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PRÓLOGO
 
 
 
 
 
 
Tengo el agrado de presentar este libro, cuyo autor no solo es compañero, sino
amigo desde hace muchos años. Partiendo de un tema de gran interés general para
los profesionales del deporte, a este libro se le suma un exquisito trabajo de
investigación, donde queda expuesta la dedicación en la exhaustiva búsqueda
documental que se ha realizado. Es notable la sencillez con la que se explican
aspectos fisiológicos muy complejos, así como variables y sistemas de
entrenamiento, permitiendo a los lectores sin conocimientos específicos del tema
comprender sin mayores dificultades el área de la estética corporal.

 
Salvador Vargas comenzó su andadura en el entrenamiento para la estética corporal

hace ya unos 20 años, con su propio centro de entrenamiento en Málaga, donde ha
demostrado consistentemente su efectividad como entrenador, logrando grandes
resultados con sus clientes en las diferentes modalidades del entrenamiento
deportivo. Mayor fue mi satisfacción cuando hace unos años se convirtió en mi
compañero docente, y aceptó una plaza en la Universidad de Gales, donde
actualmente imparte clases y lo concilia con su labor como entrenador y director de
su centro. Fue en esta fase donde surgió la chispa que prendió el camino a este libro,
y que después de un duro trabajo ve la luz.

 
Este detonante no fue más que la intensa motivación del autor por compartir con la

comunidad docente sus conocimientos y su arduo trabajo de campo sobre la estética
corporal. La realidad es que actualmente existen demasiados mitos sobre este área,
leyendas de sala de musculación sin respaldo científico alguno, y basados en
ensayo-error de ciertos técnicos sin rigor empírico ninguno.

 



En esta obra, se trata de manera exhaustiva todos los aspectos fundamentales sobre
la estética corporal. Desde el inicio del proceso con la incorporación de conceptos
básicos imprescindibles para comprender los capítulos posteriores, pasando por
variables y programación del entrenamiento de la hipertrofia, reducción de grasa,
métodos de entrenamiento y sistemas de planificación. Un manual completo y sin
desperdicio para el entrenador personal o profesional del deporte que quiera
dedicarse a este sector.

 
Gracias a la riqueza, tanto en información científica actualizada que se nos brinda

como en el plano escrito, con una estructura y prosa depurada. Confío que este libro
pasará a ser uno de los imprescindibles en las bibliotecas de cualquier profesional
de la actividad física y el deporte y un buen material de estudio en formaciones
deportivas y universidades.

 
Agradezco el espacio para compartir con los lectores el agrado que me generó este

manual, que responde sin duda a una necesidad en el área de la estética corporal, por
ello quiero felicitar a Salvador Vargas por sus diferentes facetas; al autor por su
excelente trabajo, a mi compañero docente por su continua sed de aprendizaje que
nos motiva a lo demás a ser mejores, y a mi amigo por su apoyo y su ayuda cuando
se le necesita.

 

 
Manuel de Diego Moreno

Director de Carrera (University of Wales)
(BA) in Physical Education and Sports
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INTRODUCCIÓN

 
 
 
 
 
La idea principal de este libro es ofrecer al lector bases científicas coherentes que
nos acerquen aún más al éxito de nuestros objetivos. Para nada las temáticas aquí
propuestas deben tomarse como una «receta», pero sí como un camino por el que
poder «construir» nuestras propias sesiones y programaciones de entrenamiento con
criterios y basamentos que respalden nuestras decisones. Tampoco es un éxito
garantizado, puesto que aunque utilicemos en la medida de lo posible las bases
establecidas por el entorno científico no podemos olvidarnos que cada sujeto es
único e irrepetible y que los estudios científicos rara vez dan al 100 % y muchas
veces debemos salirnos de estos márgenes para seguir avanzando. Eso es lo
grandioso de la ciencia: que lo que hoy es blanco mañana puede ser negro, sobre
todo en nuestro campo de estudio, donde las muestras son tan reducidas, el número
de estudios tan limitados en algunas temáticas y las metodologías de estudios tan
dispares. Pero aun así es preferible seguir un camino donde se atisbe un poco de luz
a uno que esté totalmente oscuro; por eso, en algunos estudios, que son únicos o
muy pocos, puede ser preferible seguir esa senda a ir a ciegas.

 
Igualmente, debido a todo el barrido bibliográfico que hemos propuesto aquí, las

conclusiones finales de cada capítulo o sección del libro basadas no solo en bases
corroboradas, sino también en una experiencia de más de 25 años, no tienen por qué
coincidir con todo profesional de la materia, por eso habrá quien utilice toda esta
bibliografía con un matiz más personal y acorde a sus experiencias (totalmente
comprensible) y le sirva esta recopilación de material bibliográfico para realizar sus
propias programaciónes (que es la intención principal de este texto) y habrá quien
opte por las conclusiones aquí propuestas, en cualquier caso «no hay un solo camino
que nos lleve al éxito de nuestros objetivos».



También debemos aclarar que hemos intentado «extraer» de todo el material
investigado la parte que nos concierne puramente para el cambio de la composición
corporal, dejando a un lado otros objetivos de estudio, como pueden ser aumentos
de fuerza o incidencias en ciertas patologías, para centrarnos solo y exclusivamente
en la hipertrofia y la reducción de grasa.

 
Queremos aclarar igualmente que en algunos momentos del texto se van a repetir

algunos estudios y comentarios, los cuales están situados a propósito, primero
porque un estudio puede aludir a varios conceptos y por otro porque creemos
imprescindible mencionarlos nuevamente en determinados momentos para una mejor
comprensión.

 
Y por último, resaltar que para nada este texto intenta «atacar» o crear ningún tipo

de conflicto con ningún especialista o entidad aquí mencionada, muchas veces las
palabras pueden ser interpretadas de manera «ofensiva» o malsonante, siendo la
intención totalmente contraria y desde ya, si fuese así, pedimos disculpas al
respecto, puesto que la idea principal es precisamente acercar lo más posible a todos
los especialistas y amantes de esta temática, cambio en la composición corporal, ya
sea desde el punto de vista saludable o rendimiento.
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CONCEPTO DE ESTÉTICA CORPORAL

 
 
 
 
 
Antes de hablar del concepto de estética corporal, deberíamos situarlo dentro del
campo de entrenamiento de la composición corporal.

 
Si vamos a entrenar con la idea de modificar la cantidad de grasa y de masa

muscular como objetivo prioritario, podríamos hacerlo atendiendo a fines enfocados
directamente en la mejora de la salud y de ciertas patologías que se verían influidas
de una manera primordial en estos objetivos. Por un lado, el trabajo para la
obesidad, donde procuraríamos una pérdida de grasa que se acompañe de un
aumento gradual de masa muscular con la idea de producir un cambio paulatino en
el ritmo metabólico de reposo del sujeto, y que le haga a medio-largo plazo consumir
más calorías y por ende más grasa. Pero además este tipo de entrenamiento incidiría
directamente sobre otros tipos de patologías que pueden producirse en cadena al ser
obeso, como diabetes o hipercolesterolemia (metabólicas), artrosis o artritis
(osteoarticulares).

En el otro extremo tendríamos las patologías que necesitan el aumento de sección
transversal, como sería la sarcopenia o perdida de masa muscular, cuyo mejor
tratamiento sería la prevención consiguiendo un pico de masa muscular alto, así
cuando se comience a realizar el cambio hormonal (pérdida de testosterona), se
conserve el mayor porcentaje de músculo. Por otro lado tendríamos el aumento
igualmente de masa muscular en determinadas zonas musculares que pueden
encontrarse desprotegidas debido a largas temporadas de inactividad por distintas
enfermedades o lesiones. Aquí habría que crear una masa muscular que haga de
protección al hueso o la articulación debilitada e igualmente recuperar la masa
pérdida.

 



En cuanto al rendimiento deportivo, diríamos que tenemos deportes donde el peso
determina que un sujeto en cuestión pueda o no participar en la competición; tal es el
caso de los deportes de combate, destacaría el caso del boxeo o la halterofilia. Por
otro lado, la mayoría de deportes profesionales donde el perfil en la composición
corporal es propicio para cada modalidad deportiva, como bien puede ser natación,
fútbol o maratón. Pero igualmente hay modalidades deportivas donde se requiere de
un peso excesivo que favorezca el éxito de dicho deporte, como sería el caso del
sumo. Y por último, tendríamos la modalidad deportiva, físico culturismo, donde el
tener una composición de más masa muscular y menos grasa es la regla básica sin
tener en cuenta el desarrollo de capacidades físicas básicas enfocadas al
rendimiento.

 

 
Tabla 1: La estética corporal dentro del entrenamiento del cambio de la composición corporal.

 
Para hablar del concepto estética corporal, desde el punto de vista del

entrenamiento deportivo, es complicado hacer una valoración y un análisis que
satisfaga a todo el mundo, puesto que lo que es estética para unos no lo es para
otros.

De todas maneras, lo que sí parece estar claro es que se «atacan», dos factores
claves que determinan una inclinación u otra de la estética corporal. El aumento de
masa muscular o hipertrofia y la reducción de grasa, ambos dependientes de la
composición corporal.



 
Hoy en día, podemos decir que hay quien opta por un cuerpo enormemente

musculado, independientemente de si es músculo funcional o no, e
independientemente también de la pérdida de amplitud de movimiento y
determinadas destrezas que nos pueden hacer en la mayoría de los casos más
«torpes», pero eso es algo que en estos casos pasa a segundo plano. Por otro lado,
tenemos la perspectiva que nos da la moda, que buscarían cuerpos muy estilizados,
pero enormemente carentes de músculo y grasa en bastantes casos, llegando incluso
a ser un problema serio de salud, como bien es sabido. Un extremo y otro no parecen
ser las mejores opciones desde el punto de vista saludable, y tampoco se llevan la
palma en cuanto a porcentajes o cantidad de sujetos que optan por ese tipo de
cuerpo y composición corporal para lucir. El punto intermedio parece ser la opción
más laureada y perseguida a día de hoy, lo que se denomina en el argot cotidiano un
cuerpo fitness, es decir, un cuerpo equilibrado a nivel muscular y de grasa. Y la
prueba más clarividente que tenemos sería la incorporación en la Federación
Internacional de Fisicoculturismo y Fitness (IFBB), de tres modalidades
competitivas, como serían Bikinis, para la modalidad femenina y Men´s Physique y
Men´s Short, para la masculina. Las inscripciones en estas categorías de competición
se han multiplicado hasta el punto de que, en algunas competiciones, más de la mitad
de participantes de un campeonato pertenecen a esas modalidades, inexistentes hace
cinco o seis años. Prueba clara de las preferencias existentes en nuestra sociedad, a
día de hoy, de una tipología u otra de composición corporal. Por lo tanto, el
entrenamiento de estética corporal podría considerarse como la búsqueda de un
cuerpo que se encuentre en un punto intermedio en cuanto a los niveles de grasa y de
masa mucular, donde se perfilen claramente las líneas musculares acompañadas de
un volumen no demasiado desarrollado. Siendo punto de referencia un desarrollo
equilibrado tren inferior y superior, resaltando una zona media bien trabajada y
definida, acompañado de unas proporciones equilibradas. Este es el trabajo del 90 %
de los sujetos que van a una sala de musculación, cuya intención es tener un buen
estado o bien durante todo el año o enfatizar más en el verano, cuya competición se
encuentra en sí mismo y en la mejora y/o mantenimiento año tras año.
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ENTRENAMIENTO DE HIPERTROFIA

 
 
 
 
 
3.1. Conceptos generales
 
Fisiología básica
 
A pesar de no ser este un texto enfocado a la fisiología del ejercicio, pensamos que

es de suma importancia recordar para unos y aprender para otros tres procesos
básicos e imprescindibles que debemos conocer y que están directamente
relacionados con la hipertrofia muscular.

 
Tabla 2: Procesos relacionados con la hipertrofia muscular.

 
 
Proceso de contracción muscular
 
El primer proceso a tener en cuenta sería cómo se produce la contracción muscular,

imprescindible para generar fuerza y por ende para ganar músculo. Por ello, vamos a
exponer de una manera simple y general cómo se desarrolla el proceso.

 
Para que comience el proceso de contracción debemos hablar no de sistema

muscular, sino neuromuscular, porque todo comienza con la ordenación del sistema
nervioso central hacia el músculo. Concretamente, desde nuestras astas terminales
de la médula espinal, se enviaría información en forma de señales nerviosas
(potenciales de acción) que pasaría de motoneurona en motoneurona hasta llegar a la
última, que tendría la conexión directa con el músculo que queremos activar.



 
Figura 1: (Guyton y Hall, 2001).

 
Concretamente, vemos en el dibujo extraído de (Guyton y Hall, 2001) como una

fibra nerviosa mielinizada conectaría (se invaginan) con la fibra muscular, aunque en
una parte de ella que estaría fuera de la membrana, denominada placa motora (placa
terminal motora), donde se liberaría acetilcolina, que daría paso al siguiente
potencial de acción.

 
Esta última motoneurona haría contacto con la placa motora, donde se desprendería

un neurotransmisor llamado acetilcolina, como hemos dicho; hasta aquí, resumiendo,
tendremos la conexión neuromuscular, y desde ahora, comenzaría el proceso propio
de contracción. Esa acetilcolina, al provocar el nuevo potencial de acción, hará que
el retículo sarcoplasmático libere grandes cantidades de iones de Calcio ++,
almacenados en dicho retículo. De seguido, ese calcio es nuevamente bombeado al
interior del retículo hasta que se produzca nuevamente otro potencial de acción que
vuelva a generar otra contracción (Guyton y Hall, 2001).

 
El proceso de contracción comenzaría precisamente porque esos iones de Calcio

++ activarían las fuerzas entre los filamentos de actina y miosina, pero obviamente
necesitamos de combustible para que se produzca la contracción, que procedería de
los enlaces de ATP de donde se desprendería la energía necesaria para continuar el
proceso.

 
Cuando la troponina-tropomiosina se une al calcio, se deja el punto activo o se

descubren los sitios de la actina, momento en el cual las cabezas de la miosina
entran en dicho sitio, uniéndose ambos filamentos; esto hace que la cabeza de la
miosina se incline hacia el brazo del puente cruzado y esto sería lo que atrae al
filamento de actina produciéndose la contracción (Guyton y Hall, 2001).



