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RESUMEN

Los preceptos basicos en la metodologia del entrenamiento deportivo estdn, en su mayor
parte basados en la investigacion y experiencia desde la perspectiva del rendimiento
deportivo y la competicion. En el caso de los programas de acondicionamiento fisico
saludable los estimulos y la magnitud de los mismos pudieran ser considerados desde la
perspectiva de lo innecesario de plantear dosis de ejercicio en franjas cercanas al
maximo (exigencia de entrenamiento en relacion a la capacidad de rendimiento actual y
maximo individual), cuando magnitudes inferiores nos pueden garantizar adaptaciones
Optimas, seguras, eficaces y que, posiblemente, podamos mantener durante gran parte
de nuestra vida. Partiendo de los planteamiento basicos expuestos por autoridades como
la ACSM (American College of Sport Medecine) en sus posicionamientos “estdndar’” y
las investigaciones de los autores mas importantes en dicho campo, en el presente
articulo vamos a intentar exponer los argumentos actuales que disponemos desde las
ciencias del ejercicio al respecto de la carga de entrenamiento adecuada para el
entrenamiento de la fuerza y sus manifestaciones con objetivos orientados a la mejora
de la salud y la calidad de vida, lo que nos conducird a romper ciertos mitos y creencias
que estan firmemente (pero con poca base cientifica) arraigadas en el mundo del
gimnasio y el fitness y que pueda servir como referencia orientativa para aquellos
técnicos que desarrollan su labor en dichos centros y programas.
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INTRODUCCION CONCEPTUAL Y TERMINOLOGICA

En general para que un organismo mejore su rendimiento fisico es necesario que se
enfrente sistematicamente a nuevos estimulos que provoquen adaptaciones.
Entenderemos como carga de entrenamiento como el conjunto de exigencias psico-
biologicas (denominada carga interna) y provocadas por las actividades de
entrenamiento (carga externa). Asi deberemos considerar la carga en su doble vertiente
respecto al conjunto de actividades que constituyen la unidad de entrenamiento (carga
externa) y el grado exigencia que representa dicha unidad de entrenamiento para el
organismo (carga interna o real) (Gonzalez y Ribas, 2002).



La Magnitud de las cargas en el entrenamiento depende, fundamentalmente, del
VOLUMEN, LA FRECUENCIA, LA INTENSIDAD, LA
DENSIDAD/RECUPERACION Y EL TIPO DE EJERCICIO.

El volumen representa la medida cuantitativa de las cargas de entrenamiento de
diferente orientacion funcional que se desarrollan en una unidad o ciclo de
entrenamiento (Navarro, 2006). Puede ser global cuando se cuantifica el volumen de
todas las cargas de diferente orientacion funcional o parcial, si el volumen de la carga se
refiere a un determinado tipo de entrenamiento con una orientacioén funcional
determinada (Navarro, 2006).

La intensidad se entiende como el aspecto cualitativo de la carga ejecutado en un
periodo determinado de tiempo (Bompa, 1983; Navarro, 2006). De este modo, a méas
trabajo realizado por unidad de tiempo, mayor sera la intensidad.

La intensidad de la carga de entrenamiento es el criterio de la carga que controla la
potencia y la especificidad del estimulo sobre el organismo, o la medida del esfuerzo
que comporta el trabajo desarrollado durante el entrenamiento (Navarro, 2006).

El volumen y la intensidad estan intimamente relacionados, condicionandose y
relacionandose de manera especial en funcién de los requerimientos competitivos o los
objetivos de entrenamiento.

Determinadas modificaciones de la carga (volumen e intensidad) producen efectos
positivos, pero en otros casos, este es nulo o negativo (Gonzalez Badillo, 1997). Los
procesos de adaptacion se producen después de un tiempo determinado de trabajo, que
varia segun las circunstancias: edad, objetivos, experiencia, frecuencia de
entrenamiento, etc. Precisamente la funcion de la planificacion es la de evitar el
estancamiento y conservar la respuesta efectiva al estimulo que supone una carga o
ejercicio (SJ Fleck y Kraemer, 1987 en Gonzalez Badillo, 1997). Es curioso observar
como prescribimos intensidades quizas demasiado altas para personas con poca
experiencia (cuando podriamos conseguir lo mismo con menos nivel de exigencia y ello
nos proporcionaria mayor capacidad de progresion futura), o como personas que logran
un determinado nivel no vuelven a lograrlo debido a una mala e incorrecta progresion
(que lleve al limite su capacidad potencial de adaptacion) y una incorrecta planificacion.

La densidad indica la relacion entre la duracion del esfuerzo y de la pausa de
recuperacion (inter series-ejercicios, sesiones, microciclos, etc...)

La frecuencia de entrenamiento, se refiere a los dias por semana en que se entrena. La
frecuencia 6ptima de entrenamiento (nimero sesiones a la semana) depende de muchos
factores (volumen, intensidad, seleccion ejercicios, etc.).

La progresion supone el aumento continuado de una determinada variable a lo largo del
tiempo, hasta que se alcance el objetivo de mejora, aunque es imposible mejorar
continuamente al mismo nivel y el manejo de dichas variables limitara la posible
estabilizacion del entrenamiento o “plateau” (punto en el cual ya no se producen
mejoras).



El resultado de un entrenamiento dependera de la aplicacion de una carga adecuada, es
decir, de un volumen, intensidad y de unos ejercicios optimos, unidos a una ejecucion
técnica correcta (Gonzalez y Ribas, 2002). Un aumento gradual de las cargas
(progresion) asegura una adaptacion progresiva y protege de sobrecargas y dafios al
organismo.

