciones
neuromusculares. Knuttgen y Kraemer (1987) ya sefialaban que “la produccién de fuerza interna generada por un muisculo
y/o el sumatorio de fuerzas internas generadas por un grupo de musculos normalmente no correlaciona con la fuerza
aplicada o fuerza externa”; Gonzalez Badillo y Gorostiaga (1993) destacaban la importancia del trabajo neuromusucular y
su repercusion sobre la manifestacion de “fuerza util” por parte del deportista.

Estas investigaciones estan centradas en analizar los efectos de diferentes protocolos de entrenamiento de fuerza maxima
o explosiva, sobre factores como reclutamiento, velocidad de transmisién del impulso nervioso, coordinacién
intramuscular o arcos reflejos, (Hakkinen 1992); la mayoria de estas investigaciones destacan el papel de la variable
velocidad de ejecucion como requisito indispensable en la bisqueda de adaptaciones neurales. Kaneko (1983) siguiendo
el principio de especificidad de entrenamiento y sitian dichas adaptaciones en las primeras semanas de entrenamiento
(Moss, 1997), sobre todo en sujetos no familiarizados con este tipo de entrenamientos.

Otro de los planteamientos més importantes que aborda la relacion entre la velocidad de ejecucion y sus posibles
repercusiones neuromusculares es el concepto de “intencion de movimiento explosivo” planteado por algunos autores a
partir de la investigacion de Behm and Sale (1993) donde exponen la “importancia de la intencién por parte del deportista
de mover la carga con la mayor velocidad posible a fin de conseguir los mayores estimulos neuromusculares”,
independientemente de la manifestaciéon externa de la velocidad de desplazamiento de la carga. Por lo que parece
razonable plantearse que velocidades de ejecucion lentos que demanden gran cantidad de trabajo neural también van a
provocar las adaptaciones sefialadas en el deportista.

Debemos tener en cuenta que independiente del objetivo de entrenamiento que presenta el deportista y ain asumiendo la
mayor importancia de la bisqueda de adaptaciones estructurales en un contexto de estética corporal, el logro de
adaptaciones neurales es un “requisito indispensable” Tous (1997) pensando en el posible rendimiento deportivo de este
deportista, sin olvidar la relacién entre las posibles adaptaciones neurales y la prevencion de lesiones. Hiibscher M (2011).

En esta linea de relacién entre las adaptaciones neuromusculares del deportista y la prevencion de lesiones, muchos son
los autores que destacan el papel de algunas adaptaciones neuromusculares tales como las mejoras propioceptivos o los
arcos reflejos como mecanismos claves en la prevencion de lesiones deportivas (Enoka, 1996).

Asi las nuevas tendencias de entrenamiento de la fuerza estan centradas en la bisqueda de la mayor adaptacion
neuromuscular por parte de los deportistas Roschel H (2011), independientemente del contexto de entrenamiento en el
que se sitten, bajo este paradigma parece claro que decantarse por la alternancia en la ejecucidon puede ser la alternativa
con mayor fundamento desde la perspectiva neuromuscular.

CONCLUSION

En vista de la enorme diferencia entre sujetos y la poca unanimidad en cuanto a las cadencias mas adecuadas para generar
hipertrofia (siempre desde el punto de vista de la estética corporal y no con el fin de la bisqueda del rendimiento
deportivo) y tras analizar las posibles repercusiones estructurales, neurales y metabdlicas, podria ser recomendable la
utilizacién de distintos tempos o cadencias de trabajo, y asi, acentuar el denominado principio de la variaciéon. Por una
parte, en la fase excéntrica podriamos utilizar tanto cadencias lentas, como rapidas y en la fase concéntrica si bien los
tempos répidos producen un mayor pico de tensiéon (mayor tensién mecanica) propicio para hipertrofia, también hemos
visto otros beneficios a favor de las cadencias lentas (mayor tiempo de activacion/trabajo muscular) lo cual produciria
también otro tipo de beneficios. No deberiamos tampoco olvidar y por tanto incluir, el trabajo isométrico. Por ultimo,
consideramos muy interesante para nuestro fin la utilizacién en todas las cadencias cuya intenciéon de movimiento no sea
maxima, la utilizacion del denominado principio de isotension (tanto en excéntrico, concentrico, como isométrico) pues nos
aportaria un mayor reclutamiento de fibras y mayor tensién muscular.
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