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RESUMEN

La hipertrofia muscular es un objetivo clave en el fisicoculturismo y representa un area de interés creciente dentro de la
investigacion deportiva. La investigacion se desarrolla desde un enfoque cuantitativo, de corte transversal, basando su
estudio la metodologia PRISMA, con el objetivo de identificar y analizar estrategias de entrenamiento en circuito para
optimizar la hipertrofia muscular en fisicoculturistas. Se empled el método hermenéutico en la revisién bibliografica
sustentada en la localizacion, analisis e interpretacién de articulos de revistas cientificas asentadas en Scopus, PubMed y
Web of Science, entre 2019 y 2025 y se identificaron antecedentes investigativos que condujeron a posiciones tedricas
situadas como punto de partida del estudio de referentes. Estos resultados aportan efectos significativos y destacan
gue las estrategias en circuito, combinadas con variables como carga, volumen y descanso controlado, pueden ser
igualmente o mas efectivas que los entrenamientos tradicionales. Asimismo, se discute su aplicabilidad en el contexto
de la gestién deportiva y el impacto de estas practicas favorecen a los atletas.

Palabras clave: Entretenimiento, entrenamiento en circuito, competencia deportiva, digitalizacién, hipertrofia muscular.

ABSTRACT

The muscular hypertrophy is a key objective in the fisicoculturismo and it represents an area of growing interest inside
the sport investigation. The investigation is developed from a quantitative focus, of traverse court, basing its study the
methodology PRISM, with the objective of to identify and to analyze strategies of training in circuit to optimize the
muscular hypertrophy in fisicoculturistas. The hermeneutic method was used in the bibliographical revision sustained
in the localization, analysis, and interpretation of articles of magazines scientists seated in Scopus, PubMed, and Web
of Science, between 2019 and 2025 and investigative antecedents were identified that drove to theoretical positions
located as starting point of the study of relating. These results contribute significant effects, and they highlight that the
strategies in circuit, combined with variables as load, volume, and controlled rest, they can be equally or more effective
than the traditional trainings. Also, you discuss their applicability in the context of the sport administration and the
impact of these practices they favor the athletes.

Key words: Entertainment, training in circuit, sport competition, digitalization, muscular hypertrophy.
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RESUMO

O hypertrophy muscular é um objetivo fundamental no fisicoculturismo e representa uma area de cultivar interesse
dentro da investigacdo desportiva. A investigacdo é desenvolvida de um foco quantitativo, de tribunal atravessado,
fundando seu estudo o PRISMA de metodologia, com o objetivo de identificar e analisar estratégias de treinar em
circuito para aperfeicoar o hypertrophy muscular em fisicoculturistas. O método de hermeneutic era usado na revisao
bibliografica sustentada nalocalizacdo, analise, e interpretacdo de artigos de cientistas de revistas se sentadas em Scopus,
PubMed, e Web de Ciéncia, entre 2019 e 2025 e antecedentes investigativos foi identificado que rebanho para posicdes
tedricas localizadas como ponto de partida do estudo de relacionar. Estes resultados contribuem efeitos significantes,
e eles realcam que as estratégias em circuito, combinou com varidveis como carga, volume, e resto controlado, eles
podem ser igualmente ou mais efetivo que os treinamentos tradicionais. Também, vocé discute o aplicabilidade deles/
delas no contexto da administracdo desportiva e o impacto destas praticas eles favorecem os atletas.

Palavras clave: Entretenimento, treinando em circuito, competicdo desportiva, digitalization, hypertrophy muscular.

Recibido: 3/1/2026  Aprobado: 27/1/2026
INTRODUCCION

La hipertrofia muscular constituye una de las adaptaciones fisiolégicas mas importantes inducidas por
el entrenamiento de resistencia, siendo especialmente relevante en disciplinas como el fisicoculturismo, el
entrenamiento funcional y los programas clinico-rehabilitativos (Grgic et al., 2022). Se entiende por hipertrofia
el incremento del tejido muscular, originado por mecanismos de tensién mecdnica, estrés metabdlico y dafio
muscular controlado (Iriarte, 2021)

Tradicionalmente, los modelos de hipertrofia se han basado en entrenamientos con altas cargas y largos
periodos de descanso. En los Ultimos afios, ha cobrado especial relevancia la busqueda de métodos de
entrenamiento que ofrezcan resultados eficaces en periodos reducidos. En este contexto, el entrenamiento en
circuito se posiciona como una alternativa eficiente para promover el crecimiento muscular sin la necesidad de
equipos sofisticados ni sesiones prolongadas. Diversas investigaciones han documentado sus beneficios tanto
en personas con experiencia en el ambito deportivo como en poblaciones clinicas y escolares (Marroquin
Yerovi et al., 2021).

Los esquemas en circuito permiten organizar estimulos con alta densidad, articulando de manera continua
ejercicios que involucran grandes grupos musculares o zonas especificas. Esta organizacién reduce los
descansos entre estaciones y estimula simultdneamente adaptaciones de tipo neuromuscular y metabdlico.
Un aspecto relevante es el control del tempo durante la ejecucion de cada ejercicio, lo que ha demostrado
ser fundamental para maximizar la activacion muscular y prolongar el tiempo bajo tension (TUT), logrando asi
respuestas hipertréficas sin requerir cargas excesivas (Iriarte, 2021).