 
Figura 2: (Guyton y Hall, 2001).

 
La importancia de la conexión neuromuscular es algo que debemos tener en cuenta

a la hora de entrenar. Si conocemos bien todo este proceso, nos daremos cuenta de
que no se trata de levantar cargas sin más, sino que conseguir activar un mayor
número de fibras musculares hará nuestro entrenamiento más eficiente; la conexión
mente-cuerpo se hace imprescindible, como veremos en un apartado posterior; dicho
de otra manera: el componente psico-neuro-motor.

 
Mecanismos fisiológicos que intervienen en la hipertrofia
 
Para hablar de los mecanismos que hacen que se produzca hipertrofia debemos

hacerlo atendiendo a tres factores determinantes, del trabajo de (Schoenfeld, 2010):

 
Tabla 3: (Schoenfeld, 2010).

 
Tenemos que resaltar la importancia de los tres mecanismos, pero de entre ellos

resaltaría la tensión mecánica. Dicha tensión vendría determinada por la carga de
trabajo que utilicemos y por el tiempo bajo tensión (TUT). Es decir, el aumento de
las cargas progresivamente me va a favorecer un estímulo superior, va a crear un
desequilibrio (puesto que debe pasar de un umbral) y por consiguiente va a forzar a
nuestro organismo a buscar nuevamente el equilibrio (homeostasis), cuya meta final
sería una supercompensación. Por otro lado, el mayor tiempo bajo tensión va a
proporcionar otro estímulo diferente en el que no se prioriza la carga, pero sí el
tiempo de esfuerzo al que se somete el músculo. La idea principal de este tipo de
estímulo es que se activen un mayor número de fibras musculares por agotamiento.

Es decir, si tenemos unas cargas muy altas, 1-3 RM, tendríamos una tensión
mecánica muy alta, pero el tiempo bajo tensión sería muy bajo, por lo que
deberíamos buscar un punto intermedio, que nos proporcione una tensión mecánica



durante un tiempo adecuado (TUT).
 
Si hablamos de estrés metabólico, debemos basarnos en los metabolitos resultantes

tras someter a nuestros músculos a un estrés producido bajo la glucolisis anaeróbica,
haciendo el retorno venoso más dificultoso. A su vez, se produciría dicha
acumulación de metabolitos, como lactato, hidrogeniones y fósforo inorgánico
(Schoenfeld, 2013). Este estrés daría paso a la teoría de la hipoxia muscular, como
proceso activador de la síntesis proteíca (Cuadrado, et al. 2006), que sigue
manteniéndose y que postula que al realizarse entrenamientos intensos o medios, se
produce una oclusión vascular que impide que se nutra el músculo correctamente;
cuando acaba ese estado de hipoxia se producirían los incrementos de síntesis
proteica. Al igual que vimos que repeticiones bajas (altas cargas) favorecían más
tensión mecánica, para priorizar el trabajo de estrés metabólico las altas repeticiones
(bajas cargas) serían una buena opción. A raíz también de esta teoría, surgen las
metodologías de trabajo oclusivo, de las que hablaremos posteriormente; sería
básicamente crear este entorno de hipoxia, de manera que cuando se facilita el flujo
sanguíneo, la sangre entraría en «tromba» y haría que la célula muscular se recargue
en demasía de nutrientes.

 
En cuanto al daño muscular, haría referencia al daño localizado en el músculo

trabajado. A raíz de este esfuerzo, se produciría una «lesión» (en este caso, ruptura
de proteínas musculares), produciéndose una respuesta inflamatoria a consecuencia
de la dilatación capilar que hace que el músculo se llene de sangre y a raíz de ahí
nuestro organismo activaría sus mecanismos de defensa que serían los macrófagos y
neutrófilos. «La lesión es en sí misma una perturbación mecánica para los
sarcómeros secundaria a una respuesta inflamatoria» (Pacheco, 2010; Cheung,
2003; Maclntyre, 1995; Warren, 1993; Gleeson, 1995 en Cordova, 2010). El
siguiente paso sería la producción de miokina, que parece ser liberarían varios
factores de crecimiento responsables de la diferenciación de las células satélites.

 
Parece ser que la activación excéntrica es la que más daño muscular puede

ocasionarnos (Schoenfeld, 2010 ; Wilmore y Costill, 2007; Proske y Morgan, 2001;
Lieber y Friden, 1999). «El daño muscular inducido por el ejercicio y su corolario
clínico del «daño muscular acumulado» (DOMS) resultan a menudo por el
predomino del ejercicio excéntrico» (Cordova, 2010). De hecho, puede provocar
daños a tener en cuenta como la rotura del sarcolema (Newham et al., 1983; Friden
y Lieber, 1992).



 
Tabla 4: Relación directa variables de programación con los mecanismos que inducen hipertrofia

 
Por tanto, para maximizar la tensión mecánica debemos conseguir cargas que

oscilen entre 6 a 10-12 (haciendo más hincapié en las variable de aumento de carga),
que además con una duración media de 3-4 seg. por repetición nos daría un TUT
medio igualmente (obviamente, si trabajamos en rangos más bajos 1-5 repeticiones la
tensión mecánica será mayor, pero no tan óptima para conseguir hipertrofia, aunque
sí fuerza) y en el tiempo bajo tensión (centrándonos más en las cadencias de trabajo),
aunque como veremos podemos centrar el trabajo también en el TUT más alto en
detrimento de la tensión mecánica, bajo nuestro punto de vista la estrategia idónea,
la mezcla de ambos enfoques de trabajo. Para el estrés metabólico, podemos inducir
más o menos, reduciendo los descansos entre series (variable de pausa entre series),
y para producir más daño muscular, hacer hincapié en la activación excéntrica.
Obviamente, unas con otras se condicionan, porque no debemos disminuir el
descanso y aumentar el tiempo bajo tensión tanto que nos impida trabajar con una
carga demasiado baja, por lo que el aumento de carga (tensión mecánica) no sería
muy idónea.

 
 
Proceso de síntesis proteica
 
De sobra es conocido que una vez realizado el esfuerzo, debemos suministrar a

nuestro organismo fuentes proteicas para que vuelva a realizarse la reconstrucción
muscular, es decir, para que vuelva a producirse la síntesis proteica.



«Se sugiere que para aumentar la masa muscular en un kilo se deben incrementar la
cantidad de proteínas musculares en algo más de 200 gramos» (Cuadrado, et al.
2006).

 
La descripción de (Despopoulos y Silbernagel, 1994, en Cuadrado, et al. 2006),

nos dice que la primera parte de la síntesis proteíca sería la transcripción, es decir, la
formación de ARN en el núcleo dependiendo del código que hay en el ADN. «La
formación del ARN está controlada por una polimerasa, cuya acción sobre el ADN
está inhibida en condiciones normales por una proteína represora, siendo activada
cuando se elimina el represor (desrepresión)». La segunda etapa del proceso
intranuclear sería la modificación postranscripcional, donde «este percusor del
ARNm experimenta una fragmentación y reagrupamiento de segmentos
seleccionados y una modificación de sus extremos terminales». De seguido se daría
la polimerización, «donde el ARNm se une a los poliribosomas en el citoplasma y
ensambla los aminoácidos suminstrados por el ARNt, a una velocidad de 4-6
aminoácidos por segundo etapa del proceso que se conoce como traducción».

Ya el último paso que se daría sería la modificación postraduccional «que
compartaría una ruptura de enlaces dentro de la nueva proteína, una modificación de
determinados aminoácidos dentro de la cadena para adoptar su configuración
característica y ser liberada hacia el lugar de acción».

 
 
La posición de la hipertrofia dentro de la fuerza. Posición de la fuerza dentro

de las capacidades físicas básicas.
 
Las capacidades o cualidades físicas básicas podemos dividirlas atendiendo a

diferentes clasificaciones; la más tradicional y que ha prevalecido por muchos años
sería: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

 
Figura 3: Capacidades físicas básicas.

Incorporándose como cualidades coordinativas, la coordinación y el equilibrio



(Torres, 1996).
Aunque actualmente existe una corriente cada vez más extendida de considerar la

fuerza como única capacidad física y las demás serían condicionantes de estas,
propuesta por (Tous, 1999).

 
Figura 4: (Tous, 1999) Clasificación de capacidades físicas, como base fundamental la fuerza.

Extraído del temario del Máster Fútbol Club Barcelona/Byomedic.
 
De todas las capacidades físicas básicas, la que más nos interesa en estos

momentos sería la fuerza, donde igualmente encontraremos multitud de definiciones,
tantas como autores. De todas ellas ponemos como ejemplo la que nos ofrece
(García, et al. 2002), que pensamos plasma muy simple pero claramente los
diferentes tipos de fuerza, a modo de orientación dentro de esta capacidad.

 
Figura 5: Adaptado de (García Manso, 2002).

Y dentro de las activas tenemos, fuerza máxima, rápida y resistencia.
Mientras que la fuerza máxima estaría en torno al 100-95 % de la RM, por debajo

de la misma encontraríamos la franja más propicia para aumentar sección
transversal, 60-85 % RM, denominada fuerza hipertrófica.

 



Debemos dejar claro que estas manifestaciones de fuerza harían referencia al
porcentaje de trabajo de la repetición máxima (RM), pero para otros autores no sería
correcta esta definición, y de por sí la fuerza máxima sería aquella que se expresa en
una modalidad deportiva a máximo esfuerzo, sin necesidad de hacer referencia a la
RM, puesto que en la mayoría de deportes explosivos no se trabaja a un 90-100 %
de la repetición máxima como tal (González, 2002).

 
 
Tipos de hipertrofia
 
Haremos una distinción en este apartado de los tipos de hipertrofia:

o General
o Selectiva

 
Por general entendemos la que busca un aumento de la masa, ya sea de fibras FT y

ST, como es el caso del entrenamiento de estética corporal o de fisicoculturismo,
aumento sin importar qué tipo de fibra, y por otro la hipertrofia selectiva, que
persigue el desarrollo de las fibras blancas o rápidas (FT) (Tihany, 1989), o el
desarrollo de las lentas (ST) o rojas, debido al objetivo de cada modalidad deportiva
y a consecuencia de las características de cada una. Las fibras FT o rápidas son las
que se hipertrofian con más facilidad, pero para ciertos deportes, como ya
mencionamos, se requiere de una conversión de fibras blancas a rojas, o en su
defecto, los cambios fisiológicos pertinentes en dichas fibras, como es el caso de
todos los deportes de resistencia. Las fibras FT o II son las fibras a desarrollar en
los deportes o disciplinas cuyo objetivo final es la velocidad/explosividad, es decir,
las fibras que producen un mecanismo de contracción rápida. Por supuesto que hay
disciplinas deportivas que persiguen el desarrollo de ambas aunque con un
predominio de una de ellas, debido a que, por las características individuales de
cada tipo de fibra, son necesarias ambas en un momento determinado de la
competición. A su vez, la hipertrofia selectiva podría ser compensatoria (cuando se
hipertrofian las fibras que se encuentran en menor medida en un grupo muscular) y
confirmativa (cuando se hipertrofian las fibras que están en mayor número en un
grupo muscular) (Cuadrado, et al. 2006).

Por otro lado, nos podemos encontrar también con hipertrofia sarcomérica (también
denominada funcional) e hipertrofia sarcoplasmática (no-funcional). La distinción
entre estos tipos de hipertrofia es mencionado por varios autores de renombre (Siff y
Verkhosansdy, 2000; Tous, 1999; Thibaudeau, 2007); aunque no está corroborado
científicamente, sí es cierto que en un rango de repeticiones u otro se producen



efectos fisiólogicos diferentes. La hipertrofia sarcomérica es propia de los
levantadores de peso, halterófilos o aquellos que buscan más un desarrollo de fuerza
que volumen muscular, y se debe a un aumento del número de miofibrillas y, por
consiguiente, de actina y miosina (proteínas contráctiles). Por otro lado, la hipertrofia
sarcoplasmática se le ha atribuido a los que buscan un aumento del volumen
muscular, propio de la estética corporal y de los físico culturistas, denominada
también «hipertrofia estética» (Tous, 1999). Consiste en un aumento del líquido
intracelular, sin que sepamos a día de hoy con exactitud si se debe a proteínas no
contráctiles o a cualquier otro componente. Aunque recientemente (Schoenfeld, et al.
2014), propone que ese aumento de líquido se debe a un aumento de glucógeno,
puesto que como es sabido un gramo de glucosa se almacena con 3 gramos de agua,
entrenamiento tipo culturista, donde se prioriza la glucólisis anaérobica. Thibaudeau
(2007): «La hipertrofia no-funcional es como agregar peso a su automóvil sin tocar
el motor».

En el apartado repeticiones abarcaremos más ampliamente estos dos conceptos.
Hipertrofia e hiperplasia
 
La hipertrofia podemos definirla como un aumento de la sección transversal del

músculo, fruto del engrosamiento de cada célula o fibra muscular, sin que haya
división celular (hiperplasia). Este aumento de «masa» hace que nuestro sistema
muscular tenga una mejor respuesta a las cargas, lo que nos indica que el aumento
de los niveles de fuerza no se deben solo a las adaptaciones neurales, sino también
al aumento de dicha masa muscular (Seynnes, et al. 2007). Cuando se produce un
entrenamiento suficientemente intenso como para que se pase el umbral de
excitación, se produce una ruptura de proteínas, a lo que se da una respuesta de
construcción de las mismas; esto es lo que se conoce como procesos, catabolismo-
anabolismo, es decir, destrucción y síntesis de proteínas.

El incremento de hipertrofia o aumento de sección transversal del músculo da
como resultado un aumento de la fuerza, como vimos.