Cuando la intensidad, el volumen o ambas se incrementan con demasiada rapidez, sin
una progresion adecuada, se habla de entrenamiento excesivo. Esto no produce mejoras
adicionales en el acondicionamiento fisico y puede llevar a un estado de fatiga cronica.
El ACSM (2002) recomienda que solo se realicen pequefios incrementos en el volumen
de entrenamiento (2,5-5%) de cara a evitar el sobre-entrenamiento.

Aspectos Generales en relacion a la Progresion del Entrenamiento de l1a Fuerza
orientado a la Salud

La variedad de los estimulos de entrenamiento es un principio fundamental para que el
entrenamiento sea 6ptimo. La variacion del volumen y la intensidad es la forma mas
efectiva para conseguir una adecuada progresion a largo plazo (ACSM, 2002).

El nivel inicial y experiencia en el entrenamiento juega un papel importante en el ratio
de progresion durante el entrenamiento de la fuerza. De esta forma, los sujetos no
entrenados (aquellos que tienen experiencia en el entrenamiento de fuerza y/o los que
no han entrenado regularmente un nimero importante de afios) responden
favorablemente a la mayoria de los protocolos de entrenamiento, haciendo dificil
evaluar los efectos de diferentes programas de entrenamiento (Fleck, 1999; Hakkinen,
1985 citados por Jiménez y cols, 2006).

Hoy en dia ya esta claramente documentado que los cambios en la fuerza muscular son
mas importantes en las etapas iniciales de entrenamiento (Hékkinen, 1985; Morganti,
Nelson, Fiatarone, et al., 1995 citados por Jiménez y cols, 2006).

El porcentaje de mejora de la fuerza difiere considerablemente entre sujetos entrenados
y no entrenados (Kraemer, Fleck, 1988), presentando los sujetos experimentados un
ritmo de progresion y mejora mas lento (Giorgi, Wilson, Weatherby, Murphy, 1998;
Hakkinen, Komi, Alen, Kauhanen, 1987; Hikkinen, Pakarinen, Alen, Kauhanen, Komi,
1988; Schiotz, Potteiger, Huntsinger, Denmark, 1998 citados por Jiménez y cols, 2006).

Trabajos como los de Hakkinen y Kalinen (1994 citado por Colado 2006) encuentran
que cuando el mismo volumen diario se dividia en dos sesiones al dia ya se producen
incrementos en fuerza a las dos semanas de entrenamiento.

Segun Kraemer (2002, a partir de Jiménez y cols, 2006), en el Informe de Toma de
Posicion del ACSM, una revision de la literatura revela que la fuerza muscular mejora
aproximadamente un 40% en sujetos "no entrenados", un 20% en sujetos
moderadamente entrenados", un 16% en sujetos "entrenados" (aquellos con un
entrenamiento regular y constante al menos de seis meses), un 10% en sujetos
"avanzados" (aquellos con varios afios de experiencia en entrenamiento de fuerza y que
han obtenido mejoras significativas en su fitness muscular), y un 2% en sujetos de
"elite" (atletas de alta competicion), en periodos de entrenamiento de 4 semanas a 2
afios. Aunque los programas de entrenamiento, la duracién, y los procedimientos de



valoracion de todos los estudios referidos por Kraemer (2002) eran muy distintos, estos
datos demuestran claramente como se produce una tendencia especifica hacia la
reduccion del ritmo de progresion con la experiencia (Jiménez y cols., 2006).

La Frecuencia de Entrenamiento de Fitness Muscular

El manejo de la frecuencia es determinante a la hora de la programacién en sujetos
entrenados. Es indudable que un factor de intensificacion del entrenamiento muscular,
vendra determinado por sesiones especificas de fuerza segiin area de entrenamiento
preferencial (mejora resistencia a la fuerza, fuerza maxima por factores neurales,
hipertrofia, fuerza explosiva, etc.) o bien segun principios de organizacion segin
programa y musculatura preferencialmente solicitada en la sesion: tronco, miembros
superiores, inferiores o pares musculares (incluso unico grupo muscular por sesion),
situadas estratégicamente y atendiendo a procesos de recuperacion-adaptacion
(normalmente 48-72 horas)

Al parecer, frecuencias de entrenamiento de 2-3 dias alternativos a la semana en sujetos
no entrenados en fuerza (Jiménez, 2003), se ha mostrado efectivas, incluso estimulos de
1-2 dias en fases de mantenimiento (en sujetos entrenados y durante periodos
relativamente cortos).

Mayores frecuencias de entrenamiento, de hasta 6 sesiones por semana e incluso dobles
sesiones, seran unicamente considerados en sujetos con alto nivel de entrenamiento-
rendimiento.

No hay una frecuencia 6ptima de entrenamiento para todos los grupos musculares del
cuerpo humano (Feigenbaum y Pollock, 1997). Aunque tres dias a la semana son
generalmente recomendados para conseguir unas ganancias Optimas de fuerza, la
investigacion indica que cada grupo muscular es tinico en su capacidad de
entrenabilidad y adaptabilidad (Feigenbaum y Pollock, 1999).

Una frecuencia de dos sesiones semanales genera unas ganancias de fuerza del 80-90%
de los beneficios que se consiguen con programas de mayor frecuencia en personas que
se inician en el acondicionamiento muscular (Feigenbaum y Pollock, 1999; Hass y cols.,
2003).