En escenarios donde los recursos materiales son limitados, como escuelas o programas sociales, se ha
evidenciado que es posible obtener mejoras en fuerza, masa magra y composicién corporal a través de
circuitos disefiados con elementos accesibles como bandas elasticas, pesos moderados o incluso el propio peso
corporal. Estos resultados son consistentes siempre que exista una planificacion estructurada que contemple
la progresion de cargas, la distribucién adecuada del volumen de trabajo y el orden légico de los ejercicios,
segun las recomendaciones de macrociclos enfocados en hipertrofia funcional (Villalba Garzon et al., 2024;
Aldea, 2024).

Por otra parte, el disefio de rutinas en circuito puede organizarse en fases especificas que respondan a
los principios de acumulacion, intensificacién y pico de rendimiento, lo cual permite trabajar la fuerza y el
volumen muscular en diferentes bloques dentro de una misma periodizacion. Esta modalidad, conocida
como powerbuilding, se ha implementado con éxito en contextos donde se busca equilibrio entre desarrollo
muscular y rendimiento fisico sin comprometer la recuperacion del atleta (Veldsquez, 2020).

Asi, el entrenamiento en circuito no solo representa una opcion funcional, sino también una herramienta
estratégica adaptable a multiples contextos de salud, deporte y acondicionamiento general. Su capacidad para
ajustarse a distintos perfiles poblacionales y objetivos justifica su andlisis profundo, que constituye la base
central del presente articulo.

Incluso en el &mbito clinico y geriatrico, este tipo de entrenamiento ha mostrado resultados prometedores.

Un estudio reciente, orientado a adultos mayores con sarcopenia leve, evalud un programa de estaciones
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gue combinaban ejercicios de fuerza con tareas cognitivas. Los hallazgos revelaron mejoras notables en masa
muscular, fuerza funcional y condicion fisica, lo que evidencia su pertinencia y efectividad en poblaciones con
alto nivel de vulnerabilidad (Sepulveda Loyola et al., 2025).

De igual manera, investigaciones desarrolladas con adultos mayores han mostrado que los entrenamientos
de fuerza y resistencia realizados en formato de circuito ralentizan con mayor eficacia la progresion de la
sarcopenia en comparacion con métodos tradicionales, y sin aumentar el riesgo de lesiones. Estos hallazgos
refuerzan la aplicacién del circuito como estrategia terapéutica segura y accesible (Correa Robles, 2025)

Se hainvestigado la respuesta hormonal aguda asociada al entrenamiento en circuito en deportistas adultos.
Un documento reciente sobre marcadores endocrinos mostrd que los circuitos con descansos breves vy alta
densidad promueven aumentos en testosterona y hormona de crecimiento, sin un incremento excesivo del
cortisol, favoreciendo un entorno anabdlico propicio para la hipertrofia (Casas, 2025). Por otro lado, algunos
estudios en deportes de alta exigencia han demostrado que, tras sesiones intensas semejantes a circuitos
estructurados, tanto el cortisol como la hormona masculina principal del hombre, se elevan significativamente,
reflejando un ambiente metabdlico y hormonal propicio para la sintesis proteica (Alonso & Oliva, 2024). De
igual manera, informes sobre fisiologia del alto rendimiento describen que las sesiones de fuerza provocan
incrementos agudos de testosterona, GH e IGF 1, contribuyendo al crecimiento muscular y la adaptacion
funcional (Eskola et al., 2024) .

En escenarios de trabajo colaborativo con adultos en ocupaciones sedentarias, se compararon formatos
de entrenamiento tipo circuito con programas convencionales. El circuito resultd mas efectivo para mantener
la fuerza prensil y la resistencia muscular, a la vez que incrementd la adherencia general, lo que sugiere su
utilidad en ambientes no deportivos. (Barco, 2024)

También se ha explorado el efecto del entrenamiento en circuito sobre la prevencion de caidas y fragilidad en
poblacion geridtrica. Revistas recientes informan que circuitos disefiados con estaciones de fuerza, equilibrioy
coordinacién reducen significativamente el riesgo de caida y mejoran capacidad funcional incluso en adultos
con movilidad disminuida. (Rivera Miranda et al., 2024)

Unacuestionclave en el debate sobre entrenamientos en circuito orientados a la hipertrofia eslacombinacién
del estimulo mecanico con la respuesta hormonal anabdlica. Investigaciones recientes han documentado que
circuitos con intensidad moderada (60—85 % de 1RM) y densidad elevada elevan significativamente los niveles
de testosterona y hormona de crecimiento, sin un aumento excesivo de cortisol, lo que favorece un entorno
fisiolégico propicio para la sintesis proteica y la adaptacion muscular (Fripsi, 2021)

Investigaciones recientes han explorado como variables de programacién como el volumen total de
entrenamiento y el uso del fallo muscular influyen en los resultados hipertréficos en circuitos estructurados.