 
Tabla 5: Explicación de (Cometti, 2005), de las causas que provocan hipertrofia

 
Las fibras musculares se clasifican en fibras rápidas o blancas o tipo II y fibras

lentas o rojas o tipo I, de manera más generalizada. Aunque hay autores que las



clasifican atendiendo a su funcionalidad, a las fibras rápidas se les denominó
glucolíticas anaeróbicas, mientras que a las lentas, oxidativas (Peter, et al. 1962,
citado por De Hegedus, 1993). A su vez, estas fibras musculares volvieron a
dividirse en, tipo I, IIa, IIb, IIc. (Billeter, et al. 1981), aunque esta clasificación es la
más utilizada, hay autores que incluso dividen las I en Ia y Ib. Debemos dejar claro,
no obstante, que la clasificación habitual, que hemos mencionado, dejaría fuera las
fibras musculares híbridas, que contienen más de una isoforma de cabeza pesada de
miosina. Aunque se han considerado estas fibras híbridas como una población
minoritaria, pueden aumentar cuando se inducen experimentalmente la
transformación de un tipo de fibras en otras (Morán, 2006).

 
Parece ser que no es tan fácil la transformación de fibras lentas a rápidas, y

viceversa y solo una pequeña minoría se transformarían, ya que la mayoría vienen
establecidas por la genética, aunque si puede ocurrir dentro de un mismo grupo, IIB
a IIA, por ejemplo.

Esta capacidad de respuesta adaptativa es la base de transiciones de tipo de fibra.
Este potencial de capacidad de las fibras para adaptarse y ajustar sus propiedades

moleculares, funcionales y metabólicas, como consecuencia de los diversos cambios
o exigencias funcionales, correspondientes a los cambios en la actividad
neuromuscular o la carga mecánica (Pette, 2002).

 
La gama completa de la capacidad de adaptación se extiende rápidamente a las

características lentas. Sin embargo, ahora está claro que las transiciones del tipo de
fibra no proceden en saltos inmediatos de un extremo al otro, pero se producen de
una manera secuencial escalonada y ordenada (Pette y Staron, 1997).

Tipo I a Tipo I/IIA a Tipo IIA a Tipo
IIA/D a Tipo IID a Tipo IID/B a Tipo IIB

 
 
 
«En los deportistas de elite, que practican disciplinas de resistencia, como maratón

o ciclismo en ruta, el porcentaje de fibras tipo I, supera el 60-65 %, mientras que en
los deportistas de elite, de disciplinas de fuerza, los músculos utilizados presentan
porcentajes de fibras de tipo II, superiores al 65 %» (Morán, 2006).

 
Según el Dr. Pette (2002), parece ser que las diferencias del tipo de fibras no

atienden solo a la cabeza de la miosina, sino a distintas proteínas sarcoméricas,
como pueden ser las subunidades de troponina, TnT, TnI y TnC, la alfa actinina, la
ATPasa del retículo sarcoplasmático y la calsecuestrina.

 



La hiperplasia, por otro lado, sería lógicamente la creación de nuevas células o
multiplicación. Es decir, se obtendrían más fibras musculares a raíz de las existentes.
En los animales está demostrado que existe hiperplasia, concretamente en los gatos
(Gonyea, 1980) (aunque eso no nos interesa, en nuestro cometido), pero en los
humanos, aunque cada vez son más los autores que abogan por la existencia de
hiperplasia, dentro de la comunidad científica no está aún corroborada su existencia.

 
En los métodos modernos de musculación de Gilles Cometti (2007), nos hace

referencia a las afirmaciones de Tesch, et al. (1982,1984,1988), para él, los
nadadores y los kayakistas tienen una hipertrofia muy importante en el deltoides con
un pequeño diámetro de las fibras. Nos insiste que el tamaño de las fibras de los
deltoides y vastos externos de los culturistas de alto nivel no es superior al de los
estudiantes EPS, pero es inferior al de los halterófilos.

De hecho, en un estudio del mismo Tesch, afirma que los culturistas tienen un
porcentaje elevado de fibras tipo I, comparados con los de halterofilia. Encontró en
los culturistas una media de fibras tipo II de 6,2 micro m2, en el vasto externo, contra
7,9 micro m2 en los halterófilos.

 
 
¿Por qué entrenamos hipertrofia?
 
Cuando entrenamos buscando como objetivo aumentar la «masa muscular», dicho

más técnicamente aumentar la sección transversal, debemos diferenciar cuatro áreas
de trabajo distintas.

 
Figura 6: Objetivos de trabajo para el cambio de la composición corporal

 
 
Por un lado, tenemos el trabajo de hipertrofia enfocado a la salud; por otro lado, la

hipertrofia destinada a la mejora de rendimiento deportivo; la tercera sería la más



conocida o relacionada directamente, el culturismo, y por último, hablaríamos del
tema que nos compete: hipertrofia para estética corporal.

 
Existen diversas patologías en las que se hace imprescindible el trabajo de

hipertrofia; el más habitual sería la pérdida de masa muscular debido a la inactividad
producida o bien por una enfermedad o por un accidente, que nos llevaría a una
atrofia muscular que hace necesario el trabajo y mejora de no solo el aumento de
sección transversal, sino también del sistema neuromuscular al completo.

 
Por otro lado, tenemos la más importante de las patologías relacionadas con la

pérdida de masa muscular, conocida como sarcopenia, aunque en la actualidad se
está llamando «resistencia anabólica», debido a que se produce en sujetos con edad
avanzada y su relación directa con la disminución de los niveles hormonales. Como
sabemos el entrenamiento de fuerza aumentaría el entorno hormonal, concretamente
testosterona y hormona del crecimiento, sobre todo a intensidades por encima del 70-
100 % (Häkkine et al., 1988; Kraemer et al., 1990). La idea de este nuevo término,
que define la pérdida de «músculo», es precisamente frenar esa disminución
hormonal y por ende esa masa muscular que resultaría en una pérdida de los niveles
de fuerza tan importantes ya no en una actividad deportiva, sino también en nuestra
vida cotidiana. Aunque no solo necesitamos con el entrenamiento de sobrecarga
aumentar esta masa muscular que nos conduzca al objetivo final de generar fuerza,
«las adaptaciones neurales principales que resultan de una activación incrementada
de unidades motoras y un aumento de síntesis proteica contráctiles conducen a una
hipertrofia muscular que provocan un aumento de fuerza muscular» (Komi, et al.
1997).

También tenemos otro tipo de patologías que, aunque no están directamente
relacionadas con la hipertrofia, sí que lo estarían con el trabajo de sobrecarga que
conlleva a la hipertrofia, como es el caso de la osteoporosis.

Como sabemos, esta enfermedad sería la pérdida de masa ósea, debido a la
disminución de trabéculas en el interior del hueso. Pues parece ser que la mejor
estrategia para recuperar o aumentar la densidad ósea sería una combinación de un
aumento de calcio más vitamina D, siempre diagnosticado por el especialista en
medicina conjuntamente con un entrenamiento de sobrecarga, prescrito por el
especialista, Lcd. en Ciencias de la Actividad Física. Por supuesto y no cabe duda
de que la aplicación del principio deportivo de la progresión se hace ahora de una
relevancia máxima, puesto que si nos excedemos en las cargas podemos ocasionar
una fractura.

 



Dentro del rendimiento deportivo nos encontramos multitud de preparadores que
utilizan la hipertrofia como apoyo a la mejora deportiva, es decir, con idea de
generar más sección transversal y obtener así más tejido muscular válido para
generar unos niveles de fuerza más altos, obviamente controlando esos niveles.
Normalmente, estas fases de hipertrofia se suelen hacer en las denominadas pre-
temporadas y la idea sería crear músculo funcional, o músculo válido, como ya
vimos con anterioridad, que nos conduzca a generar niveles de explosividad
mayores.

 
Por otro lado, tenemos el trabajo de hipertrofia realizado en el físico culturismo,

llegando a unos niveles musculares impresionantes para unos y excesivos para otros.
Realmente, esta modalidad deportiva utilizaría la hipertrofia y este rango de trabajo
como prioridad en la consecución de sus objetivos, independientemente de si ese
músculo es válido o no para utilizar esa fuerza generada en alguna técnica deportiva.
Y, de hecho, es habitual utilizar en un macrociclo que tiene como fin una
competición culturista entrenamientos de fuerza máxima, con la idea de generar un
pico de fuerza más alto, para así trabajar con una carga más alta también y con ello
obtener un estímulo mayor, importantísimo para realizar una progresión correcta en
el aumento de cargas.

 
Resulta impresionante a simple vista la enorme diferencia de tamaño muscular que

existen en la competición a más alto nivel desde sus comienzos o la década de los
60 y 70, con claro dominio en los escenarios de Arnold Schwarzenegger, con los
tamaños «desorbitados» que vemos hoy día en culturistas como Jay Cutler o Dexter
Jackson, fruto del progreso en todas las áreas que rodean esta modalidad deportiva,
fisiología del ejercicio, química, nutrición deportiva y, por supuesto, entrenamiento
deportivo.

Y por último, tenemos la estética corporal, que, como ya dijimos, tiene dos
objetivos de trabajo, aumento de sección transversal y reducción de grasa. Y aquí es
donde vamos a centrar nuestro trabajo, en la búsqueda de un cuerpo libre de grasa y
con unas proporciones de masa muscular equilibradas de acuerdo a los cánones
establecidos por la mayoría de población de nuestra sociedad.

 
El entrenar hipertrofia no solo favorece el primer objetivo de trabajo, aumentar la

sección transversal de nuestros músculos, sino que también directamente incidiría
positivamente en el segundo factor a mejorar, la pérdida de grasa.

El aumento de masa muscular aumenta el consumo calórico, puesto que es el tejido
muscular el que realiza las contracciones o activaciones musculares y por ello



aumenta el consumo de calorías, es decir, se produciría una vez acabado este
entrenamiento un fenómeno que se conoce como EPOC o ECOPE (Consumo de
oxígeno post esfuerzo) (McArdle, 2004), el cual detallaremos posteriormente.

 
Segal, et al. (1985) comprobaron cómo sujetos con altura y peso similares (96 +-

kilos contra 95 kg +-) y una altura similar también (179 cm +- contra 180 cm +- 3) y
un porcentaje mayor de masa magra y menos de grasa (85 +- 3.2 kg / 10 +- 1 %) en
comparación con el otro grupo que tenía menor de masa magra (67.4 +- 2.7 kg) y
más tejido graso (30 +- 2), obtenían tras el entrenamiento un consumo superior de
kcal/por minuto (1.479, el grupo menos graso y más magro) en comparación con el
otro grupo (1.305 el menos magro).

 
Tabla 6: (Segal, 1985).

 
 

¿De qué factores depende la hipertrofia?
 
La hipertrofia muscular depende directamente de tres factores íntimamente

relacionados.

 
Figura 7: Factores de los que depende la hipertrofia.

 



Sobra decir que la genética no es igual de favorable para todos; ¿quién no conoce
individuos que tienen unos niveles musculares muy elevados y de grasas muy bajos?
y «ni siquiera» han pisado un sala de musculación o incluso han hecho deporte;
otros, en contraposición, por más que se esfuercen, y por más que intenten perder un
kilo o ganarlo les cuesta horrores; ciertamente se pueden alcanzar progresos muy
altos de individuos que se encuentran en los dos extremos, pero siempre hay un
límite que es muy difícil de traspasar, cuando queremos cambiar nuestra imagen
corporal precisamente debido a la genética, a no ser, claro está, que recurramos a la
cirugía o a sustancias exógenas prohibidas.

A día de hoy, se está intentando manipular la genética también en el campo del
«aumento de músculo». Nos referimos a una proteína llamada miostatina, también
conocida como factor 8 de crecimiento y diferenciación. Nos encontramos cierta
relación entre la presencia de esta proteína y la disminución de tejido muscular.
McPherron y Se-Jin Lee (1997) fueron los que descubrieron el gen asociado a esta
proteína (miostatina). Estos mismos autores realizaron manipulaciones genéticas con
ratones que obtuvieron ganancias importantes. Estas investigaciones en animales
tienen una repercusión tremenda en el mundo deportivo, ¿se puede conseguir más
músculo con el bloqueo de una proteína?

Realmente, no tenemos información al respecto que nos diga qué sustancia
funciona en el ser humano, a pesar incluso de que se descubrieron dos casos de
mutación en el gen, una de un niño alemán (Schuelke, et al. 2004) y otro
estadounidense. Pero eso no serían bloqueos manipulados o hechos a propósito con
una u otra sustancia.

 
En la Universidad de Alabama (2007), concretamente Jeong-su Kim et al.,

realizaron una serie de estudios donde se utilizaron distintas maneras de
entrenamiento de sobrecarga, que corroboran un gen muy desfavorable para que se
produzca la hipertrofia, es el gen que desarrolla la miostatina (o factor de
crecimiento y diferenciación 8); se sabe que es un represor muscular, es decir,
inhibidor de la producción de IGF-1 y factor mecánico muscular, por lo que más
miostatina equivale a menos IGF-1 y factor mecánico muscular.

 
De hecho, se está investigando un inhibidor llamado MYO-029 en humanos,

aunque aún no tenemos conclusiones positivas.
 
En el mercado actual, se comercializan dos sustancias, que anuncian son la

«fórmula mágica» en la producción de músculo, Methoxyisoflavona y la
Ecdycterone, aunque los estudios que tenemos de Colin Wilborn (2006) resuelven un



efecto ergogénico negativo, es decir, ninguna de estas sustancias favorece la
composición corporal o el rendimiento deportivo. Igualmente, Willoughby (2004)
utilizó otra sustancia procedente de un alga marina ingrediente activo de los sulfo-
polisacáridos denominada Cystoseira en una cantidad de 1200 mg/día, sin que se
encontraran tampoco resultados positivos en cuanto a la inhibición de miostatina
sérica, aumento de los niveles de fuerza o cambio en la composición corporal. A día
de hoy, es un campo muy abierto y con enorme interés, pero con muy claros indicios
de falta de conclusiones definitivas a expensas de futuras investigaciones.

La nutrición sería el siguiente factor imprescindible para la ganancia de masa
muscular. La mayoría de los profesionales del área del trabajo en la composición
corporal le dan una importancia mayor a la nutrición para la consecución de
hipertrofia; algunos incluso la priorizan con respecto al entrenamiento o el descanso.