Para los que se inician y entrenan todos los grupos musculares, 2-3 sesiones por semana
son recomendadas (Rauramaa y Leon, 1996; ACSM, 2002). Mientras brazos y piernas
requieren de una frecuencia de 3 dias o més para conseguir unas ganancias 6ptimas de
fuerza, los musculos raquideos (extensores lumbares) y los pequefios musculos del torso
responden con menor nimero de sesiones.

Segun autores como Kraemer (citado por Jiménez y cols, 2006), parece que la
progresion hacia un nivel intermedio de entrenamiento no requiere un cambio en la
frecuencia de entrenamiento para cada grupo muscular, aunque puede ser mas
dependiente de otras variables como la seleccion de los ejercicios, el volumen y/o la
intensidad. Es obvio, no obstante, que con el incremento de la frecuencia de
entrenamiento se podra alcanzar una mayor especializacion (mayor variedad de
ejercicios y volumen para un grupo muscular en funcion de los objetivos especificos),
ello nos podra conducir hacia el planteamiento de la realizacion de rutinas o programas



para tren inferior y superior en dias distintos, o el entrenamiento por grupos musculares
especificos.

Numerosos estudios sobre el entrenamiento de fuerza han utilizado frecuencias de
entrenamiento de 2-3 dias alternativos a la semana en sujetos previamente no entrenados
(Braith, Graves, Pollock, Leggett, Carpenter, Colvin, 1989; Coyle, Feiring, Rotkins, et
al., 1981; Dudley, Tesch, Miller, Buchanan, 1991; Hickson, Hidaka, Foster, 1994
citados por Jiménez y cols., 2006). Esta frecuencia se ha mostrado como efectiva en las
fases iniciales (Berger, 1962), mientras que un entrenamiento de 1-2 dias a la semana
parece ser efectivo como estimulo de mantenimiento para aquellos sujetos que ya estan
inmersos en un programa de entrenamiento (Graves, Pollock, Leggett, Braith,
Carpenter, Bishop, 1988; Morehouse, 1966 citados por Jiménez y cols, 2006).

Mayores frecuencias de entrenamiento, hasta seis sesiones a la semana, e incluso dos
sesiones al dia, durante 6 dias a la semana, estan relacionadas con mayores efectos de
entrenamiento exclusivamente en el caso de deportistas de alto nivel, o de sujetos de
nivel avanzado con suficientes afios de experiencia. Asi, destacan ciertos estudios
realizados con grupos especificos de deportistas. Por ejemplo, el de Hoffman, Kraemer,
Fry, Deschenes y Kemp (1990) con jugadores profesionales de futbol americano (que
fueron comparados en dos grupos, unos entrenando 4-5 dias/semana, y otros 3 6 6
dias/semana) (Jiménez y cols., 2006).

En lo referente a la seleccion de ejercicios y la organizacion y estructura de la sesion
consideraremos (Kraemer y cols., 2004; Colado, 2006):

« Rutinas globales: que involucran ejercicios que estimulan los grupos musculares
mayores. Normalmente se realizan 1 o 2 ejercicios para cada grupo muscular
principal (principio splitz 2 vias).

« Rutinas por hemisferios: En una sesion se ejercitan los grupos musculares de la
zona superior y en otro de la zona inferior (principio splitz 2-3 vias).

« Rutinas por grupos musculares: involucran ejercicios para unos grupos
musculares muy concretos en una sesion de entrenamiento (principio blitz)

Al parecer las tres estructuras son efectivas para el aumento de la aptitud muscular. El
empleo de una u otra dependera de:

« Objetivos y preferencias
« Nivel de aptitud

« Frecuencia

La principal diferencia estribara en la magnitud de la especializacion de cada sesion y el
tiempo de recuperacion entre sesiones para un mismo grupo muscular (Colado, 2006).

En las variables anteriormente mencionadas, al respecto de seleccion de ejercicios y la
organizacion y estructura de la sesiéon debemos considerar (Colado, 2006):

A) Rutinas globales:

« Ejercicios de grandes grupos musculares primero.
« Ejercicios poliarticulares primero.



« Para entrenamiento de potencia: primero los técnicamente mas complejos
« Unos dias comenzar por zona superior y otros por zona inferior o por agonistas y
antagonistas.

B) Rutinas por hemisferios:

« Ejercicios de grandes grupos musculares primero.
« Poliarticulares primero.
« Rotar inicio de ejercicios agonistas/antagonistas.

C) Rutinas por grupos musculares:

« Ejercicios poliarticulares primero.
« Ejercicios mas intensos primero (mayor %1RM)

Para la mejora del rendimiento aplicado a la salud (Nacleiro en Jiménez, 2005) es
recomendable dejar al menos 1 dia de pausa entre cada sesidon pero no mas de 3, entre
los entrenamientos del mismo grupo o zona muscular.

Por ejemplo, si la persona tiene un trabajo con una alta demanda fisica (albaiiil,
repartidor, etc) la frecuencia de entrenamiento puede ser de 2-3 veces por semana en
lugar de 4-5 veces de otra persona con un trabajo mas sedentario.

Un principiante normalmente entrena 2-3 veces por semana, un intermedio entre 3-4
veces y un avanzado 4 o mas veces por semana. No obstante, al progresar hacia un nivel
intermedio, no se necesita cambiar la frecuencia de entrenamiento para cada grupo
muscular, porque pueden variarse otros factores como la intensidad, el volumen o los
ejercicios (Naclerio en Jiménez, 2005).