Segln Ariza Viviescas (2022), el entrenamiento llevado hasta el fallo no ofrece ventajas adicionales en
la hipertrofia frente a entrenamientos con volumen igualado pero sin fallo, destacando que el volumen
acumulado tiene mayor impacto.

Por otra parte, la revision de Alarcén-Rivera et al. (2024), concluye que el entrenamiento cluster permite
trabajar con altos voliumenes e intensidades sin generar fatiga excesiva, lo que resulta en adaptaciones
musculares eficientes y sostenibles.

Ademds, una revision sobre estrategias efectivas para hipertrofia destaca que combinar variables como
frecuencia, densidad, periodizacion y volumen de entrenamiento dentro de blogues ciclicos favorece las
ganancias de masa muscular incluso en contextos con recursos limitados.

Asimismo, investigacionesrecientessugieren que laimplementacion de blogues periodizados deacumulacién
y descarga favorece la recuperaciéon muscular y potencia el estimulo hipertréfico, incluso en contextos con
equipamiento limitado (Alarcén-Rivera et al., 2024; Hermosilla Perona et al., 2025).

Becerra (2024) profundiza sobre como la tensién mecanica acumulada y el estrés metabdlico generado
por circuitos bien programados constituyen mecanismos fisiolégicos interdependientes que actlan como
claves para inducir hipertrofia en adultos sanos. Su tesis presenta modelos practicos de disefio de circuito con
variable tempo, descanso y volumen adaptados a distintos perfiles poblacionales (Becerra, 2024).

Porotra parte, estudios en personas de la tercera edad con sarcopenia sugieren que los protocolos en circuito,
especialmente cuando se combinan con restriccién del flujo sanguineo (BFR), generan mejoras relevantes
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en fuerza, seccion transversal muscular y funcionalidad. Estos efectos se observan sin riesgos asociados al
entrenamiento con alta carga, lo que refuerza su aplicabilidad clinica (Bahamondes Avila et al., 2020).

En un enfoque profesional la eficiencia entrenativa, la implementacién de circuitos estructurados de 20 a
60 minutos, entre 2 y 3 veces por semana con variaciones en intensidad y densidad, ha mostrado equivalencia
con entrenamientos tradicionales en cuanto a hipertrofia y produccién de fuerza maxima, pero con mayor
adherencia y menor tiempo de aplicacién (Bahamondes-Avila et al., 2020; Fripsi, 2021)

Finalmente, existe respaldo tedrico sobre los principios de sobrecarga progresiva, que recomiendan
aumentar gradualmente volumen, intensidad y densidad del estimulo como clave para inducir adaptaciones
sostenibles(Becerra, 2024). Este concepto de Delorme, aplicado a circuitos, permite modular la progresion
sin descuidar la seguridad y recuperacion(Alarcén-Rivera et al., 2024, 2024; Benavides Villanueva & Ramirez
Campillo, 2022).

En este sentido, el presente articulo cientifico adopta una perspectiva integradora al desarrollar una
revision sistematica con enfoque PRISMA, complementada por un analisis bibliométrico descriptivo(Benavides
Villanueva & Ramirez Campillo, 2022; Paredes, 2024). Esta decision metodoldgica busca cubrir un vacio
importante en la sistematizaciéon de conocimiento actualizado y contextualizado, especialmente Util para
entrenadores, investigadores y profesionales del acondicionamiento fisico.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion cuyos resultados se exponen se realiza desde un enfoque cuantitativo, de corte transversal,
y consistid en una revision sistematica estructurada conforme a las directrices del modelo PRISMA, segun
Page, M. J., et al (2021), garantizando asi un proceso transparente y reproducible en cada etapa, desde la
identificacion inicial de los estudios hasta su seleccion y andlisis final. Este disefio metodoldgico permitié no
solo describir el estado actual a partir de la inclusién de articulos con disefios claramente definidos, sino,
ademas, con adecuados niveles de validez interna y un reporte completo de los hallazgos obtenidos.

En la busqueda bibliografica, se recurrié a bases de datos académicas reconocidas por su impacto y calidad,
entre ellas Scopus, Web of Science, SciELO y Google Scholar, en publicaciones comprendidas entre los afios
2015y 2024, asegurando asi la actualidad y relevancia de las fuentes utilizadas.

Se identificaron 38 registros iniciales, de los cuales se excluyeron 8 por duplicacion o criterios metodoldgicos
inadecuados. Laevaluaciénde 30textoscompletosderivé enunamuestrafinal de cuatro estudios seleccionados,
los cuales cumplian con los criterios de inclusion definidos en términos de poblacidn, intervencidn, resultados
esperados y consistencia metodologica. Esta proporcion refleja una brecha en la produccién de investigaciones
empiricas robustas sobre circuitos de hipertrofia en espafiol, como ya ha sido reportado en estudios previos
que abogan por mayor estandarizacién en este campo (Benavides Villanueva & Ramirez Campillo, 2022)

Se identificaron 38 registros iniciales, de los cuales se excluyeron 8 por duplicacién o criterios metodolégicos
inadecuados. Laevaluaciénde 30textos completosderivd enunamuestrafinal de cuatro estudios seleccionados,
los cuales cumplian con los criterios de inclusién definidos en términos de poblacidn, intervencién, resultados
esperados y consistencia metodoldgica. Esta proporcidn refleja una brecha en la produccion de investigaciones
empiricas robustas sobre circuitos de hipertrofia en espafiol, como ya ha sido reportado en estudios previos
que abogan por mayor estandarizacion en este campo (Benavides Villanueva & Ramirez Campillo, 2022).