Cuando realizamos un entrenamiento muy intenso de hipertrofia, sabemos que se
produce una ruptura de las proteínas contráctiles y un gasto energético
principalmente mediado por los hidratos de carbono. Tras dicho entrenamiento,
debemos procurar a nuestro organismo cierta cantidad de proteínas e hidratos de
carbono que hagan que nuestra célula muscular se rellene rápidamente del glucógeno
utilizado en el entrenamiento y suministrarle igualmente esos aminoácidos que
procuren la construcción muscular deteriorada durante un entrenamiento intenso.
Este momento de ingesta puede durar incluso 4-6 horas alrededor de la sesión de
entrenamiento, todo depende de la cantidad y composición de la comida (Aragon y
Schoenfeld, 2013). Además, sabemos que el cortisol se dispara justo cuando
acabamos el entrenamiento, y repetimos, cuanto más intenso peor, puesto que se crea
un estado catabólico que conviene ser paliado, principalmente con el suministro de
hidratos de carbono post entreno que haría que nuestro páncreas segregara insulina,
una hormona tremendamente anabólica, que contrarrestaría la denominada hormona
del estrés, el cortisol. Biolo, et al. (1999): «Tras el consumo de carbohidratos, se
crea un ambiente anabólico hormonal, en el entrenamiento con sobrecargas y una vez
acabado, puesto que dichos carbohidratos aumentarían la secreción de insulina y
esta a su vez disminuiría el efecto catabólico producido durante el entrenamiento de
fuerza». Sin entrar en más materia al respecto, se recomienda alrededor de 0,5
gramos de hidratos y proteínas antes y después del entreno (Aragón, 2013). Aunque
hay autores que recomiendan 1 gramo de hidratos de carbono al terminar de entrenar,
puesto que evitaría la degradación proteica y disminuiría la excreción de nitrógeno
en la urea (Roy, et al. 1998). Igualmente Miller, et al. (2003), recomiendan y
demuestran como la estrategia más idónea sería el consumir la mezcla de los dos
nutrientes proteínas e hidratos de carbono en detrimento de consumir solo proteínas
o hidratos. Pero no solo es importante la nutrición post entreno, aunque sea el



momento clave, puesto que la mayoría de profesionales optan por una comida cada
2,5 a 3 horas aproximadamente, con ello tendríamos la insulina en constante
segregación por lo que nuestro estado anabólico estaría siempre activo. Según ISSN
(International Society Sports Nutrition, 2011), al respecto nos recomienda la ingesta
frecuente de proteínas para promover un balance anabólico positivo, es decir,
consumir cada 3 horas, posicionándose en una mayor frecuencia de comidas. Eso sí,
se recomienda como regla general consumir hidratos de carbono de índice glucémico
bajo en todas las comidas excepto en la de post entreno, que sí podríamos hacerlo
con alto índice (Nacleiro, 2012), que parece ser es el momento idóneo o timing.

Se estipula entre 2 y 3 gramos de proteínas para atletas de fuerza, entre 5 y 7
gramos de hidratos de carbono y alrededor de 0,7 a 1,4 gramos de grasas, por regla
general (Nacleiro, 2012). Pero también hay críticas en cuanto a la frecuencia de
comidas, considerándose no necesario realizarlas para el cambio de la composición
corporal en atletas (Aragón, 2011). Incluso, últimamente, se escuchan voces que
reclaman un entrenamiento de sobrecargas realizado en ayunas total, temática muy
discutida a día de hoy, donde se está avanzando en los últimos años para esclarecer
un poco más la temática.

 
Y el tercer factor clave para nuestro objetivo es precisamente el que vamos a

desarrollar en profundidad, iniciando por las variables de programación, continuando
por la elección de los ejercicios mediante electromiografía y finalmente su
organización dentro de las distintas estructuras de entrenamiento, macrociclo,
mesociclo, microciclo y sesión. Dejando un capítulo al otro componente reducción
de grasa, donde veremos cuantificación, metodología y distribución.

 
 
3.1.2 Variables de programación. Hipertrofia
 
Las variables o herramientas de programación nos servirían para gestionar la

organización y la cuantificación del entrenamiento.
 
Tenemos una serie de variables; orientándolas de una manera u otra, obtendríamos

una manifestación más pronunciada de la fuerza o una consecuencia u otra.
Las variables más comunes son las que vemos a continuación.



 
Figura 8. Variables de programación.

 
A estas variables podemos añadirles otras utilizadas por diferentes autores, como

serían el fallo muscular, acción muscular, rango de movimiento (ROM) o incluso otra
variable como sería la elección de los ejercicios, de la que vamos a desarrollar un
capítulo completo, concretamente basada en la electromiografía.

 
Frecuencia
 
La primera variable de programación que vamos a desarrollar sería la frecuencia,

porque realmente en la vida cotidiana y con clientes recreativos lo primero que
debemos saber en la entrevista inicial sería, ¿cuántos días a la semana va a venir a
entrenar? Demos un poco de realidad a la situación (obviamente que también
debemos conocer todo lo relacionado con su estado de salud y acondicionamiento
físico, mediante un Par Q), pero no estamos tratando la evaluación del sujeto. Para el
trabajo de estética corporal, normalmente nos encontramos individuos que tienen una
serie de obligaciones laborales, estudios, familiares, que hace que seamos nosotros
los que tengamos que adaptarnos a su entorno y sus posibilidades de asistencia al
entrenamiento. Distinto sería si hablásemos de un profesional de alto rendimiento
donde su primera opción es el entrenamiento, pero recordemos que hablamos de
estética corporal y eso significa más del 90 % de sujetos que acuden a una sala de
musculación para cambiar su aspecto o, lo que es lo mismo, sujetos para los que el
entrenamiento es su actividad de recreo o hobby, con más o menos implicación, que



ese es otro tema que veremos posteriormente.
 
Pues atendiendo al número de días que nuestro entrenado nos indique, podemos

organizar el entrenamiento de tres maneras distintas, por rutina dividida, por cuerpo
entero o circuito y, por último, en tren inferior/superior o, dicho de otra manera, por
hemisferios.

 
Tabla 7: Maneras de Organizar las sesiones de entrenamiento en sala musculación.

 
El doctor Julio Tous (1999) nos dice que si vamos a trabajar con atletas, podemos

trabajar los grupos musculares que necesitamos en mayor medida en detrimento de
todos los grupos musculares. La ventaja de esto es poder utilizar un número mayor
de series, 4-6 o incluso 8 por ejercicio y estimular así una hipertrofia mayor, aunque
discriminando en los grupos musculares que deseamos trabajar.

 
ACSM (2009) nos dice: «La organización del entrenamiento debemos organizarla

atendiendo al volumen, intensidad, selección de ejercicios, nivel de
acondicionamiento, capacidad de recuperación y n.º de grupos musculares/sesión».

 
Y a raíz de este número de grupos musculares por sesión, Kosek, et al. (2006) nos

dicen que 3 sesiones por semana producen hipertrofia. Bompa y Cornacchia (2006)
nos recomiendan para avanzados trabajar 4-5 días y para profesionales 5-6 días. Y
Kraemer, et al. (2002) nos hablan de que para avanzados lo idóneo es el trabajo de
4-5 días por semana, y para principiantes y sujetos de nivel intermedio entre 2-3 días
semana. Recordemos que no es lo mismo prescribir para un principiante que para un
avanzado, y que debemos tener en cuenta la individualización; así mismo, no tiene
por qué haber una frecuencia adecuada para todos los grupos musculares
(Feigenbaum, Pollock, 1997), unos grupos necesitarán más y otros menos.

 
Para las rutinas de cuerpo entero tenemos un estudio de Chen, et al. (2011), en el

que midieron el daño muscular, el sistema nervioso central mediante el DHEA, la
tasa de variación del ritmo cardiaco y las 3 repeticiones máximas.



 
Gráfico 1: Resultados estudio de (Chen, et al. 2011).

 
Los resultados de este trabajo nos hablan de que el sistema nervioso y la

percepción subjetiva del dolor se recuperarían alrededor de las 48 horas una vez
acabado, siendo más óptima la recuperación a las 72 horas.

Aunque los valores de la CK (creatin kinasa) dieron a las 48 horas su
concentración más baja, como observamos en los gráficos, esto es algo que no
debemos tener en cuenta, ya que los sujetos del estudio estuvieron 10 días sin
entrenar antes de las pruebas, por lo tanto los niveles de CK, al empezar eran
demasiado bajos, por lo que no es representativo para nada.

 
Por otro lado, debemos tener en cuenta la recuperación del glucógeno utilizado, así

como la síntesis de enzimas y proteínas estructurales. En el cuadro de abajo,
observamos dichos valores medios «necesarios para poder recuperar parámetros
funcionales relacionados con la actividad física» (García, J., Navarro, M., Ruiz, J.,
2000).



 
Tabla 8: Bases Teóricas del Entrenamiento Deportivo.

(García, J., Navarro, M., Ruiz, J., 2000).
Observamos como tanto la recuperacion del glucógeno (hepático y muscular) como

la síntesis enzimática y de proteínas estructurales se moverían entre 12 y 48 (78)
horas.

¿Cómo organizamos entonces?
Distintas maneras de organizar si nuestro sujeto dispone de muy poco tiempo

para el entrenamiento…
 
Vamos a plantear las formas de estructurar más favorables dentro de cada

organización de trabajo, atendiendo a la disponibilidad de los sujetos.
 
Observamos que podemos organizar los entrenamientos en circuito cada 48 horas,

realizando tres estímulos semanales con los descansos que hemos expuesto con
anterioridad del estudio de (Chen, et al. 2011) y las recuperaciones propuestas por
(García, J., Navarro, M., Ruiz, J., 2000).

 
Tabla 9: Organización cuerpo entero. 3 sesiones semanales.

 
Resulta curioso como en la mayoría de las salas de musculación este tipo de

orientación de entrenamiento es considerada un «atraso», puesto que es considerada
válida solamente para las fases de adaptación muscular en las que se agrupan todos
los músculos en una sesión. Todo un error este tipo de consideraciones; muestra
clara de ello son las corrientes actuales de entrenamientos «funcionales» en las que
se engloban cadenas cinéticas completas con ejercicios multilaterales y se trabajan
todos los grupos musculares en una sola sesión, consiguiéndose igualmente
aumentos de masa muscular. De hecho, Tudor Bompa y Cornacchia (2006)
consideran el entrenamiento en circuito más válido para la ganancia de masa
muscular que la rutina dividida y más claro aún son los resultados a favor de un
estudio muy reciente de Schoenfeld (2015), donde compara rutina dividida y circuito
(cabe decir que la rutina dividida solo tenía un estímulo muscular a la semana). Lo
que sí es cierto es que este tipo de organización puede ser más válido en unos
momentos de la temporada que en otros. Como ejemplo tenemos las series gigantes,
de orientación culturista, para acelerar el ritmo metabólico y que ayudan a la quema
de grasas. O incluso en un tipo de población u otra, Benton, et al. (2011) compararon



dos protocolos en mujeres no entrenadas, por un lado 3 días/semana/circuito y por
otro 4 días/semana/rutina dividida, equiparándose el volumen, y aquí no se
encontraron diferencias significativas en cuanto a la frecuencia y distintas formas de
organizar en lo referente a la composición corporal y la fuerza. Para sujetos de edad
avanzada, se compararon circuitos de alta intensidad y entrenamientos de fuerza
tradicional, obteniéndose mejores efectos en el cambio de la composición corporal
en el grupo de circuito (Romero-Arenas, et al. 2013).

Aquí tenemos una organización tren superior e inferior, para tres días semanales.
En la primera organización, damos prioridad al tren superior, dándole un doble
estímulo, pero a la semana siguiente comenzaríamos al revés, por el tren inferior. De
esta manera, conseguimos realizar el mismo número de estímulos en el mismo
mesociclo. La salvedad sería si quisiésemos priorizar unas zonas concretas, por lo
que comenzaríamos y acabaríamos la semana con la zona deseada y durante las
siguientes semanas continuaríamos con la misma organización.

 
Tabla 10: Organización tren superior/inferior. 3 sesiones. Doble estímulo tren superior.

 

 
Tabla 11: Organización tren superior/inferior. 3 sesiones. Doble estímulo tren inferior.

 
Esta organización ofrece más ventajas. Por un lado, ofrecemos dos estímulos en

vez de uno a cada zona muscular y, además, lo que es más importante: aún
recuperamos nuestro sistema neuromuscular mucho mejor, puesto que le damos 72
horas de recuperación. Seguramente, la más acertada para sujetos con disponibilidad
de tiempo limitada y sin implicación los fines de semana en el entrenamiento.

 
Tabla 12: Organización tren superior/inferior. 4 sesiones semanales.

 
Esto sería rutina dividida, puesto que trabajamos cada zona muscular de manera

más aislada, es decir, haciendo más hincapié en una zona en concreto con más
volumen e intensidad, puesto que solo va a recibir un estímulo semanal.

En rutina dividida, se pueden trabajar hasta 6 días semanales, dando uno o dos



estímulos a cada grupo muscular. Se puede hacer en seis días, porque nos permite
dar descanso a unas zonas musculares mientras se trabajan otras o al menos
descansos casi completos, puesto que es difícil aislar ciertas zonas cuando se
trabajan otras o, mejor dicho, aislarlas completamente. Kerksick, et al. (2009)
demuestran como un programa en rutina dividida es efectivo para aumentar la fuerza
y masa magra tanto en sujetos jóvenes como en edad avanzada.

 
Tabla 13: Organización rutina dividida tres días semana.

 
Aquí tenemos los ejemplos de (Thibaudeau, 2007), para tres días semana y para

cuatro días.

 
Tabla 14: Organización rutina dividida tres días semana.

 
Tabla 15: Organización rutina dividida cuatro días semana.

 
En la rutina de tres días, Thibaudeau aglutina por un lado los grupos musculares

extensores o de empuje y los sinergistas de estos, pecho, tríceps y deltoides anterior
o flexores o de tracción, dorsal, bíceps y deltoides posterior. Y dejaría las piernas
para la mitad de la semana. Aquí tendríamos más de 72 horas de descanso entre dos
sesiones de ejercicios del tren superior.

 
Y en la segunda rutina, agrupa a 4 días el trabajo de músculos antagonistas, como

pecho y dorsal o bíceps y tríceps y deltoides posterior/anterior. También respeta los
descansos de recuperaciones entre zonas musculares. Esta segunda organización son
parecidas a las rutinas ofrecidas por (Schwarzenegger, 1992).