En avanzados la frecuencia ideal seria de 4 a 5-6 sesiones por semana, los deportistas
especializados en fuerza (culturismo, levantamiento olimpico, etc) llegan a entrenar 4-6
0 mas sesiones a la semana, realizando en algunos casos 2 entrenamientos por dia,
espaciados por un periodo de recuperacion de 6-8 horas (Kraemer y cols, 2002, citado
por Nacleiro en Jiménez, 2005)

En el entrenamiento actual orientado a la salud, existe la tendencia de dar una
orientacion mas funcional a los ejercicios de entrenamiento. Dicha funcionalidad, desde
nuestro punto de vista, ha sido en muchos casos malinterpretada y en otro “manipulada”
y mercantilizada para proponerla como panacea y “nuevo” método de entrenamiento,
aunque esa cuestion deberia ser fruto de una exposicion mucho mas amplia que no es
objeto del presente articulo (Heredia; Chulvi; Ramoén, 2006).

El Volumen de Entrenamiento de Fitness Muscular

Referido a la cantidad de entrenamiento realizado en una sesién, micro, mesociclo o
fase de entrenamiento. Dicho volumen debera ser, inicialmente el minimo para producir
adaptaciones (en fases iniciales y programas dirigidos a principiantes podrian ser
suficientes 1-2 series por ejercicio), pese a que parece que dichos programas son mas
eficaces con sujetos no entrenados, siendo mas efectivos los programas de series
multiples con sujetos con mas experiencia de entrenamiento de fuerza.



No obstante, debemos dejar constancia, de lo expuesto por autores como Jiménez
(2003) o Nacleiro (2001) al respecto de un posible “limite” 6ptimo en dicho volumen a
partir del cual, pese a seguir aumentando el volumen, no proporcionaria grandes
beneficios. Los estudios experimentales parecen indicar que no se puede aceptar que

cuanto mas volumen se pueda realizar mejor sera el resultado (Izquierdo y Gonzalez,
2006)

Asi por ejemplo (Nacleiro en Jiménez, 2005) existe un rango de volumen 6ptimo en el
entrenamiento de la fuerza y su aplicacion por grupos musculares, existiendo diferencias
individuales segun nivel de forma fisica, objetivos, genética, etc:

El volumen minimo utilizaria 1-4 series por grupo muscular, con el mismo ejercicio o
con mas, siendo eficaz en principiantes, microciclos de descanso activo o
mantenimiento.

El volumen medio (“estimulo 6ptimo™) se estableceria entre 5-9 series por grupo
muscular, con el mismo ejercicio o con mas.

El volumen méximo estaria entre el empleo de 10 a 12 series por grupo muscular, con el
mismo ejercicio o con mas, debiendo utilizarse solo en sujetos bien entrenados y no
aplicandolos mas de 2 semanas consecutivas y a continuacion aplicar uno o dos
microciclos de bajo volumen o de recuperacion activo con un maximo de 3-6 series por
grupo muscular.

Otro aspecto importante en relacion al volumen de entrenamiento y que ha recibido una
considerable atencion por parte de los investigadores es la comparacion entre los
programas de entrenamiento de una sola serie y los de series multiples. En la mayor
parte de estos estudios, se ha comparado el efecto de una serie por ejercicio de 8 a 12
repeticiones, a una velocidad intencionalmente baja, con programas de series multiples
periodizados y no periodizados.

Aunque entre la mayoria de estudios existen serias diferencias de disefio, importantes
investigaciones han presentado similares resultados en mejora de fuerza entre
programas de una sola serie y programas de series multiples (Coleman, 1977; Jacobson,
1986; Messier, Dill, 1985; Reid, Yeater, Ullrich, 1987; Silvestre, Stiggins, McGown,
Bryce, 1984; Starkey, Pollock, Ishida, et al., 1996), mientras que otros autores han
encontrado que el entrenamiento de series multiples era superior (Berger, 1962; Borst,
DeHoyos, Garzarella, et al., 2001; Sanborn, Boros, Hruby, et al., 2000; Stone, Johnson,
Carter, 1979; Stowers, McMillan, Scala, Davis, Wilson, Stone, 1983 citados por
Jiménez, 2006), en sujetos no entrenados previamente. Estos datos han apoyado la idea
generalizada de que los sujetos no entrenados responden favorablemente a ambos tipos
de entrenamiento, y esta ha sido la base del entusiasmo y la popularidad alcanzada por
los programas de una tnica serie entre los aficionados del mundo del fitness
(Feigenbaum, Pollock, 1999 citados por Jiménez, 2006).

En el caso de los sujetos experimentados, sin embargo, los programas de series
multiples se han mostrado superiores (Kraemer, 1997; Kraemer, Ratamess, Fry, et al.,
2000; Kraemer, Stone, O'Bryant, et al., 1997; Schlumberger, Stec, Schmidtbleicher,
2001 citados por Jiménez, 2006), excepto en un caso (Hass, Garzarella, DeHoyos,
Pollock, 2000 citados por Jiménez, 2006).