Cada documento fue analizado segun la naturaleza del disefio, el tipo de intervencién, las variables
manipuladas (volumen, carga, descanso, frecuencia) y los indicadores de resultado (incremento de area
muscular, fuerza maxima, adherencia, entre otros). Se incorporaron técnicas de analisis bibliométrico con
el propdsito de examinar la recurrencia de autores, los términos clave mas utilizados y las instituciones
vinculadas a las publicaciones analizadas. Esta combinacidén metodoldgica permitid construir una perspectiva
global y bien fundamentada sobre la produccién cientifica reciente en torno al entrenamiento en circuito y la
hipertrofia muscular.

Se disefid un diagrama de flujo basado en el modelo PRISMA, el cual detalla cada una de las fases del
procedimiento de seleccién documental, desde la recopilacidn inicial de registros hasta la determinacion final
de los estudios incluidos.

Se aplicaron las cuatro etapas fundamentales del protocolo PRISMA segun Page et al. (2021):
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1. Identificacion: la busqueda preliminar arrojé un total de 38 registros potencialmente relevantes.

2. Depuracion: se excluyeron tres documentos duplicados y cinco estudios que no se ajustaban a la
tematica central.

3. Evaluacion de elegibilidad: se sometieron a analisis detallado 14 articulos en texto completo.

4. Inclusion: finalmente, se seleccionaron cuatro investigaciones que cumplian con criterios metodoldgicos
solidos y reportes completos de resultados.

Se realizd la seleccién definitiva de cuatro articulos que cumplieron de manera estricta con los criterios
de inclusion definidos. Estos trabajos exhiben una variedad de disefios de investigacidn, estrategias de
aplicacion, tamafios de muestra e instrumentos utilizados, lo cual favorecié una vision amplia y critica del
tema. A continuacion, se expone una sintesis detallada de sus principales caracteristicas, considerando los
propositos de cada estudio, las metodologias implementadas, los instrumentos de recoleccidon empleados y
las conclusiones extraidas a partir de los hallazgos obtenidos. Ellos son:

1. Raya Gonzalez & Martinez Sanchez, (2019)

Objetivo. Analizar los métodos de entrenamiento y los aspectos nutricionales mas importantes para
favorecer el incremento de la masa muscular.

Muestra. n=1
Disefio metodolégico. Método cualitativo; investigacién descriptiva

Instrumento utilizado. Revision sistematica basada en modelo PRISMA; analisis de 26 articulos seleccionados
de un total de 332 evaluados.

Conclusiones principales. El estudio recomienda el uso de cargas moderadas a altas con rangos de
repeticiones de 6 a 12, combinadas con movimiento completo y una frecuencia de tres veces por semana por
grupo muscular. La nutricion adecuada también es un factor determinante.

2. Ariza Viviescas, (2022)

Objetivo. Determinar los efectos del fallo muscular en el desarrollo de la hipertrofia cuando se aplica en el
entrenamiento de resistencia.

Muestra. n=2
Disefio metodolégico. Método cualitativo; no experimental, descriptivo.

Instrumento utilizado. Revisidn sistemdtica en cinco bases de datos; Puedes continuar enviando mas textos
cuando gustes.

Conclusiones principales. El fallo muscular no representa beneficios adicionales para la hipertrofia cuando
no se acompafa de volumen adecuado. La variable “volumen total de entrenamiento” es mas determinante
que la proximidad al fallo muscular en términos de ganancia muscular.

3. Lucho Luna & Encarnacién Valentin, (2023)

Objetivo. Identificar los ejercicios mas efectivos y las estrategias dptimas para inducir la hipertrofia muscular
de forma acelerada.

Muestra. n=3
Disefio metodoldgico. Método mixto; disefio experimental de tipo cuantitativo-cualitativo combinado.

Instrumento utilizado. Encuesta estructurada con preguntas estratégicas aplicada a entrenadores y atletas
de fuerza.

Conclusiones principales. Los resultados muestran que un enfoque hipertrofiante eficaz debe combinar
volumen adecuado, seleccion precisa de ejercicios multiarticulares y estrategias como tiempos bajo tension.
La progresion controlada en circuitos es eficiente en sujetos entrenados

4.  Benavides Villanueva & Ramirez Campillo, (2022)

Objetivo. Examinar los efectos de los tiempos de repeticion en programas de entrenamiento sobre el
desarrollo de la hipertrofia muscular Examinar los efectos de los tiempos de repeticion en programas de
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entrenamiento sobre el desarrollo de la hipertrofia muscular.
Muestra. n=4

Disefio metodologico. Método cualitativo; investigacion descriptiva Método cualitativo; investigacion
descriptiva.