 
En esta rutina clásica, se suele empezar por un grupo muscular grande, pecho o

dorsales, aunque eso es muy relativo, puesto que depende del grupo al que
queramos darle prioridad, y empezar por ese, como veremos luego en orden de los



ejercicios. Es decir, podemos comenzar por pecho, dorsal o incluso por bíceps y
tríceps si es que queremos priorizar los brazos.

 
Tabla 16: Organización clásica rutina dividida de cuatro días semanales.

 
En la siguiente rutina que tenemos debajo, se realizarían los tres primeros días

rutina dividida, se dejaría un día de descanso y realizaríamos un segundo estímulo a
todo el cuerpo en circuito, como es lógico con menos volumen en series (esta opción
es más interesante por la frecuencia de estímulos).

 
Tabla 17: Organización 4 días semanales mezclando rutina dividida

y circuito para procurar dos estímulos semanales.
 

Y pasamos a las organizaciones de 5 días.

 
Tabla 18: Organización clásica rutina dividida de 5 días semanales.

 
Y en esta de 5 días simplemente variamos la separación de las piernas y los

hombros y seguimos agrupando los bíceps y tríceps, puesto que son grupos más
pequeños, por tanto, más fáciles de agrupar (recordemos por falta de tiempo). Las
piernas suelen hacerse en medio de la semana para dar descanso al tren superior, a
no ser, claro está, que queramos priorizarlas, por lo que se colocarían el lunes, por
regla general. Imaginaos que un sujeto tiene los lunes un día de trabajo y estrés
tremendo, aunque haya descansado sábado y domingo, lo mismo no nos conviene
darle como día más importante el lunes, pero también dependería de su hora de
entrenamiento, no es lo mismo que entrene antes del trabajo en el que sí podríamos
dejar el lunes como día más prioritario o al acabar, que llegaría muy estresado por lo
que el lunes no es la mejor opción para priorizar; debemos atender a las
individualidades de cada sujeto.

 



Tabla 19: Organización clásica rutina dividida 5 días con doble estímulo en tríceps.
 

En esta organización, simplemente hemos ofrecido un doble estímulo al tríceps con
la idea que o bien se nos está quedando atrás y utilizamos esta estrategia o porque
queremos desarrollarlo más, como es lógico, podemos aplicarlo a cualquier grupo
muscular y tampoco es garantía de éxito, solo es un estrategia como trabajo de
«eslabón débil», aplicable en rutina dividida, y que quede claro en sujetos con
escaso tiempo para entrenar, y/o sedentarios o con poco nivel, puesto que lo
aconsejable es repetir con más frecuencia cada grupo muscular, sobre todo
cuanto más nivel tenga el sujeto. Y a colación de esto, y haciendo referencia al
estudio antes mencionado de Schoenfeld, et al. (2015), donde comparan la frecuencia
de trabajo, en un grupo de sujetos entrenados, tomándose para un protocolo rutina
dividida con aplicación de trabajo de un solo grupo muscular a la semana, contra
otro protocolo que lo hace en circuito, repitiendo 3 veces a la semana cada grupo
muscular, utilizando circuito, obteniéndose mejores resultados para la hipertrofia
cuando se favorecen el mayor número de estímulos semanales, seamos realistas
nuevamente, «si alguien tiene 30 minutos no hay más que 30 minutos», lo que sí hay
que dejar claro es que quizás los progresos no se consigan con tan poca frecuencia.

 
La idea de programar la haremos atendiendo a la vida cotidiana de la mayoría de

los sujetos, es decir, por regla general se trabaja de lunes a viernes (a veces sábado)
y se descansa el fin de semana.

 
Además, es muy importante que

tengamos en cuenta que aunque
propongamos estas organizaciones, no
somos partidarios de un solo estímulo
diario/semanal por grupo, pero
volvamos a la realidad del día a día:
¿qué pasa si alguien te dice?: «tengo 30
minutos para entrenar», «me escapo del
trabajo y me voy ya», nos quedan estas
opciones. Por otro lado, si se entrena
correctamente, con una suplementación y
alimentación correcta para ciertos
sujetos (sobre todo ectomorfos), y sobre
todo en el primer año de entrenamiento,
puede ser (de hecho es) una opción muy

 
Y a continuación, expondremos una organización de rutina dividida propuesta por

Tudor Bompa y Cornacchia (2006), de la que no somos partidarios.
 

 



válida, durante un tiempo, aunque,
repito, no es preferencial. Por tanto, de
todas las anteriores pensamos que las
más propicias serían las que se realizan
en circuito y torso/pierna, y rutina
dividida los tres primeros días
combinadas con circuito el viernes,
debido a la mayor frecuencia de
estímulo.

Tabla 20: Rutina dividida propuesta por (Bompa y Cornacchia, 2006).
 
El problema que observamos en esta organización no es el exceso de volumen, que

pudiera ser lo que se observe a primera vista, puesto que todo depende de cómo
apliquemos todas las variables y las intensidades de trabajo, lo único que se ofrece
son dos estímulos semanales a cada grupo muscular grande. Lo que ocurre es que si
nosotros entrenamos pecho un día, al otro no debemos entrenar tríceps o viceversa.
Y lo mismo ocurre con el dorsal y el bíceps, puesto que si hacemos un entreno
intenso de pectorales, también estoy trabajando muy intenso el deltoides anterior y el
tríceps; si no le doy el descanso oportuno al tríceps y lo entreno al otro día,
corremos el riesgo de lesión, puesto que no se ha recuperado o de sobre
entrenamiento, es decir, «no crece» o bien haces los dos grupos musculares el mismo
día, pecho y tríceps o le das descansos de 48-72 horas. Es decir, no debemos realizar
una «transferencia» negativa. Quien ha entrenado «duro» un grupo muscular como
pectorales sabe perfectamente que al otro día y a veces al segundo día tienes un
daño muscular tremendo, a veces te imposibilita el rango de movimiento. Por eso, lo
idóneo es darle descanso y no volver a estresarlo; recordemos que el «músculo
crece cuando descansa».

 
Y si tenemos disponibilidad con nuestros sujetos para programar…
Pensamos que la manera más eficiente de programar sería atendiendo a

estímulos-recuperaciones.
 
Antes de nada, debemos considerar las bases científicas que apoyan nuestras

propuestas de organización.
 
1.º Por supuesto, el estudio que ya hemos mencionado más detenidamente de

(Chen, et al. 2011), del cual solo vamos a recordar lo más elemental, que nuestro
sistema nervioso y la sensación subjetiva del dolor se recuperarían a las 48 horas,
siendo más factible a las 72 horas.

 
2.º La resíntesis de glucógeno muscular y la recuperación de glucógeno hepático,

así como la síntesis de enzimas y proteínas estructurales se recuperarían entre las 48
y 78 horas (García, J., Navarro, M., Ruiz, J., 2000).

 
3.º Hansen, et al. (2001) comprobaron como se producía una mayor segregación

hormonal cuando se hacían protocolos con dos grupos musculares en la misma
sesión que hacer uno solo. Sobre todo hay que tener en cuenta aquí cuando se



trabajen grupos musculares más pequeños como bíceps o tríceps que movilizarían
una menor cantidad de masa muscular.

 
4.º Recordemos que Schoenfeld (2015) encuentra mejores resultados en un trabajo

en circuito con más estímulos semanales por grupo que uno de rutina dividida de un
grupo diario.

 
5.º Autores como Zatsiorky (1995), Bompa y Cornacchia (2006), Kraemer (2004),

por nombrar algunos, y con ellos básicamente toda la comunidad científica, también
aconsejan entrenar cada grupo muscular con un descanso que oscile entre 48-72
horas.

 
Interesante la afirmación de (Jiménez, et al. 2005), de no dejar más de tres días de

recuperación entre un mismo grupo muscular.
 
Obviamente, todas las opciones de trabajo que hemos planteado con anterioridad

son factibles, depende de cada situación socio-cultural-laboral y de la disponibilidad
de tiempo que tengan nuestros entrenados, así mismo de su nivel de entrenamiento,
también debemos tener en cuenta que las organizaciones anteriores pueden perder
efectividad para sujetos entrenados, al tener un número de estímulos insuficientes
aunque si para una fase de mantenimiento de los mismos. Pero de ser posible y de
poder elegir nosotros la manera de organizar el entrenamiento, optamos por estos
tipos de trabajo como los más propicios.

 
Lo primero que debemos tener en cuenta sería que mi sistema muscular, mi

sistema endocrino, mi sistema nervioso no entienden de sábados ni lunes,
entienden de estímulos y de recuperaciones. Por tanto, creemos más oportuno
hablar de estímulos en un mesociclo que hablar de días a la semana. Y debemos
programar y ajustar cargas atendiendo a la provocación de un estrés y a la
recuperación de dicho estrés para acometer una «nueva embestida», pero una cosa
es que volvamos a dar un estímulo cuando estemos recuperados y otra la intensidad
que deban llevar todos los estímulos una vez recuperados, puesto que a su vez
debemos ciclarlos como veremos más adelante.

 
En rutina dividida, creemos que la mejor manera de entrenar sería tres días

consecutivos más uno de descanso. Nuestro organismo no entiende de días



semanales, no entiende de trabajar 5 días y descansar dos (sábado y domingo o uno),
entiende de estímulos, y eso es precisamente lo que vamos a aplicar, tres estímulos
consecutivos más uno de descanso.

 
Tabla 21: Ejemplificación de rutina dividida.

 
En esta organización, tendríamos 7 estímulos por cada zona muscular. Si ponemos

como media un total de 10 series de trabajo por grupo muscular (sobre todo grupos
grandes), tendríamos un volumen en series totales en el mesociclo de 70 series,
cuidando que los extensores y flexores tengan una recuperación de 72 a 96 horas
hasta que provoquemos el nuevo estímulo.

Si observamos, tendríamos como media un mes de 4 semanas, de las cuales
tendríamos de trabajo un 75 % y un 25 % de descanso, que quiere decir que, por un
lado, no podemos mantener este trabajo por meses, porque a pesar de que se
obtengan las recuperaciones correctas no deja de ser un estrés excesivo a medio-
largo plazo para el sistema nervioso central, además de provocar un estrés
psicológico muy alto. Por lo que deberíamos dejar cada 4-8 semanas una de
descanso activo. Además, tampoco somos partidarios de trabajar todo el macrociclo
con la misma organización, por lo que recurriremos a otras menos estresantes, pero
igualmente efectivas, que se complementen. Y por último, debemos tener en cuenta
que a pesar de que cada mesociclo tenga 7 estímulos, debemos ir ciclándolos, en
cuanto a intensidades y volúmenes totales en series, para evitar un
sobreentrenamiento. Lo que hace que un programa sea más o menos estresante es lo
intenso que sean los estímulos y lo largas que sean las sesiones.

 
*Debemos tener ojo con esta rutina con sujetos muy ectomorfos, puesto que he

podido observar como pierden peso muy fácilmente y a las dos semanas hemos
tenido que cambiar la organización de trabajo. De todas maneras, imprescindible
también que tengan la alimentación muy controlada.

 
¿Cómo podemos ciclarlo?
 



Utilizaremos una carga escalonada (que ya veremos que es en el capítulo
programación), variando las cargas cada secuencia de tres estímulos completos q
engloben todos los grupos. De manera que haríamos:

 
Tabla 22: Orden y ciclado de estímulos/cargas indicados

en la tabla superior con super índices (1,2,3,4).
 

En el capítulo de programación, obtendremos la manera de organizar las distintas
variables de programación con respecto a la intensidad de las cargas.

Si comparamos esta organización con estas otras en rutina dividida, tendríamos las
siguientes diferencias.

 
Tabla 23: Comparación Programaciones rutina dividida.

 
Tiene que quedar claro que aunque optemos como mejor opción trabajar por 3

estímulos consecutivos y uno de descanso, no quiere decir que siempre y sobre todo
para todos los sujetos tengamos que realizar el volumen máximo de entrenamiento
por grupo muscular que hemos planteado, 10 series (de media). Sujetos ectomorfos,
que además tengan una actividad laboral que demande un gasto calórico muy alto,
como trabajar en la construcción, no cabe duda de que debemos alternar los
volúmenes de trabajo, entre otras cosas porque este entreno va a conllevar tener el
ritmo metabólico muy acelerado. Todo lo contrario para aquellos que nos favorezca



también la quema de grasas debido al EPOC que generaremos, por lo que para
sujetos que tiendan a acumular más grasa sería idóneo. Y a raíz de esta afirmación,
pensamos una manera muy válida de optimizar el entrenamiento con sujetos de estas
características mediante el entrenamiento en circuito, hablamos de ectomorfos.

 
Tabla 24: Ejemplificación circuito.

 
Aquí tendríamos 10 estímulos en el mesociclo, pero vamos ciclando igualmente en

días con más volumen en músculos flexores (tracción) y días en músculos extensores
(empuje). Solo ciclaríamos el volumen, las demás variables las haríamos a
intensidad elevada.

 
Tabla 25: Volumen en series por grupos musuculares.

De esta manera, tendríamos estímulos cada 72 horas de todos los grupos
musculares, al 50 % se repartirá el volumen en series en unos grupos y 50 % en
otros. Por tanto, tendríamos en el mesociclo en pectoral o dorsal un total de 5
estímulos de 6 series que darían 30 series totales y 5 estímulos con estímulos de 3
series que darían un total de 15 series totales; al final serían 45 series. Cómo
traducimos esto, a priori observamos un descenso del volumen total en series de 70
a 45, que sería la principal variante con respecto a las demás organizaciones
mostradas, puesto que la frecuencia de estímulos por grupo es alta y la intensidad
igualmente se ciclaría de manera que sea lo intenso que creamos oportuno
(priorizando por alta intensidad). El tiempo de trabajo estaría en torno al 35 % y el
descanso al 65 %. Tendríamos, por tanto, un descenso muy alto de estímulos
medidos en volumen en series, con respecto al trabajo, muy útil para sujetos con un



ritmo metabólico muy acelerado y que tienen una actividad laboral físicamente muy
demandante, donde tendríamos que controlar muy mucho las recuperaciones. Pudiera
parecer que esta organización del trabajo no es útil, pero, realmente, haciéndose a la
intensidad correcta y como dijimos para ciertos sujetos (muy ectomorfos), podemos
sacarle partido durante un tiempo.