En un reciente estudio utilizando las técnicas de meta-andlisis se analizaron 140 trabajos
de investigacion y se observé que tanto las personas entrenadas como las no-entrenadas
conseguian los mayores aumentos (hasta el doble de los efectos de utilizar una serie),
con una media de 4 series por grupo muscular (Rhea y col, 2003). Estos resultados
parecen poner de manifiesto que las personas poco entrenadas pueden obtener
importantes mejoras de la fuerza realizando desde el minimo (1 serie) hasta el méximo
(4 series) nimero de series por ejercicio. Si esto es asi, lo mas razonable es que en las
primeras etapas del entrenamiento se emplee el minimo estimulo que sea rentable, y,
por tanto, lo recomendable es que se empiece con una o dos series por ejercicio para
progresar a medio o largo plazo hasta las cuatro series (Izquierdo y Gonzélez, 2006).

Por lo tanto, y como conclusiéon (Jiménez, 2006), se podria afirmar que no existe ningun
estudio que demuestre que los programas de una unica serie son superiores a los de
series multiples, tanto en entrenados, como en no entrenados. Parece que ambos tipos de
entrenamiento son efectivos con principiantes en programas a corto plazo (3 meses),
pero los estudios orientados a analizar las adaptaciones a largo plazo apoyan el concepto
de que son necesarios altos volimenes de entrenamiento para alcanzar mejoras
adicionales en sujetos experimentados (Borst, DeHoyos, Garzarella, et al., 2001; Marx,
Ratamess, Nind], et al., 2001 citados por Jiménez, 2006).

Por ultimo, es importante sefialar que no todos los ejercicios necesitan ser realizados
con el mismo numero de series, y que el énfasis en un alto o bajo volumen de
entrenamiento estard determinado por los objetivos del programa y por la musculatura
implicada en cada ejercicio (Kraemer et al., 2002-ACSM).

La Intensidad de Entrenamiento de Fitness Muscular

La intensidad es el aspecto cualitativo del entrenamiento, siendo el grado de esfuerzo
que exige un ejercicio (Gonzalez y Gorostiaga, 1996). La intensidad maxima podria
expresarse por el peso utilizado y la relativa con el % de dicho peso en relacion al
maximo en el ejercicio.

Pero ello no es del todo exacto (si no se consideran otros factores como por ejemplo la
velocidad, o el méximo del dia y no el “tedrico”), y ademas de poca utilidad en la
realidad del entrenamiento.

Sin embargo, sabemos que si realizamos “x” numero de repeticiones por serie y no mas
(caracter esfuerzo méaximo), estamos influyendo sobre una determinada manifestacion
de fuerza y consiguiendo una serie de efectos a nivel nervioso, estructural,
etc...(Gonzalez y Gorostiaga, 1996).

Por ello, tal y como ya hemos comentado anteriormente, podria ser més adecuado el
establecer la intensidad en base establecimiento de franjas de entrenamiento muscular
(repeticiones/serie), junto a la determinacion del cardcter de esfuerzo (y su influencia
sobre la manifestacion de fuerza pretendida: podréa acentuar, minimizar o neutralizar
dicha influencia), sin olvidar la importancia de la velocidad de ejecucion sobre dichos
efectos (se establece dicho planteamiento en base a una velocidad maxima para la carga
referida, pudiendo ser determinante dicha velocidad alta-méxima en las manifestaciones
de fuerza-méxima de tipo neural (coordinacidn intramuscular) y las manifestaciones
explosivas antes los distintos tipos de carga.



Si se utiliza la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) como medio auxiliar para el
control de la intensidad, la actividad debe ser interrumpida, o en su defecto
adecuadamente controlada, cuando el sujeto percibe que el ejercicio empieza a ser algo
duro (escala 13-14 de Borg) (Rodriguez, 2002).

La escala OMNI-Resistance (0-10) (Robertson y col., 2003) tendria ventajas para
percibir la intensidad de esfuerzo, en actividades intermitentes como los entrenamientos
de fuerza (Day y col., 2004; Pincivero y col., 2003; Nacleiro en Jiménez, 2004). La
utilizacion de dicha escala parece necesitar un periodo de adaptaciéon y aprendizaje con
adecuadas intstrucciones sobre su aplciacion (Glass y Satanon, 2004; Noble y
Robertson, 1996; Nacleiro en Jiménez, 2004), habiendose estimado dicho periodo entre
8 y 12 sesiones, donde el sujeto debe familiarizarse con el uso de escala (Nacleiro en
Jiménez, 2004).

, 6
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1

Figura 1. Escala OMNI-Resistance Exercise Scale (OMNI-RES) de percepcion de
esfuerzo (Robertson y col., 2003)

Actualmente, las recomendaciones realizadas por algunas instituciones y autores, suelen
ser demasiado intensas y fatigantes y pueden inducir un aumento del riesgo de lesion y
sobreentrenamiento, ademas de no favorecer en mayor medida el desarrollo de la fuerza
y masa muscular que los efectos que pudieran surtir de utilizar intensidades inferiores
(Izquierdo y Gonzalez, 2006).

Clasicamente, los programas para el desarrollo de la hipertrofia muscular han utilizado
cargas desde moderadas hasta elevadas, con un alto volumen de entrenamiento.
Mostrando que pueden producir una elevada concentracion de testosterona y hormona
del crecimiento en comparacidon con programas que han utilizado cargas elevadas, poco
volumen y periodos largos de recuperacion (>3 minutos) (Izquierdo y Gonzélez, 2006).

Para personas que se inician o aquellos que realizan entrenamiento de fuerza de nivel
medio, se recomienda intensidades moderadas (70-85% de 1RM), 8-12 repeticiones por
serie (hasta el fallo), y 1-3 series por ejercicio. Para deportistas avanzados, se
recomienda que se utilice unas intensidades del 70%-100% de 1RM (hasta el fallo), 1-
12 repeticiones por serie, y 3-6 series por ejercicios. Asimismo, se recomienda que el
entrenamiento se realice de manera periodizada, es decir, la mayor parte a intensidades
de 6-12RM y una menor proporcion a 1-6RM (Izquierdo y Gonzalez, 2006).