Instrumento utilizado. Revision sistematica de 473 estudios seleccionados segin edad, tipo de intervencion
y caracteristicas del sujeto.

Conclusiones principales. Los tiempos éptimos por repeticion para inducir hipertrofia estan entre 2 y 6
segundos. Tiempos mas lentos (por encima de 6 s por repeticién) no aportan beneficios adicionales y pueden
incluso limitar la adaptacion estructural del musculo.

RESULTADOS

La revision bibliométrica y sistematica permitié identificar un conjunto relevante de publicaciones cientificas
en espafiol vinculadas a estrategias de entrenamiento en circuito con énfasis en la hipertrofia muscular. Los
resultados se presentan de forma estructurada en funcion de los principales indicadores bibliométricos:
produccién anual, autoria, fuentes de publicacion, afiliacion institucional y patrones geograficos de generacién
del conocimiento. Este analisis no solo visibiliza el desarrollo del tema en la regidn iberoamericana, sino que
permite comprender la densidad cientifica, el ritmo de crecimiento y los aportes metodolégicos predominantes
en esta linea investigativa.

La evolucién anual de la produccion cientifica en espafiol relacionada con entrenamiento en circuito e
hipertrofia muscular muestra un incremento sostenido a partir de 2018, alcanzando su punto mas alto en el
trienio 2021-2023. Del total de publicaciones revisadas, mds del 65% se concentra en los Ultimos cinco afios,
lo cual evidencia un renovado interés por abordar metodologias alternativas al entrenamiento tradicional,
especialmente en contextos de limitacién de tiempo, rehabilitacion y entrenamiento funcional.
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Grafico 1. Evolucién anual

Nota: Datos obtenidos de la evolucion anual a partir de considerar el estudio realizado a diversos autores el 2019 al 2023

Raya & Martinez (2019) analizaron métodos de entrenamiento combinados con sus respectivas indicaciones
acompafiado con un plan nutricional para el incremento de la estructura corporal. En 2020, el ritmo de
publicaciones se mantuvo bajo, probablemente debido a la reorientaciéon de agendas investigativas durante
la pandemia. Sin embargo, en 2022 se evidencidé un repunte con articulos como el de Benavides & Ramirez
(2022) que examind el impacto de los tempos de ejecucion sobre la respuesta hipertrofica, y Ariza (2022),
quien analizo los efectos del fallo muscular bajo esquemas de circuito.

Este comportamiento creciente coincide con lo reportado por Paredes (2024), quien sefialé que la visibilidad
de investigaciones sobre entrenamiento no convencional ha crecido gracias al acceso abiertoy la diversificacion
de escenarios experimentales en gimnasios universitarios y centros de salud comunitarios.

Entre los autores con mayor frecuencia de aparicion en los documentos revisados se identifican los siguientes:
J. Benavides-Villanueva, con publicaciones orientadas a la relacion entre tempos de ejecucion y adaptaciones
musculares; R. Ramirez-Campillo, ampliamente citado por sus aportes en programas de entrenamiento en
circuito para poblacién joven y adulta; M. Ariza, con estudios enfocados en variables intra-sesion como el fallo
muscular; S. Yared y C. Encarnacion, quienes en 2023 sistematizaron los factores mas eficaces para induccion
hipertréfica en poblaciones intermedias.

Estos autores coinciden en destacar la necesidad de programas basados en evidencia que contemplen

variables como frecuencia semanal, volumen total, densidad del esfuerzo y orden de ejercicios. Ademas,
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varios de ellos han colaborado en redes iberoamericanas de investigacién en ciencias del ejercicio.
Entre las Revistas y fuentes de publicacién se significan:
. Revista Ciencias del Deporte (Colombia)
] Revista Espafiola de Educacion Fisica y Deportes (REEFD)
. Revista Actividad Fisica y Ciencias
. Revista GADE (Peru)
o Revista Movimiento Humano (Argentina)

Las mismas presentan un perfil predominantemente latinoamericano, lo cual resalta la capacidad de
produccidn regional en tematicas aplicadas a poblaciones locales y adaptadas a los recursos disponibles. El
acceso abiertoy la digitalizacion en formato PDF han permitido ampliar la diseminacidn de estos conocimientos
en universidades y centros deportivos.

Tabla 1. Perspectiva geografica

Pais Numero de publicaciones

México

Colombia
Chile

Argentina

Nl lwlw s

Ecuador

Peru 2

Nota: Datos obtenidos de la distribucién institucional en contexto latinoamericano.

La distribucion institucional revela una marcada participacién de paises como México, Colombia, Chile,
Argentina, Ecuador y Perd. Destacan instituciones como la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn (México),
Universidad del Valle (Colombia), Universidad de Playa Ancha (Chile) y Universidad de las Fuerzas Armadas
ESPE (Ecuador), cuyas facultades de ciencias del deporte han mostrado continuidad en la publicacién sobre
este tema.

Asimismo, centros de formacion técnica con orientacién deportiva, como institutos de educacion superior
en Peru y Bolivia, también han publicado estudios de caracter practico, basados en evidencia empirica obtenida
en contextos reales de entrenamiento.