 
Y si queremos realizar un trabajo dividio del tren inferior de la misma manera que

ocurre con el tren superior, deberíamos dividir en cuádriceps, isquios, glúteos y
gemelos como grupos musculares grandes. Muy probablemente, esta organización
puede ser más acertada que la anterior, puesto que de esta manera trataremos el tren
inferior con la misma importancia que el tren superior, ofreciendo un 50 % de trabajo
en cada zona a lo largo del mesociclo.

 
Tabla 26: Ejemplificación de rutina dividida.

 
Agrupamos así zonas musculares que favorecen la extensión como puede ser en la

zona superior pectoral y tríceps y para tren inferior cuádriceps. Aunque el glúteo es
un extensor de cadera, creemos oportuno hacer este grupo junto a los isquios por el
trabajo conjunto que se realizan en determinados ejercicios. Y en cuanto a la zona
superior, tendremos como flexores los dorsales y el bíceps. Por último, el tercer día
de un ciclo trabajaríamos gemelos y deltoides. También es importante tener claro la
implicación y sinergia del deltoides anterior a las 48 horas con el pectoral, por eso
este diseño puede ser más recomendado cuando centremos más el trabajo del
deltoides lateral y no tanto trabajo de preses de hombros. Tenemos igualmente 7
estímulos de cada zona muscular si lo comparamos con la programación de rutina
dividida anterior, pero de esta manera podemos trabajar más aisladamente cada zona.
Igualmente, ciclaríamos atndiendo a la carga escalonada indicada en los
superíndices.

 



En cuanto a la mejor organización de torso/pierna, tendríamos la siguiente. Pienso
que esta es la mejor organización de trabajo que he podido encontrar a lo largo de
los años, por varios motivos (inclusive, circuito y rutina dividida), para sujetos
avanzados.

 
Tabla 27: Ejemplificación torso/pierna.

 
Primeramente, tendríamos 10 estímulos por cada zona muscular en todo el

mesociclo. Igualmente, las recuperaciones de cada zona muscular tienen un descanso
de 72 horas. A primera vista pudiera parecer que se generan menos descansos-
recuperaciones, puesto que en rutina dividida teníamos un 25 % de descansos y un
75 % de trabajo-estímulo. Pero realmente tampoco es así, tendríamos 32 % de
recuperaciones y, por tanto, un 68 % de trabajo. Y si lo miramos por semana,
tendríamos semanas con 5 estímulos (como si hiciésemos de lunes a viernes, pero
con las recuperaciones más óptimas) y semanas con 4 días de trabajo.

 
Si tenemos que el entrenamiento del tren superior trabajaríamos una media de 6-7

series por grupo grande y 4-5 por pequeño.
Pectoral (7), dorsal (7), hombros (6), bíceps (3) y tríceps (3), tendríamos un total de

unas 26 (aprox.) series por sesión, lo que haría un total de series en el mesociclo de
70 para los grupos grandes como pectoral y dorsal. Hay que tener en cuenta dos
consideraciones: por un lado, que se realizan menos series de bíceps y tríceps
porque es un grupo pequeño y, además, también se trabajan como sinergista en estos
grupos grandes. Y, por otro lado, que es relativo la cantidad de series que le
dediquemos a cada grupo muscular, puesto que pueden variarse dependiendo de
prioridades (donde nos interese proporcionar más estímulos en series).

 
Por tanto, tendríamos una organización de trabajo en la cual obtenemos más

estímulos mensuales totales con recuperaciones entre zonas de 72 horas, con más
recuperaciones totales en el mesociclo y además con un trabajo tren inferior/superior
totalmente equilibrado (50 % - 50 %), si hablamos de rutina dividida tendríamos 33
% de tren inferior y 66 % superior.



 
De esta manera, tendríamos que hablar no de frecuencia de trabajo semanal, sino

de frecuencia mensual para organizar los entrenamientos.
 
Otra manera de organizar el entrenamiento en torso/pierna, sería la que sigue a

continuación.

 
Tabla 28: Ejemplificación torso/pierna.

 
En esta organización, tendríamos un porcentaje estímulos-descanso 50-50 % con

unas recuperaciones entre zonas musculares de 96 horas, por lo que las
recuperaciones estarían garantizadas, por un lado tras cada entreno duro tenemos un
día de recuperación, sea la zona muscular que sea y segundo tendríamos una
recuperación específica de una zona en concreto de 96 horas. Por otro lado, el
número de estímulos por grupo muscular serían 7; en el mesociclo incrementaríamos
el número de series para cada entreno y así conseguir un volumen total también
importante.

 
Tabla 29: Grupos musculares y series totales (ejemplificación).

 
De esta manera, al tener 9 series por grupo grande (pectoral o dorsal) y 7

estímulos, tendríamos 63 series totales en el mesociclo, un estímulo considerable.
Obviamente, siempre se prioriza el volumen en series en grupos grandes como
pectoral o dorsal porque también trabajamos los brazos en su conjunto y los
hombros (priorizar en el lateral, específicamente), cuando realizamos esfuerzos de
dichos grupos grandes.

Esta organización sería útil para sujetos que trabajan turnos completos de 24 horas,
haciéndose coinicidir lo más posible las recuperaciones en el entreno con el trabajo
y los días que no se trabajan con los entrenamientos, pudiéndose modificar según
horarios específicos e intensidad de la vida laboral.

 
Estas serían diversas ejemplificaciones de entrenamientos para sujetos con más



disponibilidad de tiempo y predisposición, con un nivel de entrenamiento más
avanzado, cada una de ellas puede ser válida para uno u otros sujetos, dependiendo
de sus circunstancias personales/profesionales.

 
¿Push/Pull/Piernas o Torso/Pierna?
 
Queremos discutir brevemente aquí la comparación de una metodología que a día

de hoy se está utilizando como «novedad» y que bajo nuestro punto de vista tiene
bastantes lagunas para ser utilizada. Nos referimos a realizar un día concreto la
musculatura de empuje (push), es decir pectorales, deltoides anterior y tríceps, al
otro día los grupos de tracción (pull), dorsales, bíceps, deltoides posterior y un tercer
día consecutivo piernas. De tal modo como vemos en el cuadro inferior.

La novedad que se plantea con este tipo de organización serían los descansos, es
decir, se realiza esta dinámica de trabajo consecutivamente haciéndose descansos de
entrenamiento «cuando el cuerpo nos lo pida», «cuando nos lo impida un asunto
personal importante» (tomándose como descanso), «cuando te encuentres cansado» y
otra serie de afirmaciones con escaso valor científico, es decir, basados en la NO
programación de cargas, dejando a un lado décadas de investigación basadas en
diferentes modelos de periodización de las cargas, para basarnos en pensamientos de
escaso o nulo rigor científico.

 
Tabla 30: Ejemplificación Rutina Push/Pull/Piernas.

*Nota: el 0 % de descanso variará sin un orden preestablecido, es decir «cuando al sujeto le venga en gana»,
«cuando crea que lo necesita», «cuando por razones laborales/socioculturales no pueda entrenar», «ese será su
día de descanso».

Rigor Científico: 0
Vamos a compararlo con nuestra opción preferencial torso/pierna por

estímulos/recuperaciones.
 
Si tenemos en cuenta esta organización tal cual, vemos en el cuadro superior que

realizaríamos un total de 10 estímulos para cada zona muscular y 9 para las piernas;
si tenemos en cuenta que, aun así, algún día se descansará en el mes, pongamos dos
días al azar, nos quedaríamos con 9 estímulos por zonas de media (si encima
coincide que se descansa un día de piernas se quedaría en 8 estímulos).

 



En cuanto a la recuperación por zonas musculares, tendríamos 72 horas, pero la
recuperación general de nuestro organismo sería 0 %, o si tenemos en cuenta los dos
días de descanso que pusimos al azar, tendríamos tan solo un 7 % de descanso. Por
un trabajo del 100 % o 93 %.

 
En la rutina torso/piernas por estímulos/recuperaciones, tendríamos un mayor

número de estímulos, igualmente una recuperación de 72 horas entre zonas
musculares y un tiempo de recuperación mayor.

 
Tabla 31: Ejemplificación torso/piernas.

 
Por tanto, tendríamos una comparación de ambas organizaciones indicadas en la

siguiente tabla.

 
Tabla 32: Comparación de metodologías.

 
Observamos como tenemos más trabajo, pero con menos estímulos, y como nuestro

organismo no obtiene recuperaciones, la obligación es diaria, por tanto perdemos
eficiencia en el entrenamiento.

La ventaja que pudiera tener es el mayor volumen de trabajo por zonas musculares
medido en series totales. Es decir, más series para tríceps, bíceps, deltoides, dorsal o
pectoral, puesto que de tren inferior tampoco tendría más ventajas, incluso menos,
puesto que tiene una frecuencia menor. Pero entonces, estaríamos hablando de que
con esta organización la frecuencia sería muy alta, la intensidad muy alta (puesto
que la tensión mecánica es prioritaria) y ¿el volumen en series también? ¿No sería
mucho volumen con tanta frecuencia de trabajo y con tanta intensidad, sin
descansos? O mejor dicho «cuando se crea conveniente».

 
Si nos basamos principalmente en la tensión mecánica, ¿entrenaremos con más



cargas (y por ello un estímulo más alto) si entrenas todos los días o si entrenas dos o
tres seguidos o cuatro y uno sin hacer nada? ¿No estaríamos acumulando cansancio
si no hay descanso? ¿Estrés psicológico? ¿Puede repercutir en incrementar más
cargas? Todo este exceso de trabajo ¿puede repercutir en una lesión?

Todas estas interrogantes hacen que esta proposición de trabajo tenga una dudosa
utilidad para la estética corporal, incluso para sujetos más profesionales.

 
Es posible que el doping tenga mucho que ver con esta organización, donde nuestro

organismo respondería de una manera muy diferente; los sujetos que trabajan para
estética no entrenan, comen y duermen en exclusividad, también tienen una vida
personal, laboral y familiar y una serie de obligaciones que hacen que la fatiga se
vea incrementada.

 
 
Volumen
 
El volumen, según Bompa y Cornacchia (2006), sería la cantidad de trabajo

realizado. Según estos autores, puede medirse o bien en el tiempo total en horas o
por la cantidad de peso levantado en kilogramos. También se puede medir
atendiendo al número de ejercicios o número de series y repeticiones. Heredia Elvar,
et al. (2004) nos dicen que la medición del volumen mediante series, repeticiones,
tonelajes estaría en deshuso; de hecho, es muy interesante y diríamos recomendable
la unificación de criterios en ciertos aspectos de la ciencias del deporte, y entre ellos
la utilización de variables de programación, como vienen haciendo, Grupo IICEFS
desde hace años. Desde el punto de vista del trabajo de hipertrofia muscular tanto
enfocado a la estética como desde el prisma culturista se suele utilizar como
indicador claro del volumen el número total de series; incluso en los estudios
científicos también se toma este mismo indicador para decidir si el volumen es
excesivo o no, aunque según algunos autores sea la manera menos precisa (Rhea, et
al. 2003; Kenn, 1997, citado por Nacleiro, 2006).

 
Desde el punto de vista científico, se recomiendan como más óptimas entre 3 y 6

series por ejercicio (Baechle y Earle, 2000), debiéndose utilizar como máximo entre
6 y 9 series entre todos los ejercicios de nuestra sesión, para un grupo muscular. Se
recomiendan utilizar como máximo 12 series totales (para un grupo muscular), pero
solamente en unas pocas semanas, pasarnos de eso sería excesivo (Colado, 2008;
Ostrowsky, 1997, citado por Nacleiro, 2004). Peterson, et al. (2004, citado por
Nacleiro, 2004) recomiendan 8 series idóneas para avanzados por músculo



trabajado. Por lo tanto, parece ser que desde la ciencia se recomienda entre 6 y 9
series totales de trabajo por grupo muscular.

 
Aquí nos podemos encontrar un problema en el día a día:
 
- Este problema sería la cantidad de trabajo en series que hay «establecido», en los

gimnasios y salas de musculación. Seguramente, tal y como demuestra la ciencia,
excesivo; hablamos de más de 15 series por grupo muscular grande y mínimo 12
para pequeños, incluso nos encontramos con 20 y 25 series para un grupo muscular
grande. Claro está que esta tendencia viene del culturismo, observamos como los
ejemplos de rutinas de entrenamientos de culturistas rondan, muchas veces estas
cifras de series por grupo muscular, aunque como veremos posteriormente no todos
los culturistas trabajan con este elevado número de series.

 
Lo que sí es muy probable es que el consumo de suplementación deportiva,

corroborada científicamente y programada conjuntamente al entrenamiento, como la
beta-alanina o el bicarbonato sódico, los aminoácidos ramificados, los esenciales,
creatina mono hidrato, entre otros con una cantidad y distribución correcta de
hidratos de carbono y proteínas promuevan una mejora en la recuperación y en el
anabolismo, cosas que no se tienen en cuenta en los estudios, que nos hablan de 3 a
6 series totales por grupo muscular, pero que están ahí, que se consumen hoy día,
seguramente en cantidades desorbitadas y descontroladas. Pero si son controladas y
planificadas junto al entrenamiento, es muy probable que un sujeto determinado
pudiera rendir mejor y sacar más provecho a un mayor número de series totales por
grupo muscular.

Por lo que no es tan descabellado que se hagan de 12 a 16 series por grupo grande
y de 9 a 12 por grupo pequeño, siempre y cuando las recuperaciones mediante una
buena nutrición y suplementación se hagan correctamente. Y con esto como es
lógico, no decimos que sea lo mejor, puesto que debemos basarnos en la ciencia,
pero tampoco dejamos una puerta cerrada, debemos tener en cuenta una alternativa
más, si observamos, los posibles avances o no de nuestros entrenados, y si su
alimentación y suplementación es correcta, pudiera ser oportuno en determinados
momentos salir de los rangos totales de series establecidos.

 
Lo que ocurre aquí es que los estudios que suelen citarse para dar por hecho que

no debemos pasar de 9 series por grupo muscular, serían:
- Peterson, et al. 2004.
- Rhea, et al. 2003.



