
Fallo muscular y fallo técnico 

El fallo muscular y el fallo técnico son conceptos clave en tu entrenamiento. Ambos pueden afectar el 
rendimiento y la seguridad del atleta.

Fallo muscular

Punto en el cual un músculo ya no puede generar suficiente fuerza para continuar con el ejercicio. Esto 
puede ocurrir durante ejercicios con cargas altas y de alta intensidad en el entrenamiento de fuerza.

Tipos

Causas 

Implicación en el entrenamiento

Entrenar hasta el fallo muscular puede ser útil para estimular y crear adaptaciones fisiológicas, pero 
también conlleva riesgos de lesiones y sobrecarga. Es importante equilibrar los entrenamientos y permitir 
una recuperación adecuada (Kraemer & Ratamess, 2004).

ENTRENAMIENTO
AL FALLO 

Periférico: Cuando la fatiga se produce en el músculo, afectando su capacidad de contracción. (Fitts, 
1994).
Central: Se origina en el sistema nervioso central, donde la disminución en la activación de las 
neuronas motrices reduce la capacidad del músculo para contraerse. Esto puede ser provocado por 
la fatiga mental o el agotamiento físico (Gandevia, 2001).

Fatiga muscular: La acumulación de metabolitos, como el ácido láctico, puede interferir con la 
contracción muscular (Zajac et al., 2005).
Agotamiento: La falta de ATP, la principal fuente de energía de las células, impide que los músculos 
sigan funcionando (Hawley & Lessard, 2008).
Factores neurológicos: La disminución de la activación nerviosa puede contribuir al fallo (Merton, 
1954).



Fallo técnico

Cuando un atleta no puede mantener la técnica adecuada durante un ejercicio debido a la fatiga, falta de 
concentración o errores en la ejecución.

Causas 

Estrategias para evitar el fallo técnico

Conclusión

Entender la diferencia entre ambos fallos permite a los atletas y entrenadores desarrollar estrategias 
efectivas y seguras para maximizar el rendimiento. La clave es encontrar un equilibrio entre la carga de 
trabajo, la técnica y la recuperación, asegurando así el progreso óptimo en cualquier programa de 
entrenamiento.
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