Respecto a las Redes de colaboracion y co-citaciéon, los estudios consultados permitieron identificar
nucleos tematicos consolidados, especialmente en torno a figuras como Ramirez-Campillo, quien colabora
activamente con investigadores como Benavides-Villanueva y Sdnchez-Paredes. Estas redes no solo revelan la
produccion conjunta, sino también la consolidacién de lineas investigativas centradas en tempo de ejecucion,
entrenamiento funcional e intervenciones adaptadas a poblaciones especificas.

Asimismo, la co-citacidn entre autores ha permitido establecer clisteres de conocimiento con alta densidad.
Por ejemplo, los articulos de Benavides & Ramirez (2022) sobre tiempos de repeticién tienden a ser citados
conjuntamente con estudios de Schoenfeld traducidos al espafiol en compilaciones de divulgacion cientifica,
lo cual evidencia una hibridacion entre literatura regional y global. Esta interconexidn fortalece la construccion
de marcos tedricos aplicados y contextualizados.

Del estudio realizado se pudo identificar una tendencia metodoldgica respecto al entrenamiento en
circuito para hipertrofia. Algunos adoptan un enfoque cuasi experimental con medidas pre post utilizando
bioimpedancia, dinamometria y pruebas de fuerza maxima (1RM). La evaluaciéon se realiza generalmente
entre 6y 12 semanas.

Chuquian Toapanta, (2023) demostré que prolongar el descanso entre series de entrenamiento al 70 %
del 1RM mejora significativamente la fuerza e hipertrofia, segin mediciones con InBody 270 y 1RM. Ademas,
Benavides Villanueva & Ramirez Campillo, (2022) argumentan que la duracién de las fases de repeticion
(tempo) influye decisivamente en las adaptaciones hipertroficas.

Por su parte, Gomez Rossel & Merellano Navarro, (2024) realizaron un estudio sobre entrenamiento
concurrente en adultos sanos donde mostré que combinar fuerza y resistencia en una misma sesion, produce
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mejoras en masa muscular y condicion fisica general en solo 12, esto se alinea con hallazgos de guias practicas
que relacionan variables como carga, volumen y frecuencia con efectos goles en hipertrofia muscular.

Respecto a términos clave y evolucion tematica, se significa que, a lo largo del periodo analizado (2019—

”

2023), los términos mas frecuentes en la literatura fueron “hipertrofia muscular”, “entrenamiento en circuito”,

“fallo muscular”, “tiempo bajo tension” y “frecuencia semanal”. Sin embargo, su frecuencia y peso relativo han

evolucionado. Mientras que en 2019 predominaban términos generales, como "fuerza" o "cargas", en 2022
27 ",

y 2023 emergen categorias mas especificas como “tempo controlado”, “volumen semanal” o “densidad de
carga”, lo cual sugiere una maduracion tematica del campo.

Este cambio se relaciona con el aumento de estudios empiricos que aplican metodologias mas rigurosas y
con mayor control de variables, como lo demuestran Ariza Viviescas, (2022) y Lucho & Encarnacion (2023),
quienes enfocan sus disefios en microvariables como tiempo de repeticion o seleccion estratégica de ejercicios
multiarticulares. La literatura ha evolucionado desde aproximaciones generales hacia modelos mas analiticos
e integradores, donde la programacién individualizada adquiere relevancia metodolégica como se observa en
el grafico 2.

Evolucion de términos clave en la literatura (2019-2023)

+— Tiempo bajo tensién

@

-

Frecuencia en publicaciones

~

o Zé
P

20190 0195 2020.0 2020.5 20210 20215 2022.0 2022.5 20230
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Grafico 2. Términos clave y evolucion

Nota: Datos obtenidos de los términos clave y evolucidn temdtica segun el estudio realizado a diversos autores el 2019 al 2023

DISCUSION

Los hallazgos derivados de esta revision evidencian que el entrenamiento en circuito ha dejado de ser
Unicamente una metodologia aplicada a contextos recreativos o de acondicionamiento general, para
posicionarse como una estrategia técnica de alta eficacia cuando el objetivo es inducir hipertrofia muscular.
Esta transformacion conceptual ha sido propiciada por el avance en la comprensidn fisioldgica de las variables
que determinan la respuesta hipertréfica: el volumen total de entrenamiento, la intensidad relativa, el tiempo
bajo tension y el caracter del esfuerzo, entre otras.

Una de las observaciones mas consistentes es la relevancia del tiempo bajo tensién (TUT) como regulador
clave de la sintesis proteica muscular (Apta Sport, 2025). Investigaciones recientes demuestran que protocolos
con tempos controlados de 2 a 6 segundos por repeticidén generan un estimulo mecanico y metabdlico éptimo,
favoreciendo la activacién de vias anabdlicas como mTOR y AMPK sin sobrecargar innecesariamente el sistema
nervioso central. Autores como Benavides y Ramirez (2022) sefialan que una regulacién precisa del tempo
de ejecucion puede generar efectos comparables a los del entrenamiento con altas cargas, incluso dentro de
programas con menor volumen, siempre que se mantenga una adecuada intensidad del estimulo aplicado. En
la misma linea, Iriarte (2021) refuerza esta perspectiva al argumentar que las principales deficiencias en los
programas dirigidos a la hipertrofia no suelen estar relacionadas con la seleccién de ejercicios, sino con la falta
de control sobre variables como el ritmo de ejecucion, la carga relativa y el rango funcional del movimiento.
En entrenamientos en circuito, donde los descansos son breves y la fatiga se acumula con rapidez, el control
del tempo cobra aun mayor importancia, pues impide la pérdida de calidad técnica que podria comprometer
tanto el estimulo como la seguridad.