- Fernando Nacleiro, 2012, 2013.
 

Estos estudios se basan en los niveles de fuerza y no en la composición
corporal; es más, no son ni sujetos avanzados, en algunos de ellos, en el
entrenamiento con sobrecargas.

Tendríamos solo el estudio de Ostrowski, et al. (1997), que nos dice entre
otras cosas que esos volúmenes en series totales, antes mencionados, son los
recomendados para la composición corporal.

 
¿Pero cuáles son los problemas que se plantean para no hacer algunas series

más de 9 o 10?
 

- Primero, que se producen unos ratios cortisol/testosterona desfavorables.
- Segundo. que el sistema nervioso se puede ver afectado y sobrecargado.
- Tercero. que si hay un exceso de volumen los niveles de glucógeno se pueden

ver afectados y con ello la vía de señalización AKT mTor.
 
Si tenemos en cuenta el agotamiento del sistema nervioso y los problemas que

puede ocasionar el realizar más o menos volumen de entrenamiento en series totales,
por supuesto que si los rangos de repeticiones fueran entre 1 y 3-4 repeticiones, no
tendría la misma implicación del sistema nervioso que unos rangos de 5-6 a 8
repeticiones (hipertrofia sarcomérica) o 9-12 repeticiones (hipertrofia
sarcoplasmática) y tampoco tiene la misma implicación del sistema nervioso si
realizamos una cadencia rápida o lenta a propósito, como dice Siff y Verkhoshansky
(2004), «el entrenamiento a elevada velocidad condiciona al sistema nervioso». Por
tanto, no se debe generalizar, todo depende de cómo orientemos el entrenamiento.

 
Por otro lado, que el exceso de volumen de trabajo pueda inhibir la vía de

señalización AKT mTor, tendría en cuenta que dicho exceso de volumen supondría
una depleción de los niveles de glucógeno y a consecuencia de ello se inhibiría dicha
vía de señalización; esta afirmación estaría basada en dos estudios principalmente, el
de Churchley (2007) y el de Creer (2005). En ambos, se deplecionan los niveles de
glucógeno a propósito, en uno se hace bicicleta antes del entrenamiento con
sobrecarga y en el otro se manipula la dieta para que tengan pocos hidratos en el
entrenamiento; y en esta misma línea, Camera DM, et al. (2012) contradicen estos
estudios, proponiendo que no habría condicionamiento de un nivel bajo de glucógeno
pre ejercicio, para inhibir las vías de señalización proteica, además agregando que



faltan estudios para verificar esta cuestión. Lo habitual es realizar el entrenamiento
de fuerza con los «tanques» de glucógeno llenos y no deplecionados, como nos
proponen estos estudios.

 
Aun así, no debemos obviar las nuevas propuestas y líneas de investigación donde

se pone de manifiesto que no es tan perjudicial entrenar hipertrofia con bajos niveles
de glucógeno y no está tan claro que pueda afectar negativamente al deterioro de
masa muscular (Camera et al., 2012, 2015; Trabelsi et al., 2013; Yeo et al., 2008;
Hansen, 2005).

 
Por ejemplo, un estudio reciente de Willems ME, et al. (2012) nos demuestra que

las adaptaciones al entrenamiento de resistencia se pueden mejorar, con una mezcla
de suplementos, que lleva, Creatina Monohidrato, HMB, Proteína de suero y
Glutamina.

Robgers, et al. (1991) concluyen que mientras 3 series de 12 RM al fallo muscular
reducen 26,1 % el glucógeno almacenado en el vasto lateral, 6 series supondrían una
reducción del 38 %. Recordemos que el volumen total de series recomendado estaría
entre 6-9 (10) series totales, por lo que no es tan fácil agotar los niveles de
glucógeno al completo si respetamos los parámetros científicos recomendados para
el entrenamiento de fuerza, incluyendo que las series se hagan al fallo concéntrico.

 
¿Sabemos qué puede ocurrir si hago 15 series de pectorales, con una inclinación

más sarcoplasmática, 9-12,? ¿Induciría menos estrés en el sistema nervioso y con
una correcta suplementación y reposición de hidratos y aminoácidos? Como la
ciencia dice 6 o 9 series por grupo muscular, ahí nos quedamos, generalizamos para
todo el mundo, «todos en el mismo saco», es decir, no atendemos a las diferencias
individuales (principio de individualización), ¿o es que en todos los estudios los
resultados son al 100 %? De 20 individuos los 20 dan resultados positivos ¿o estos
estudios se basan en porcentajes, para darlos como válidos?, por eso no debemos
«dictar sentencia», en cuanto a las series totales por grupos muscular. Obviamente,
teniendo en cuenta los prejuicios que puede ocasionarnos el pasarnos de volumen,
pero también teniendo en cuenta que no todo el mundo tiene el mismo umbral, ojo al
sobre entrenamiento, pero también al estancamiento.

Debe quedar claro que debemos basarnos en la ciencia, pero por un lado que estén
claras las indicaciones y, por otro, no cuadricularnos en unas «pautas» establecidas y
no cerrar la puerta a posibles alternativas. Se suele pensar que estas indicaciones en
cuanto a series provienen del culturismo, y que todos trabajan en un rango de series
muy elevado, pero eso no es cierto del todo, bastantes lo hacen en unos rangos más



acorde con la ciencia, de 9 a 10 series por grupo muscular.
Sobre esto tenemos un estudio de (Hackett, et al. 2013), en el que se encuestaron

127 culturistas de alto nivel, y se concluyó que cumplían con las recomendaciones
que propone la ciencia, es decir, 3-6 series por ejercicios, 7-12 repeticiones y de 61
a 120 segundos de descanso entre series.

 
Y a consecuencia de esto, mostraremos una recopilación cronológica realizada por

Shawn Perine (2010) y publicada en la revista Muscle & Fitness enfocada en el
volumen total en series de culturistas de primer nivel desde los años 70 hasta la
actualidad, observándose el progreso y los acercamientos a protocolos más intensos
y menos voluminosos, curiosamente en culturistas de primer nivel y campeones del
Olympia.

 
 

Cronología culturista. Volumen en series
 
En el primer cuadro, vemos el entrenamiento de Sergio Oliva, unas 15 series para

un grupo pequeño, aunque las repeticiones son cortas, carga neural alta.

 
Tabla 33: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 
Y en este entrenamiento se supera, 36 series para dos grupos pequeños, como

bíceps y tríceps.



 
Tabla 34: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 
Y en este entrenamiento de Arnold serían 20 series y como vemos con posibilidad

de hacer algunas más, y aquí si es un solo grupo muscular.

 
Tabla 35: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 
En este gráfico, vemos como las series totales van descendiendo con Lee Haney,

sobre los años 80, llegando a ser 12, obviamente eliminando las de calentamiento.
Poco a poco, el volumen va a ir decreciendo con los años, amoldándose a los

avances en cuanto al entrenamiento de la fuerza.

 
Tabla 36: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 
Y finalizando los años 90, observamos como las series totales por ejercicio se

asemejan más a las recomendaciones que nos propone la ciencia de 9-10 series
totales por grupo muscular. Concretamente, vemos como Ronnie Coleman hace
sesiones de 9 y 10 series de bíceps.



 
Tabla 37: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 
Aquí tenemos el entreno de Dexter Jackson con 7 series para un grupo pequeño.
Y por último, veremos a continuación las rutinas de Dorian Yates, que nos llama la

atención las pocas series, pero muy intensas propias del entrenamiento Heavy Duty.
Utilizando tan solo 3 series, pero como sabemos muy intensas.

 
Tabla 38: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.

 

 
Tabla 39: BRAZOS LEGENDARIOS.
(Perine, 2010), Muscle & Fitness.



 
Hemos repasado cronológicamente las tendencias más actuales en cuanto al

volumen total de series establecidas en el culturismo de más alto nivel y con
culturistas que priorizan en bastantes aspectos los avances científicos. No quiere
decir esto que todos los culturistas norteamericanos utilicen estas series tan
reducidas ni mucho menos, ni tampoco que a todos les venga bien, puesto que dos
organismos no son iguales, simplemente que se utiliza la ciencia como base de
entrenamiento, y eso es algo que no está muy extendido. Pensemos por un momento
que en un gimnasio habitual se le prescriba a un sujeto avanzado 7 series totales de
bíceps; seguramente considere que no sabes lo que haces o que eso no le va a servir
para nada.

 
Por otro lado, un especialista en el entrenamiento de hipertrofia y de la fuerza en

general como es Thibaudeau (2007), nos recomienda trabajar entre 9 y 12 series por
grupo muscular y nos deja la puerta abierta para trabajar hasta 16 series si fuese
necesario como alternativa en determinados sujetos (hablamos de avanzados).

 
En vista a la falta de información y concenso que tenemos actualmente, nos

quedamos con la cita de Sooneste, et al. (2013): «El conocimiento de los efectos de
volumen de entrenamiento en la fuerza muscular del miembro superior y la
hipertrofia es bastante limitado».

 
Pero, obviamente, concluimos que a pesar de todas las contradicciones que

tenemos y la falta de respaldo científico, debemos utilizar como rangos más
favorables de 6-9 (10) series totales por grupo muscular en una sesión de
entrenamiento, puesto que es lo más aconsejable a día de hoy desde la perspectiva
científica, y recordemos que el trabajo de hipertrofia no deja de ser un trabajo de
fuerza, además procurando enfatizar todas las variables hacia una intensidad mayor,
pero dejando la puerta abierta para posibles estancamientos de sujetos a los que les
venga mejor un rango más amplio; seguimos el camino científico, pero siempre sin
dictar sentencia, porque, como hemos visto, no hay una conclusión definitiva a tal
efecto.

 
 
Cadencia o velocidad de ejecución
 
La velocidad de ejecución o cadencia de trabajo es una variable cada vez más

tenida en cuenta a la hora de elaborar el programa de entrenamiento, puesto que no



se genera la misma tensión muscular en una repetición en concreto, si realizamos un
segundo para hacer la fase concéntrica y un segundo para hacer la excéntrica, que
hacer 5 segundos en una fase y 5 segundos en otra, y aún más, tampoco sería lo
mismo el realizar 1 o 2 segundos en cualquiera de las dos fases intermedias, o fase
isométrica. A esto es a lo que se llama tiempo bajo tensión (TUT), por sus siglas en
inglés.

 
La cadencia, tempo o velocidad de ejecución es una herramienta de entrenamiento

muy valorada en los últimos años. Según Badillo y Rivas (2002), las velocidades de
ejecución determinan una reclutamiento fibrilar u otro.

 
Hay una metodología de trabajo en el ámbito culturista que es realizar las

velocidades de trabajo lentas, para procurar lo que se denomina «la isotensión», o
«principio de isotensión», que recoge Joe Weider en sus principios. Es decir,
mantener unas velocidades lentas y controladas durante todo el recorrido de la serie
procurando mantener una contracción máxima de la musculatura durante todo el
movimiento. Igualmente, esta isostensión también se realizan en los momentos de
«poses» al realizarse esas contracciones isométricas, de unos 6-10 segundos de
duración, para Lacaba y González (1983), «consiste en aplicar una acción isométrica
de unos 2 segundos al principio y al final de cada repetición» (Tous, 1999).

 
¿Y qué produce más hipertrofia, la fase excéntrica o la concéntrica?, ¿y qué sería

mejor, realizar la fase excéntrica o concéntrica a velocidad rápida o a velocidad
lenta? Y si es a velocidad rápida ¿en cuántos segundos? Y si es, a velocidad lenta,
¿en cuántos segundos también? Los estudios científicos principalmente se basan en
evaluar la síntesis proteica, el entorno hormonal creado y las vías de señalización
(vamos a mencionarlos indistintamente, sin hacer diferenciaciones). Y nos
demuestran y sobre todo priorizan que es la fase excéntrica la que favorece mayor
hipertrofia, como así nos dice el meta análisis que llevó a cabo Roig, et al. (2009),
sobre 20 estudios. Incluso (Moore, et al. 2005) comprueban como se produce más
señalización anabólica en la excéntrica y por ende una mayor sísntesis proteica.
Estudios más recientes también relacionan la activación excéntrica con un aumento
mayor de sección transversal (aunque sean principiantes) (Cadore, 2014; Kim, 2014;
Váczi, 2014). Aunque esto no quiere decir que la fase concéntrica no produzca
hipertrofia, tal y como nos dicen también Higbie, et al. (1996), Seger, et al. (1998) y
Blazevich, et al. (2007), tanto las contracciones concéntricas como las excéntricas
producirían hipertrofia (aunque una de las dos sea priorizada).

 



La activación excéntrica resulta imprescindible tenerla en cuenta a día de hoy
desde todas las perspectivas posibles, hipertrofia, aumento de niveles de fuerza,
prevención de lesiones y rehabilitación/readaptación de lesiones.

Desde el punto de vista de hipertrofia, recordemos la implicación directa que tiene
esta activación referente al daño muscular que ya expusimos con anterioridad. Por
otro lado, también es importante para los aumentos de los niveles de fuerza debido a
la eficiencia mostrada en cuanto a gasto energético y tensión mecánica generada
(Blimkie et al., 1993; Higbie et al., 1996). Por otro lado, hay que tener en cuenta las
lesiones y la prevención de las mismas, haciendo referencia al fenómeno «Repeated
bout effect» (Tous, 2005), donde nos habla que cuando realizamos un ejercicio
excéntrico y nos hemos recuperado totalmente, la siguiente sesión resultaría en un
daño mucho menor, por lo que las probabilidades de rotura serían menor también. Y
por supuesto para el tratamiento de lesiones, sobre todo tendinosas y ligamentosas
(Romero-Rodríguez, et al. 2011), resultan de una importancia imprescindible.

Tiene que quedar claro que no quiere decir esto que trabajemos con cargas
supramáximas, es decir, con activación puramente excéntrica al 140-160 % RM
siempre, que no es lo recomendable, sino que debemos priorizarlas, por todos los
beneficios que puede aportarnos.

 
Figura 9: La importancia de la activación excéntrica

 
Podemos encontrarnos aquí disparidad de opiniones en cuanto a los distintos

estudios, que nos hablan que mayores velocidades o menores producen mejores
resultados al respecto.

