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introducción

En esta guía, descubrirás los principios
fundamentales del entrenamiento de fuerza para

aumentar tu masa muscular. Ya seas principiante o
tengas cierta experiencia, este ebook te

proporcionará las herramientas y conocimientos
necesarios para alcanzar tus objetivos. Con

dedicación y perseverancia, estarás en el camino
hacia una versión más fuerte y saludable de ti

mismo.

Mi nombre es Pablo Gómez Alfonso
y tengo una misión: AYUDARTE A REALIZAR ESE

CAMBIO FÍSICO QUE TANTO DESEAS.

¡Vamos a comenzar esta emocionante travesía!

B I E N V E N I D O  A  T U

T R A N S F O R M A C I Ó N  M U S C U L A R

¡Estás a un paso de
cambiar tu estilo de vida!

3



AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

MEJORA DE LA COMPOSICIÓN
CORPORAL

FORTALECIMIENTO DE HUESOS Y
ARTICULACIONES

AUMENTO DEL METABOLISMO

BENEFICIOS A NIVEL DE SALUD
MENTAL

PREVENCIÓN DE LESIONES

MEJORA DEL RENDIMIENTO FÍSICO
EN TU DEPORTE

importancia del
entrenamiento de

fuerza
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¿ P O R  Q U É  E L  E N T R E N A M I E N T O

D E  F U E R Z A ?



HIPERTROFIA SARCOPLASMÁTICA
Este tipo de hipertrofia se refiere al aumento del volumen del

sarcoplasma, el fluido que rodea las fibras musculares. El
sarcoplasma contiene proteínas, glucógeno, minerales y

otras sustancias que contribuyen al crecimiento muscular. La
hipertrofia sarcoplásmica se asocia comúnmente con el

entrenamiento de alto volumen y repeticiones de moderadas
a altas (6-15 repeticiones). Es el tipo de crecimiento muscular
que tiene como objetivo maximizar el tamaño y la apariencia

del músculo.

hipertrofia 
muscular

Entendemos por hipertrofia muscular al aumento del
tamaño de las fibras musculares, derivando en un

aumento del músculo y por tanto, en nuestro
objetivo, el aumento de la masa muscular.

Destacaremos dos tipos principales:

¿ Q U É  E S  L A  H I P E R T R O F I A

M U S C U L A R ?

5

HIPERTROFIA MIOFIBRILAR
La hipertrofia miofibrilar implica el aumento del tamaño y

número de las miofibrillas, las estructuras dentro de las
fibras musculares responsables de la contracción muscular.
Este tipo de hipertrofia se logra a través de entrenamientos
con pesos más altos y repeticiones bajas (1-5 repeticiones).
La hipertrofia miofibrilar mejora la capacidad del músculo

para generar fuerza y es comúnmente buscada por atletas y
levantadores de peso.



SOBRECARGA PROGRESIVA
Para que ocurra la hipertrofia muscular, los músculos deben
ser desafiados constantemente. Esto se logra aumentando
gradualmente la carga de trabajo en tus entrenamientos, ya

sea mediante el aumento del peso, las repeticiones o la
frecuencia del ejercicio.

hipertrofia 
muscular

F A C T O R E S  Q U E  I N F L U Y E N  E N  L A

H I P E R T R O F I A
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TENSIÓN MECÁNICA
La tensión mecánica se refiere a la fuerza que se aplica a los

músculos durante el entrenamiento. Los ejercicios que
generan una gran tensión, como el levantamiento de pesas,

son esenciales para inducir la hipertrofia.

DAÑO MUSCULAR
El entrenamiento de fuerza provoca microdesgarros en las
fibras musculares, lo que desencadena una respuesta de

reparación y crecimiento. Es durante el descanso y la
recuperación cuando los músculos se reparan y crecen más

fuertes.

ESTRÉS METABÓLICO
El estrés metabólico es el resultado de la acumulación de

subproductos metabólicos, como el lactato, durante el
ejercicio. Este estrés puede estimular el crecimiento
muscular a través de varios mecanismos celulares.



SOBRECARGA PROGRESIVA
Como hemos comentado anteriormente, para que haya
hipertrofia muscular y por tanto un aumento de la masa

muscular, necesitas incrementar gradualmente la carga de
trabajo para desafiar continuamente a los músculos, dándoles

el estímulo necesario para su crecimiento. 

PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO DE

FUERZA
P R I N C I P I O S  C L A V E  P A R A  G A N A R

M A S A  M U S C U L A R
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Hay que tener en cuenta que estos principios
funcionan ejecutando correctamente la técnica de
los ejercicios, teniendo buena alimentación y buen

descanso.