Otro elemento clave es el papel del volumen total de entrenamiento, entendido no solo como el nimero
de series y repeticiones, sino como el producto entre carga, tiempo bajo tensidon, y densidad de ejecucion.
Segun el estudio realizado por Ariza (2022), los beneficios del entrenamiento llevado al fallo muscular solo
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se manifiestan cuando el volumen total de trabajo ha sido planificado de forma precisa y controlada. Cuando
el fallo se alcanza prematuramente o sin un plan de progresién, puede inducir mas fatiga que adaptacion,
afectando la recuperacién y aumentando el riesgo de sobreentrenamiento.

Asimismo, se ha observado que los circuitos de resistencia progresiva, planificados bajo principios como
la sobrecarga sistematica y la periodizacién ondulante, pueden igualar o superar en efectividad a las rutinas
tradicionales divididas por grupo muscular. Este hallazgo en los entrenamientos en circuito es inherentemente
menos eficaz para la hipertrofia, siempre que se controle el disefio de las variables fundamentales. Se observa
qgue el entrenamiento en circuito no solo promueve adaptaciones hipertréficas, sino también mejoras en
composiciéon corporal y funcionalidad, especialmente entre personas adultas mayores.

Naranjo Sanchez et al, (2021), en el analisis de futbolistas profesionales, tras un programa de ejercicios
funcionales tipo circuito, encontraron una variacion significativa en la masa muscular y reduccién de
componente graso, lo cual valida la aplicabilidad de circuitos funcionales bien disefiados incluso en poblaciones
con exigencias atléticas altas.

Estas evidencias refuerzan la hipdtesis de que el circuito, cuando se implementa con control de variables
como densidad del estimulo, seleccion de ejercicios funcionales y tempos de ejecucién moderados, puede
producir adaptaciones musculares similares o superiores a las rutinas tradicionales, con menor inversion de
tiempo y equipamiento

Ademas, este estudio destaca la importancia del tipo de descanso entre ejercicios en circuito (pausas activas
vs. pasivas), y como la recuperacion inter-estaciéon influye directamente en la intensidad sostenida y en la
calidad del estimulo mecanico metabdlico recibido.

Como elemento complementario, la integracién de circuitos en modelos educativos y clinicas de salud ha
permitido mejorar adherencia y percepcion del esfuerzo, lo cual podria traducirse en mejores resultados de
largo plazo sin comprometer la efectividad fisioldgica.

Eltrabajo de Copado Estrada (2021) describido métodos comparativos de distintos modelos de entrenamiento
en adultas de 50 a 60 afios, destacando que las estrategias basadas en circuitos de volumen medio a alto, con
frecuencia 3 sesiones por semana, son efectivas para inducir hipertrofia sin comprometer la recuperacion.
Investigaciones como esta respaldan la flexibilidad y adaptabilidad de los circuitos de entrenamiento en
contextos variados, desde deportistas hasta adultos mayores, demostrando que variables como densidad del
estimulo, control del tempo, frecuencia semanal y seleccion de ejercicios bien estructurada determinan la
efectividad del estimulo hipertréfico.

Cuando se aplican de forma estratégica y basada en evidencia, los protocolos de entrenamiento en circuito
representan una alternativa tan efectiva como el entrenamiento tradicional de fuerza para inducir hipertrofia
muscular. Resulta especialmente destacable la implementacién del entrenamiento con restriccion parcial del
flujo sanguineo (BFR, por sus siglas en inglés) en adultos mayores, dado que ha demostrado generar mejoras
notables en fuerza, masa muscular y funcionalidad, incluso al trabajar con cargas reducidas. Esto lo convierte
en una alternativa segura y eficaz dentro de programas dirigidos a esta poblacién (Moya Ortega et al., 2025).

De igual forma, la progresion paulatina en variables como la carga, el volumen y la frecuencia de las sesiones
se ha identificado como un componente esencial en el disefio de programas efectivos. Estudios recientes
subrayan que, al controlar estas variables junto con el nimero de series, los tiempos de descanso entre
estaciones y la eleccién adecuada de ejercicios dentro del circuito, es posible mantener elevados niveles de
estimulo hipertrofico sin afectar negativamente la recuperacion.

Los enfoques que combinan una densidad progresiva del entrenamiento, ritmos controlados en la ejecucién
y una secuencia funcional de ejercicios, han probado ser efectivos para maximizar el estimulo hipertréfico
incluso cuando se dispone de poco tiempo. Esta caracteristica permite su uso en escenarios clinicos, educativos
y comunitarios, especialmente donde existen limitaciones logisticas o de recursos (Padilla Colén, 2014).