Sin embargo, la realizacion de repeticiones hasta el fallo con estas intensidades puede
suponer un excesivo e innecesario estimulo, ademas de poder llegar a ser perjudicial
desde el punto de vista de la salud, la prevencion de lesiones y el sobreentrenamiento.
Por otro lado, existe poca evidencia que muestre el efecto superior de estas intensidades
sobre otras mas inferiores (p.ej. 20RM-30RM) en personas previamente no entrenadas o
en deportes con necesidades medias de fuerza (Izquierdo y Gonzélez, 2006).

Al respecto del entrenamiento con estas intensidades en sujetos con bajo nivel de
condicion fisica y experiencia en fuerza, es interesante lo expuesto por autores como
Zimmerman (2004) al respecto de que ya a partir de entre el 70-80% de la fuerza
maxima ya aparecen unas reaccion hemodinamicas dificiles de valorar desde el punto de
vista saludable e igualmente cuando se alcanza el agotamiento méximo (Caracter de
esfuerzo maximo):

« Aumento de la resistencia periférica a causa de la compresion mecénica de los
vasos sanguineos durante la contraccion muscular, asociado a la vasocontriccion
refleja en las zonas no ejercitadas creandose una elevacion considerable de la
presion sanguinea sistolica y diastodlica.

« Entorno al 80% de la fuerza méaxima los altos valores de presion intratoracicos e
intraabdominales provocan un impedimento en el retorno venoso, provocandose
una disminucion temporal de hasta un tercio del volumen basa del latido por
mintuo con el pertinente aumento de la frecuencia cardiaca.

« Postesfuerzo, debido al reajuste cardiovascular que se crea, podrian aparecer
transtornos peligrosos en el ritmo cardiaco.

« Reduccion del flujo sanguineo coronario del 45%, aumentando la necesidad de
oxigeno del corazon.

« Aparicion del metabolismo anaerdbico con concentraciones de lactato de hasta
18 mmol/l con posible influencia negativa a nivel articular, metabolico e
inmunolégico.

« La fatiga maxima puede provocar movimientos descoordinados y aumentar el
riesgo de lesion.

« Los esfuerzos extenuantes suelen estar asociados con un abandono del programa
en ciertas poblaciones.

La utilizacion de un caracter esfuerzo max/supramaximo (se realizan el maximo niamero
de repeticiones por serie o alguna mas con ayuda) puede ser peligroso y desaconsejado
(especialmente usado durante mas de 7 semanas seguidas [Tan, 1999] ) ademas deberia,
caso de utilizarse, limitarse a cortos periodos de tiempo, en sujetos entrenados, en uno o
dos ejercicios por grupo muscular en ultima serie, con incremento de pausa y 1 x 3-4
semanas con 1 de descarga. Pese a lo cual, la recomendacion al respecto de esta
cuestion parece indicar que la alta fatiga y concentracion metabdlica no parece ser un
estimulo critico para conseguir ganancias de fuerza, y el mismo puede ser efectivo sin
discomfort severo y agudo esfuerzo fisico (Folland et al., 2002).

En cuanto a lo recomendado para deportistas principiantes en el entrenamiento de fuerza
se recomienda comenzar con un caracter del esfuerzo de 8-10 rep/serie realizadas sobre
20RM o maés y no sobrepasar un caracter del esfuerzo de 4-6 rep/serie realizadas sobre
15RM. La propuesta realizada por algunas instituciones para deportistas principiantes
basada en recomendar intensidades superiores y/o un caracter del esfuerzo maximo
(p-ej. 10 rep/serie sobre 10 repeticiones realizables) pueden ser excesivas y



contraproducentes para la mejora del rendimiento y la obtencion de beneficios en la
mejora de la salud y calidad de vida (Izquierdo y Gonzalez, 2006).

En lo referente a la velocidad y potencia de ejecucion como elemento determinante de
la intensidad debemos considerar que dichos factores son influiran en gran medida en
las exigencias neuromusculares y los efectos del entrenamiento y que afectara a las
respuestas metabolicas, neurales y cardiovasculares en los ejercicios de entrenamiento
de fuerza (Izquierdo y cols en Lopez y Fernandez, 2006).

Parece ser que el entrenamiento a moderada velocidad (entre 180-240°seg) produce los
mayores incrementos de fuerza de todas las velocidades evaluadas (Jiménez, 2003).
Autores como Garcia Manso (1999) establecen, para dicha velocidad moderada, una
proporcion temporal de 2:4 (2 seg fase concéntrica del movimiento y 4 seg la
excéntrica).

Pese a que la reduccion de la velocidad del movimiento, conllevaria una posible
disminucién de la produccion de fuerza, con una correspondiente menor activacion
neural (Jiménez, 2003), puede ser necesario el empleo de una velocidad moderada en
los siguientes casos:

« En el entrenamiento con sujetos no entrenados en fases iniciales de sus
programas y con cargas (resistencias) bajas (Jiménez, 2003)

« Cuando al objeto de, tal y como veremos al hablar de la hipertrofia muscular,
estimular de los procesos catabdlicos-anabodlicos, busquemos incidir en el
aumento del volumen de trabajo realizado en cada sesion de entrenamiento
(Garcia Manso, 1999). A este respecto debemos considerar la utilizacioén de
velocidades de ejecucion lentas:

o Por producir un aumento del tiempo de tension
o Evitar momentos de impulso e inercias.