ESPECIFICIDAD DE LOS EJERCICIOS
Adapta tu entrenamiento a tus objetivos específicos. Si deseas

ganar masa muscular, enfócate en ejercicios que sean más
eficaces para la hipertrofia.

VARIABILIDAD DEL ESTÍMULO
Para evitar la adaptación al entrenamiento y seguir

progresando, debes ir ajustando tanto el volumen (total de
series y repeticiones a la semana), la intensidad (peso

levantado y tiempo de descanso entre series y ejercicios) y la
frecuencia del ejercicio (veces que entrenas un grupo

muscular a la semana).



PLANIFICACIÓN DEL
ENTRENAMIENTO

C Ó M O  P L A N I F I C A R  T U  R U T I N A
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Determina cuántos días a la semana entrenarás para
ajustar la frecuencia semanal de cada grupo muscular.

Define el número total de series y repeticiones
semanales por grupo muscular y así poder dividir ese
volumen de entrenamiento en las distintas sesiones

durante la semana.

Ajusta el peso levantado en cada ejercicio. Al principio,
realiza las series de aproximación, por ejercicio, que
hagan falta hasta llegar a mover un peso desafiante

para ti.

Incluye períodos de descanso adecuados tanto entre
series, como entre sesiones de entrenamiento, para

permitir la recuperación muscular.

Incorpora una mezcla de ejercicios globales (trabajan
varios grupos musculares) y ejercicios analíticos (que

se enfocan en un solo grupo muscular).

Asegúrate de aumentar gradualmente la carga de
trabajo a medida que vas progresando, para evitar la

adaptación y seguir viendo resultados.



Para maximizar los beneficios del entrenamiento de
fuerza y prevenir lesiones, es crucial realizar los

ejercicios con una técnica adecuada.

IMPORTANCIA DE LA
TÉCNICA

A S P E C T O S  G E N E R A L E S  A  T E N E R

E N C U E N T A  
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CONTROL DECONTROL DE
LA CARGALA CARGA

POSTURAPOSTURA
ADECUADAADECUADA

RESPIRACIÓNRESPIRACIÓN

CARGACARGA
APROPIADAAPROPIADA



NUTRICIÓN

A S P E C T O S  A  T E N E R  E N  C U E N T A

P A R A  E L  A U M E N T O  D E  L A  M A S A

M U S C U L A R
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La nutrición es uno de los tres pilares fundamentales
para lograr un cambio físico, junto con el

entrenamiento y el descanso.

Una dieta equilibrada en proteínas, carbohidratos y
grasas saludables es esencial para lograr ese cambio
físico, teniendo que realizar ciertos ajustes según el

individuo.

Hay que tener en cuenta que, generalmente, hay que
estar en un superávit calórico (ingerir más calorías

de las que quemas diariamente), para así, poder
construir esa masa muscular que buscamos.

Aunque no en todos los casos es así, ya que una
persona que se encuentra en sobrepeso (por encima

de su peso ideal) y su objetivo es bajar de peso,
estará realizando un déficit calórico (quemar más
calorías de las que consumes) y podrá ganar masa

muscular a la vez que pierde grasa, esto es lo que se
conoce como recomposición corporal.



Asegúrate de estar en un superávit calórico moderado.
Calcula tu metabolismo basal (calorías que quemas en reposo

durante el día) y suma las calorías gastadas de tu actividad
física diaria. Una vez que tengas las calorías consumidas

durante el día, programa una dieta añadiendo entre 250-500
calorías diarias adicionales a las gastadas.

PROTEÍNAS
Incrementa la ingesta de proteínas a aproximadamente 

1,6-2,2 gramos por kg de peso corporal.

CARBOHIDRATOS
Consume entre 3-5 gramos por kg de peso corporal.

GRASAS SALUDABLES
Mantén un consumo adecuado de grasas saludables, como  

aguacate, frutos secos, aceite de oliva, pescados grasos, etc.
Debe constituir alrededor del 20-30% de tu ingesta calórica

diaria.

ASPECTOS
NUTRICIONALES
D I E T A  A D E C U A D A  P A R A  E L

A U M E N T O  D E  L A  M A S A

M U S C U L A R
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HIDRATACIÓN
Asegúrate de mantenerte hidratado todo el día. No existe una
cantidad óptima de ingesta de agua, ya que va a depender de

tu actividad física diaria, de tu sudoración... Aunque lo
recomendado es entre 2-4 litros diarios.