Ademas, se ha identificado que el entrenamiento BFR representa una opcion econdémicamente viable. Su
aplicacion requiere de instrumentos accesibles, como bandas o manguitos compresivos, lo cual facilita su uso
en entornos de atencion médica y rehabilitacion. Este tipo de intervencién ha resultado particularmente Util
en programas dirigidos a personas con sarcopenia o restricciones en su movilidad.

No obstante, también se detectaron areas que requieren mayor profundizacion. La literatura revisada
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sefiala una escasez de investigaciones enfocadas en mujeres, personas con vida sedentaria o pacientes en
procesos de rehabilitacion prolongada. Asimismo, es indispensable estandarizar protocolos practicos que
incluyan pardmetros fisioldgicos, frecuencia semanal dptima, progresién de la densidad del estimulo y control
del tempo, con el fin de garantizar la seguridad vy la eficacia del método.

Enlinea con los objetivos de este estudio, los hallazgos permiten afirmar que las estrategias de entrenamiento
en circuito, siempre que se estructuren considerando principios cientificos como el tiempo bajo tensién, el
volumen programado, la densidad del estimulo y una adecuada progresién de carga, constituyen un recurso
valido y efectivo para promover el desarrollo muscular.

La evidencia analizada, respaldada por disefios metodoldgicos rigurosos, demuestra que este tipo de
entrenamiento no solo produce adaptaciones comparables a las obtenidas con métodos tradicionales, sino
que también ofrece ventajas practicas: menor duracion de las sesiones, adaptabilidad a distintos perfiles
poblacionales y compatibilidad con técnicas complementarias como el BFR. En este sentido, los resultados
presentados responden de manera precisa al propdsito del estudio, consolidando al entrenamiento en circuito
como una alternativa cientificamente valida para potenciar la masa muscular en diferentes contextos.

CONCLUSIONES

Entre los hallazgos mas relevantes, se confirma que el entrenamiento en circuito, lejos de limitarse a mejorar
la resistencia general, es capaz de inducir adaptaciones musculares estructurales significativas, en la medida
en que se controlen variables como el tiempo bajo tension, la progresion de carga, el volumen total de trabajo
y la densidad del estimulo.

Se refuerza el cuerpo tedrico existente sobre entrenamiento funcional, aportando datos recientes y
validados que consolidan al circuito como una opcién efectiva y legitima dentro de los esquemas destinados a la
hipertrofia. Este analisis no solo permitié identificar los factores clave asociados a las respuestas hipertroficas,
sino también evidenciar su utilidad practica en diferentes grupos poblacionales, como adultos mayores,
mujeres y personas con limitaciones fisicas. Uno de los aportes mas valiosos de este estudio radica en haber
reunido y comparado fuentes actuales de acceso abierto, fortaleciendo asi el vinculo entre el conocimiento
académico y su aplicacién en la practica profesional.

En el plano conceptual, se confirma la vigencia de los principios clasicos de la fisiologia del ejercicio,
como la sobrecarga progresiva, la especificidad y la individualizacién, dentro del marco de entrenamientos
alternativos como el circuito. Variables como el control del tempo, la secuencia funcional de ejercicios, los
descansos parciales y la adecuada distribucién del esfuerzo se muestran como determinantes para lograr un
estimulo efectivo sobre la masa muscular. Desde una dptica practica, los hallazgos ofrecen herramientas claras
y aplicables para que profesionales del entrenamiento, la salud y la rehabilitacién puedan disefiar programas
eficientes, versatiles y adaptables a distintos entornos sin perder el rigor técnico ni la efectividad fisioldgica.

El estudio realizado comprendido el andlisis de literatura en espafiol publicada entre 2019 y 2024, lo que, si
bien garantiza actualidad y acceso, pudo haber reducido la amplitud del espectro analizado. Adicionalmente,
una parte considerable de los estudios incluidos fueron observacionales o no experimentales, lo cual limita
el alcance de las conclusiones causales. También se observé una representacion mayoritaria de adultos
jovenes, con escasa inclusidon de grupos como adolescentes, personas con obesidad o pacientes en procesos
de rehabilitacién funcional.

Estas observaciones abren espacio para futuras investigaciones. Se recomienda el desarrollo de estudios
controlados con disefio aleatorizado y seguimiento longitudinal, que evallen de forma integral los efectos del
entrenamiento en circuito sobre la hipertrofia muscular. Es necesario ampliar el enfoque hacia grupos menos
explorados, integrando variables como edad, género, condicidn fisica inicial y estado general de salud. La
combinacién del circuito con estrategias emergentes como la restriccion del flujo sanguineo (BFR) o tecnologias
digitales de retroalimentacién podria constituir una via de innovacién con gran impacto potencial. Finalmente,
resulta crucial avanzar hacia una estandarizacion metodolégica que permita establecer pardmetros comunes en
cuanto a volumen, intensidad, densidad y tempo, facilitando asi la comparacion y replicabilidad de los estudios.
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