Existen evidencias (Garcia Manso, 1999; Villegas, JA, 2000) de que la fase excéntrica
del movimiento es la responsable de los mayores incrementos en el desarrollo de la fibra
muscular (teoria células satélite). Si queremos aumentar el trabajo muscular realizado
debemos incrementar el tiempo total de movimiento mediante mayores duraciones en
las fases concéntricas-excéntricas o mediante paradas isométricas (Garcia Manso,

1999).

A modo de recomendacion general se indican la utilizacion de velocidades bajas y
moderadas en personas no entrenadas (principiantes). En entrenamientos de fuerza de
nivel medio, se recomiendan velocidades moderadas de ejecucion. En personas
entrenadas, se recomienda para maximizar la mejora de fuerza que se utilice un
continuum de velocidades desde no intencionadamente bajas (la carga/fatiga limita la
velocidad, en ese caso en la realizacion de repeticiones con cargas de alta intensidad)
hasta velocidades elevadas. En el caso de la mejora de potencia, deberé realizarse el
gjercicio en rangos de rep/serie y CE (caracter de esfuerzo) manteniendolos mientras la
potencia no baje con velocidades maximas en todos los casos (Izquierdo y cols en
Lopez y Fernandez, 2006).



La densidad de Entrenamiento de Fitness Muscular

La densidad indica la relacion entre la duracion del esfuerzo y de la pausa de
recuperacion (Nacleiro, 2004). Dicha densidad debera ser considerada tanto como
densidad intra-sesion (inter-series; inter-bloques o ejercicios) como densidad inter-
sesion (entre sesiones o unidades de entrenamiento) (Heredia, 2006). La alteracion de
esta relacion, ya sea alargando o acortando la pausa con relacion a la duracion del
esfuerzo puede cambiar diametralmente la direccion del entrenamiento, aunque no se
modifique la el % de peso utilizado.(Nacleiro, 2004) y afecta significativamente a las
adaptaciones metabolicas, hormonales y cardiovasculares, asi como a la cantidad de
series que se pueden realizar (ACSM, 2002).

Tanto la longitud de la pausa como su caracter (activo o pasivo) influyen en el nivel de
recuperacion, determinando variaciones en los procesos energéticos y el tipo de
unidades motoras reclutadas (Nacleiro en Jiménez, 2005), asi como factores
hormonales.

En el entrenamiento orientado a la hipertrofia muscular, las recuperaciones cortas (1
minuto) podran favorecer dicho proceso, en contraposicidon con recuperaciones mas
largas (Kraemer, 1990, Vidal Barbier, 1996), ya favorecen la secrecion de hormona de
crecimiento (GH).

Orientaciin ohjetivo entrenamiento fuerza Demsidad | Relaciones estimulofpausa
Hipertrofia muscular Alta 12-14
Fuerza dindmico- mdxama v fuerza explostra Baja 1:15-130

Fuerza velocidad v resistencia fuetza pesos medios
v hajos

Tabla 1. Densidad seglin objetivos del entrenamiento de fuerza (a partir de Nacleiro en

Jiménez [Coord.], 2005).

Ivloderada 1:12-1:20

La recuperacion en el trabajo orientado a la mejora de la fuerza dindmico-méxima, se
aconseja sean lo suficientemente largas (no menos de 3 minutos), ya que ese tiempo
permite una suficiente regeneracion que garantice el mantenimiento de ciertos niveles
de intensidad (Vidal Barbier, 1996). Considerando que el tiempo en el caso de sesiones
de fuerza méxima y fuerza explosiva requieren pausas amplias o completas ya que la
c¢lula nerviosa se recuera entre 5 a 6 veces mas lenta que la célula muscular (D1'Slep y
Gollin, 2002 citados por Naclerio en Jiménez, 2005). En estos casos la densidad de
entrenamiento deberd ser baja, recomendandose relaciones entre duracion del estimulo
y pausa de 1:15 para fuerza méxima y de 1:10 para resistencia de fuerza maxima, 1:25 a
1:30 para fuerza velocidad (D1'Slep y Gollin, 2002 citados por Naclerio en Jiménez,
2005). Si se pretende estimular la méxima velocidad y potencia, los tiempos de
recuperacion deberia aumentarse si el deportista no esta recuperado o “con ganas de
hacer otra serie” (Gonzalez y Ribas 2002).

Por el contrario la densidad serda moderada (pausas intermedias) con relacion de pausa
de 1:12 a 1:20 en el caso de la fuerza velocidad y en resistencia a la fuerza con pesos
medios y bajos.



La densidad sera alta (pausas incompletas) en resistencia a la fuerza con pesos
moderados a altos, destinada a la hipertrofia, donde la relacion estimulo-pausa oscila
entre 1:2 y 1:4 (DI'Slep y Gollin, 2002 citados por Naclerio en Jiménez, 2005).