ASPECTOS
NUTRICIONALES
D I E T A  A D E C U A D A  P A R A  E L

A U M E N T O  D E  L A  M A S A

M U S C U L A R
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MICRONUTRIENTES
No descuides las vitaminas y minerales. Una dieta variada de
fruta y verdura garantizará que obtengas los micronutrientes

necesarios para tu salud general.

DISTRIBUCIÓN DE LAS COMIDAS
Intenta distribuir las comidas en 5-6 ingestas diarias,

incluyendo proteínas en todas ellas para mantener un
suministro constante de aminoácidos para la síntesis

muscular.

CAPACIDAD DE AJUSTE
Ajusta las calorías y los macronutrientes, en función de tus

resultados y progreso.



La suplementación es un complemento de la
alimentación, por lo tanto, antes de hacer uso de
ella, asegúrate de que realizas una alimentación

adecuada a tu objetivo.

No deja de ser una herramienta que funciona
excelentemente bien mientras que cumplas con los
tres pilares fundamentales citados anteriormente.

A nivel personal, y lo que me ha funcionado a mi,
recomiendo a cualquier persona, que quiera iniciar
su cambio físico y que cumple con los tres pilares
fundamentales, la proteína en polvo y la creatina.

PROTEÍNA EN POLVO (AISLADA)
Para llegar a esa dosis de proteína diaria y evitar ingerir

demasiadas calorías que si tomáramos cualquier alimento alto
en proteínas, hacer uso de esta suplementación puede

resultarnos muy útil.

SUPLEMENTACIÓN
L A  R E A L I D A D  D E  L A

S U P L E M E N T A C I Ó N
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CREATINA
Se trata de un suplemento que se encuentra en ciertos

alimentos (carne roja, algunos pescados...) pero en bajas
cantidades. Por ello, es necesario, suplementarse con ella
para llegar a las dosis diarias recomendadas (5-7 gramos).

Tiene varios beneficios como mejorar el rendimiento durante
el entrenamiento, ayuda a la ganancia de masa muscular,
acelera la recuperación muscular e incluso tiene efectos

positivos en la función cognitiva y la memoria.



descanso

E L  P A P E L  I N F R A V A L O R A D O  D E L

D E S C A N S O
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El descanso es igual de importante que el
entrenamiento y la nutrición, ya que, durante este,
se produce la recuperación de las fibras musculares

y por tanto el crecimiento muscular.

Es necesario dormir entre 7-9 horas por la noche
para una recuperación óptima tanto a nivel físico

como mental.

Las personas tendemos a ser impacientes y querer
conseguir los resultados que buscamos cuanto antes,

esto se traduce en que queremos ir al gimnasio a
entrenar todos los días, ya que pensamos que así

vamos a conseguir antes el objetivo.

ESTO ES COMPLETAMENTE FALSO

Incorporar días de descanso en la rutina es necesario
para permitir a los músculos que se recuperen
completamente y evitar un sobreentrenamiento

(Se trata de un exceso de entrenamiento muscular
en el que hay fatiga constante, disminución del

rendimiento y posibles lesiones).



“LOS EJERCICIOS ANALÍTICOS SON MÁS EFECTIVOS QUE
LOS EJERCICIOS GLOBALES”

Los ejercicios globales involucran varios grupos musculares a
la vez y son fundamentales para la ganancia de masa muscular

y la mejora de la fuerza. Los ejercicios analíticos, que
involucran un grupo muscular, son un complemento pero no

deben de ser la base de la rutina de entrenamiento.

MITOS Y 
REALIDADES

D E S M I N T I E N D O  M I T O S  E N  E L

E N T R E N A M I E N T O  D E  F U E R Z A
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“EN DEFINICIÓN ES MEJOR HACER MÁS REPETICIONES”
La idea de que muchas repeticiones con poco peso tonifican y

menos repeticiones con más peso construyen músculo es
incorrecta. Al final el objetivo del entrenamiento de fuerza

(que tiene como objetivo la hipertrofia) es reclutar el máximo
número de fibras musculares y, poder así, lograr el máximo
estímulo del músculo. Esto se puede conseguir tanto con

pocas repeticiones como con muchas.

“SI ENTRENAS FUERZA SIENDO MUJER VAS A PARECER UN
HOMBRE”

Este es uno de los mitos más extendidos y es completamente
falso. Las mujeres no se desarrollan de manera natural, a nivel

muscular, tanto como los hombres debido a las diferencias
hormonales. 



“EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA ES PERJUDICIAL Y NO ES
SEGURO PARA PERSONAS MAYORES”

Siempre se ha pensado que esto es cierto y es completamente
falso. El entrenamiento de fuerza adecuadamente guiado,
planificado y adaptado es extremadamente beneficioso y

seguro para todo el mundo, independientemente de la edad.
Ayuda a mantener o crear masa muscular, fortalece los

huesos, mejora la calidad de vida creando un cuerpo más
funcional para el día a día, previene lesiones y ayuda en el

proceso de recuperación de varias enfermedades.

MITOS Y 
REALIDADES

D E S M I N T I E N D O  M I T O S  E N  E L

E N T R E N A M I E N T O  D E  F U E R Z A
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“PARA GANAR MÚSCULO, TIENES QUE ESTAR MUCHAS
HORAS EN EL GIMNASIO”

En muchos aspectos de la vida, más no siempre es mejor. Por
lo tanto, estar más horas en el gimnasio no es indicativo de
que vayas a progresar antes. Sesiones bien estructuradas y

enfocadas en objetivos específicos, pueden ser más efectivas
que entrenamientos largos y frecuentes. El descanso es
crucial para el aumento de la masa muscular y evitar el

sobreentrenamiento.

“EL DOLOR ES SEÑAL DE PROGRESO”
Una señal de madurez en el entrenamiento de fuerza es saber

diferenciar entre dolor muscular debido al esfuerzo y las
microrroturas de las fibras musculares, y el dolor agudo
indicativo de posible lesión muscular. Esta capacidad se

desarrolla con la experiencia y los años de entrenamiento.



ESTILO DE VIDA

E S T A R  S A L U D A B L E  C O M O  E S T I L O

D E  V I D A
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Al final, el objetivo que buscamos en un cambio
físico no es simplemente la transformación y ya. Se

trata de adquirir ciertos hábitos saludables y
adaptarlos a nuestro estilo de vida.

Lo importante de realizar un cambio físico no es
lograr el objetivo en sí, consiste en conseguir un

cambio de mentalidad, establecer nuestras
prioridades, ser constante pero también flexible, no
obsesionarse y dejarlo todo porque un día fallemos. 

MEJOR HECHO QUE PERFECTO, es decir, mejor hacer
una rutina en casa rápida que no hacer nada porque
no ha habido tiempo para ir al gimnasio. Al final del

día, de la semana, del mes, del año, TODO SUMA.

LOS PEQUEÑOS DETALLES
MARCAN LA DIFERENCIA



EL PAPEL DEL
ENTRENADOR 

PERSONAL

I M P O R T A N C I A  D E L

E N T R E N A M I E N T O  P E R S O N A L
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Tener a una persona que te guíe en ese cambio físico
que quieres conseguir, es una inversión a futuro en

salud, tiempo y aprendizaje personal.

Desde fuera, puede parecer irrelevante el papel del
entrenador personal, pero para comenzar a realizar

el cambio que buscas es una forma de ahorrar
tiempo, ya que te dirá que estás realizando de
manera correcta y que no desde los primeros
entrenamientos, de prevenir en salud y evitar

lesiones, ejecutar de manera correcta los ejercicios
es fundamental para un progreso saludable,

aprender a estructurar la dieta más óptima para ti,
conocer todo tipo de alimentos saludables para

lograr el objetivo.

Contar con un asesor y profesional del sector te va a
aportar un gran número de conocimientos y hábitos

saludables aplicables en el día a día.

CONFÍA EN EL PROCESO



Mi nombre es Pablo Gómez Alfonso, tengo 27 años,
soy Técnico en Animación Sociodeportiva

(ASO DUAL), Graduado en Ciencias de la Actividad
Física y Deporte (INEF de Madrid) y con más de 10
años de experiencia en el entrenamiento de fuerza.

Hace muchos años decidí comenzar mi cambio físico,
ya que no estaba conforme con mi cuerpo, siempre
he sido una persona muy delgada (con composición

ectomorfa), una persona que le costaba ganar
músculo. A día de hoy, no solo he conseguido un
físico que hace años veía imposible, sino que he

adquirido un cambio de hábitos y de mentalidad. 

Mi objetivo es guiar a esas personas que se
encuentran en esa misma situación o parecida.

SI YO HE PODIDO, ¿POR QUÉ TÚ NO?

Si quieres unirte a mi equipo y estás interesado,
puedes contactar conmigo por aquí:

ME PRESENTO

¿ Q U I É N  S O Y  Y  C U Á L  E S  M I

O B J E T I V O ?
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pab.gym

610926709
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