Referendia | Frecuencia | Intensidad | Duracion | Modo | Fhehantiento | Eirenandents
Adultes sedentarios
S5i65-290%. HE. . Eatdtica v
: 1 serie de B-12 reps L
Ay o 40050- o - *| dindmica en los
AcsM18 )| 0 250, del v, | 2060 | hotividades | principales grupos |l srupos
semmana S HE jax TMn. aerabicas musculares, 2-3 rmsoulares. 3.3
dlzernana. :
de reserva dizernana
55i63-00% HE. | 20-80mmin. 1 serie de 8-12 reps Estatica
Li e Trios 3.5 maiﬁxu:u 40530- | Continuos, Actividades | principales g;t‘llpDS, dqna';mca en los
2000 ACSM | diserama fé; Ldﬁgvféx 21'351“ seribicas | ruseulares, 5 Pﬁﬁﬁﬂf?s
L dizernana. e
de reserva rrdnirao dizetnana
Declaracion de Lrtrndades
Salud Pihlica . Lpurmilar de .
CDCIACSM Diiariarnente rnoderada 30 ainiclia | promocisn Ho especificados
1995 (8 de la Salud
Personas Adultas
1 zerie de B-12 reps
S0-E5 % VO, . . ;
Pollock et al. 35 N EDTrﬁEI ﬁc’fm'}dﬂdﬁs 8-10 a efercicios de
: Tnin, aerdhicas de los prncipales
()] dfzernana | de la HE max . Yo 1 el
d meserva contmnos | bao Mnpacto | ghipos mnse 3,
2 dizernana
Pacienies Cardiacos
. S0-B5 % V0, .. 1 gerie de 10-15
EF“‘F‘.’”E‘& Miniro 3 | maxo 40.80% | o0 ﬁ“ﬁg?dﬂd‘;i reps, &10 2
Jercicio disernana | dela HR max | M- [ BEIDDICAS ejerc icing 2
1995 (10) contitnns | bajo irmpacto
de reserva disetmana
30-45
L 50-60 % WOy | my i 1 serie de 10-15
Lineamdenios 3.5 dx 04080, | COMHIOS [y e e reps, princiales
AACYVPR 1999 ; finterrai- i .
disernana | de la HR mdx aerdbicas | grupos rousculares
(anh i tentes
TesErva (expandi- 2-3 dfsemana
do)

Tabla 2 . Posicionamientos y declaraciones de opinioén con respecto a la actividad fisica
para adultos (Hass; Feigenbaum; Franklin, 2003). AACVPR: American of
Cardiovascular and Pulmonary Rehabilitation. ACSM: American Collage os Sport
Medicine. AHA: American Heart Association. CDC: Centres for Control and
Prevention. HR méx: Frecuencia Cardiaca méxima. Reps: Repeticiones. VO ; max:
Maximo consumo de Oxigeno.

Conclusiones

Siguiendo las recomendaciones de la ACSM, entre otros (ACSM, 1990, 1998, Kraemer
y Ratames, 2004, Izquierdo y cols., en Lopez y Fernandez, 2006), parece necesario
ampliar las orientaciones al respecto de los criterios para la determinacién y progresion
de la carga en programas de acondicionamiento muscular saludable. No obstante, a
modo de orientacion general, podriamos considerar como criterios actualmente

aceptados:




« No hay una frecuencia 6ptima de entrenamiento para todos los grupos
musculares. Aunque tres dias a la semana son generalmente recomendados para
conseguir unas ganancias optimas de fuerza, la investigacion indica que cada
grupo muscular es tnico en su capacidad de entrenabilidad y adaptabilidad.
Todo parece indicar que una frecuencia de dos sesiones semanales genera unas
ganancias de fuerza del 80-90% de los beneficios que se consiguen con
programas de mayor frecuencia en personas que se inician en el
acondicionamiento muscular. Se ha mostrado efectivas, incluso estimulos de 1-2
dias en fases de mantenimiento (en sujetos entrenados y durante periodos
relativamente cortos).

« A pesar de que con frecuencias mas elevadas de entrenamiento y mayor nimero
de series (o combinaciones series/repeticiones) se puede conseguir mayores
ganancias de fuerza, la magnitud de esta diferencia en fuerza es normalmente
pequena.

« El tiempo utilizado en realizar cada sesion es importante y programar sesiones
con una duracién superior a 60 minutos esta asociado con altos porcentajes de
abandono de la practica de actividad fisica.

« El volumen minimo utilizaria 1-4 series por grupo muscular, con el mismo
gjercicio o con mas, siendo eficaz en principiantes, microciclos de descanso
activo o mantenimiento. El volumen medio (“estimulo 6ptimo™) se estableceria
entre 5-9 series por grupo muscular, con el mismo ejercicio o con mas. El
volumen maximo estaria entre el empleo de 10 a 12 series por grupo muscular,
con el mismo ejercicio o con mas (considerando aspectos metodologicos en
relacion a los microciclos previos y la duracion de dicha fase). Parece que el
volumen méaximo aceptable seria de 20-30 series totales por sesion (Colado,
2006). También parece evidente la existencia de un posible “limite” 6ptimo en
dicho volumen a partir del cual, pese a seguir aumentando el volumen, no
proporcionaria grandes beneficios

« A pesar de que puede conseguirse mayor desarrollo de fuerza y masa muscular
con pesos elevados, pocas repeticiones (1-6 RM) y multiples series, estos
programas no parecen adecuados para adultos, pues podrian incrementar el
riesgo de lesion osteomuscular y favorecer el riesgo de accidente cardiovascular
en las personas de mediana y avanzada edad.

« El empleo del Caracter de Esfuerzo, las Escalas de Percepcion de Esfuerzo y el
control de la velocidad y potencia de ejecucion son determinantes para la
consecucion de los objetivos propuestos y su influencia sobre las respuestas
neuromusculares, estructurales y metabdlicas con el entrenamiento.
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