 



Tendríamos estudios que nos dicen que a mayores velocidades, se pueden
conseguir mayores aumentos de sección transversal como (Shepstone et al., 2005;
Paddon Jones et al., 2001). Farthing, Chilibeck (2003) defienden que a mayores
velocidades en la fase excéntrica o negativa se produce un mayor aumento de fuerza
y sección transversal. Schuenke, et al. (2012) encuentran mejores respuestas
fibrilares a intensidades superiores con respecto a la velocidad normal y más baja.
En otros estudios, sin embargo, como el de Roschel, et al. (2011), por ejemplo, no se
ven diferencias en cuanto a un tipo de velocidad más lenta o más rápida en el
movimiento excéntrico para la síntesis proteica; por lo tanto, para ellos no es
importante hacerlo más rápido o más lento (en sujetos no-entrenados). Este grupo de
sujetos (no-entrenados) tienen también más trabajos que concluyen que no es
definitiva un tipo de velocidad para nuestro objetivo (Keeler et al., 2001; Neils et
al., 2005; Tanimoto et al., 2008). En la misma línea (Munn, et al. 2005), tampoco
encuentran diferencias en protocolos lentos o rápidos para trabajos de 1 serie y de 3
series; en ambos hubo un pequeño aumento de sección transversal, pero sin
diferencias entre ambos grupos.

 
Gráfico 2: (Shepstone, et al. 2005).

 
Por otro lado, tenemos estudios que nos dicen que velocidades más lentas

promueven un entorno hormonal mucho más favorable para la síntesis proteica, como
el de Kazushige, Goto, et al. (2008), en concreto, testosterona libre y catecolaminas.
Para los que abogan por la velocidad lenta de trabajo, tienen también un estudio de
Burd, et al. (2012), en el que comparó dos grupos; por un lado, un grupo trabajó al
30 % de la RM, con una velocidad de trabajo lento (6 segundos), al fallo muscular, y
a la vez ingiriendo 20 gramos de proteínas de suero justo al terminar y otros tantos a
las 24 horas, y el otro grupo contracciones de 1 segundo (concéntrica y excéntrica).
Cuando se hicieron las biopsias, se observó una mayor síntesis proteica a las 6, 24 y
30 horas después del entrenamiento lento; por tanto, en este estudio prima la

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Farthing%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12756571
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Chilibeck%20PD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12756571


cadencia de trabajo lenta. Otra población que puede verse muy beneficiada de las
cadencias bajas sería la tercera edad (Watanabe et al., 2013; Watanabe et al., 2014),
este tipo de estrategia junto con la ocusión vascular pueden ser estrategias muy
válidas para combatir la sarcopenia.

 
Gráfico 3: (Burd, et al. 2012).

 
Christian Thibaudeau (2007) nos recomienda para ganar masa muscular que el

movimiento concéntrico debe ser rápido o explosivo y el excéntrico entre 3 y 5
segundos. Es muy interesante mencionar en esta variable de las velocidades de
ejecución de trabajo, uno de los sistemas de entrenamiento que propuso el culturista
Mike Mentzer, su método pre-estiramiento, que consiste en realizar la excéntrica
lenta y cuando llegamos justo al punto final, cuando comenzamos la concéntrica,
realizaríamos un movimiento rápido, para activar el reflejo miotático, y nuevamente
se hace la concéntrica controlada, a una velocidad media. Mike Mentzer fue el
mayor propulsor del método Heavy Duty, y proponía unas velocidades de trabajo de
4 segundos en la fase excéntrica y 2 en la concéntrica, para ganar más masa
muscular, incluso realizar alguna pausa isométrica de 1 o 2 segundos en mitad de las
distintas contracciones, para generar más tensión, como veremos luego al comparar
Weider con Heavy Duty.

 
En nuestra opinión, al respecto de las velocidades de ejecución, no nos decantamos

por ninguna en concreto debido a la gran disparidad de resultados que nos ofrecen
los estudios (Vargas, et al. 2014). Así mismo, consideramos muy oportuno
favorecernos de los dos tipos de estímulos, es decir, velocidades más lentas que
promuevan más tiempo bajo tensión, aunque lógicamente que no descienda mucho la
carga de trabajo para que la tensión mecánica no sea demasiado baja y por otro
hacer otras series de velocidades más rápidas o incluso explosivas, que nos
favorezca una carga mecánica mayor; por tanto, podemos utilizar unas series con una
orientación y otras con otra o incluso variar las cadencias dentro de la serie. Lo que
sí es cierto es que realizar los movimientos más lentos favorecería un mayor control



y evitaría impulsos inadecuados, como nos indica el profesor (García, 2002); para él
también sería la fase excéntrica la que favorecería un mayor aumento de hipertrofia.
Heredia Elvar, et al. (2007) nos recomiendan utilizar velocidades de ejecución más
bajas o moderadas para principiantes, esto nos favorecería también el aprendizaje
de la técnica y obviamente evitar lesiones.

 
No podemos decir desde el punto de vista científico que una velocidad sea mejor

que la otra; por eso, nos decantamos por variar los tempos, «engañar» al músculo,
utilizando con ello un principio del entrenamiento como sería el de la variabilidad.
Por tanto, cuando se habla de variar en el entrenamiento para evitar el estancamiento,
nos referimos no solo a variar series, repeticiones, ejercicios; también hay que variar
los tiempos bajo tensión o cadencias de trabajo, tal como dice Bompa y Cornacchia
(2006), «varíe el tipo de contracciones en sus rutinas, varíe la velocidad de
contracción (lenta, media y rápida)», más autores defienden los cambios de
velocidades de trabajo. Incluso Siff y Verkhoshansky (1996), en Tous (1999), nos
dice: «tempo chaning sets», es decir, que cambiemos la velocidad durante una serie,
unas repeticiones se hagan más rápidas y otras más lentas, variando el tiempo de
duración de las fases concéntricas y excéntricas, para prevenir el estancamiento. De
hecho, en un estudio realizado por el mismo Verkhoshanskii y Biru (1987),
encontraron aumentos de fuerza superiores en el grupo de trabajo que cambio las
velocidades de ejecución.

Un preparador que ha puesto mucho énfasis en este parámetro es Charles Poliquin.
Para los trabajos de hipertrofia, proponía un tiempo de tensión (en 1997) muy alto en
la fase concéntrica y excéntrica, un máximo de 10 segundos por cada una, claro está
que dependiendo del sujeto y del momento se aplicará un tiempo u otro. La
nomenclatura que utiliza Poliquin (1997), para la consecución de su «Tempo»,
basado en Ian King, sería la siguiente.

 
Tabla 40: Adaptado de (Poliquin, 1997).

 
Se utilizan tres cifras, por ejemplo, 323:

- La primera cifra hace referencia al descenso negativo, trabajo excéntrico,
expresado en segundos.



- La segunda cifra hace referencia a la pausa entre la fase excéntrica y
concéntrica, es decir, trabajo isométrico, expresado en segundos.

- La tercera cifra se refiere a la fase concéntrica, también expresado en
segundos.

- Si nos encontramos una X en lugar de un número significará que se realiza a la
mayor velocidad posible.

 
Debemos tener en cuenta que hay otros preparadores que utilizan dos cifras (2:1),

haciéndose referencia tan solo a la fase excéntrica y la concéntrica, al ser las más
demandadas. Y por otro lado, quien contempla cuatro dígitos (3:0:2:0) (el mismo
Poliquin más recientemente), refiriéndose a las dos pausas que se realizan entre las
activaciones excéntrica y concéntrica, es decir, entre el inicio y finalización del
movimiento, en cada repetición. Pensamos que podemos utilizar indistintamente tres
o cuatro dígitos, siempre y cuando especifiquemos a nuestro entrenado qué significa
cada cifra; además, básicamente la mayor parte del tiempo de entreno se utilizarán
las activaciones, excéntrica y concéntrica. Por razones de practicidad y mejor
entendimiento personalmente prefiero utilizar tres cifras.

Para terminar con esta variable, tenemos que considerar las nuevas líneas de
investigación que proponen que lo importante sería el tiempo total bajo tensión al
que se somete el músculo en una serie, es decir, contabilizar el tiempo total en
segundos de una serie y no el número de repeticiones, para conseguir con esto
dilucidar más claramente el estímulo más eficaz. Para ello, un estudio de De
Lacerda, et al. (2015) compararon dos grupos de trabajo que tenían la misma
intensidad, 60 % RM, al que se le aplicó el mismo tiempo bajo tensión, 36 segundos,
pero uno realizó un protocolo de 6 repeticiones con 3 segundos de concéntrica y 3
segundos de excéntrica y el otro protocolo realizó 12 repeticiones con un tiempo
bajo tensión de 1,5 segundos para concéntrica y otro tanto igual para excéntrica. Se
concluyó una mayor segregación de lactato para el grupo de 12 repeticiones con
cadencia más baja. En esta temática ,aunque es muy interesante de investigar, aún
queda mucho camino por andar, para ajustar más estrechamente cargas empleadas,
velocidades de ejecución (puesto que recordemos que hay que priorizar la
excéntrica), tiempo total bajo tensión y sacar conclusiones definitivas.

 
 
Repeticiones
 
En cuanto al número de repeticiones idóneas para el trabajo de hipertrofia, la

mayoría de investigadores abogan por el rango 6-12, como las más propicias para el



aumento de sección transversal (Tan, 1999; Baechle, 2000; Badillo, 2002), pero, en
la actualidad, hay autores que optan por diferenciar el trabajo por grupo muscular,
dependiendo de la tipología de fibras de este y optar por un rango haciendo
referencia a dicho grupo muscular.

 
Tabla 41: Comparación de Rangos Repeticiones de distintos autores.

 
Debemos tener en cuenta que en los rangos de repeticiones que se ofrecen en el

cuadro superior, algunos de los autores utilizan los rangos más amplios para
determinados momentos de la programación anual (Schoenfeld, 2014; Contreras,
2014) priorizando en el rango más aceptado (6-12). Otros utilizan un número más
alto, diferenciando entre sujetos principiantes, medios o avanzados, siendo estos
últimos los que utilizarían el rango 6-12 (Thibaudeau, 2007), o incluso para ciertos
sujetos y ciertos momentos considerando que tienen más cantidad de fibra lentas
(Thibaudeau, 2007; Poliquin, 1997). Cometti (2005), por ejemplo, insiste en 10
repeticiones como la más idónea, pero también indica que hasta 6 puede tener unos
efectos de hipertrofia. O como alternativas a posibles estancamientos en
determinadas zonas musculares, siempre y cuando las demás zonas progresen
adecuadamente y tengamos un eslabón débil, pudiera ser que en esas zonas
tuviéramos fibras que respondieran mejor a las altas repeticiones (Vargas, 2013),
pero eso es algo que no sabemos sin una biopsia; podríamos utilizarlo como
alternativa de grupos musculares atrasados.

 
Esta alternativa, de altas repeticiones, promovida entre otros y principalmente por

el preparador de atletas olímpicos y de culturistas profesionales, Charles Poliquin,
nos habla de que los rangos de repeticiones altas funcionan también para ciertos
tipos de individuos, es decir, como es lógico, no todo el mundo tiene el mismo
número de fibras lentas y rápidas en todos los músculos, pues «parece ser» que las
altas repeticiones responden mejor a las fibras lentas, por lo que un predominio



influiría más positivamente en una mayor hipertrofia. Nos propone que unos rangos
de trabajo menores de 6 incidiría en las fibras de contracción rápidas y mayores de
20 en fibras de contracción lenta (Poliquin, 2015). Estos rangos se van fuera del
rango tradicional y tan demandado científicamente (6-12). Además, como veremos
con posterioridad, también puede depender del nivel del sujeto. Para Thibaudeau,
(2007), esos rangos son idóneos para sujetos avanzados, pero para intermedios o
principiantes los rangos de repeticiones más idóneos para ganar masa muscular
aumentarían. También debemos tener en cuenta la propuesta de Schoenfeld (2014),
que utiliza rangos más altos, hasta 20 en su macrociclo, con la idea de estimular las
fibras lentas de cada grupo muscular, menos susceptibles de desarrollo que las
blancas. De hecho, este mismo autor Schoenfeld, (2015) realizó un estudio con dos
protocolos, uno de ellos en el que utiliza 25-35 repeticiones y el otro el tradicional
8-12, durante 8 semanas, los aumentos de fuerza fueron más altos en el
entrenamiento de alta intensidad, pero en cuanto a hipertrofia, fueron similares; esto
nos abre la puerta como posible alternativa, para ciertos sujetos y en ciertos
momentos. Thibaudeau (2007) llega más lejos aún y realiza una serie de test con la
idea de averiguar el porcentaje de fibras de un sujeto en los diferentes grupos
musculares; estas técnicas se nos antojan poco fiables, puesto que como ocurre con
la RM puede influir mucho el estado emocional, nutricional, de descanso en el que te
encuentres además de que debiera comprobarse la correlación existente entre un
determinado test, su resultado y el número de fibras que pueda o no tener un grupo
muscular en concreto.

 
Esta idea de utilizar rangos más amplios se apoya en el agotamiento que obtienen

las fibras musculares con un número más alto de repeticiones; ese cansancio
acumulado proporcionado por el fallo muscular puede aumentar el reclutamiento de
unidades motoras (Schoenfeld, 2013). De hecho, esta afirmación puede justificar un
estudio que trataremos a posteriori (de Mitchell, et al. 2012), en el que se equiparan
los resultados en dos protocolos con intensidades distintas, 30 % y 80 % RM,
aunque es cierto que este estudio se hizo sobre sujetos sedentarios.

 
Para el trabajo de estética no necesitamos un volumen muscular muy pronunciado

tipo fisicoculturismo (aunque la modalidad Clasic se ajustaría mucho más a los
cánones estéticos), según los estándares que hemos visto, por tanto creemos
oportuno trabajar la tensión mecánica haciendo hincapié tanto en el aumento de carga
como en el tiempo bajo tensión; por eso es que a día de hoy los rangos más
requeridos para trabajo de hipertrofia se consideren entre 6-12 repeticiones, y como
hemos visto en casos extras utilizar otros rangos más amplios. Pero no tenemos



estudios que nos digan que el trabajo de un determinado rango de repeticiones para
un músculo en concreto y con un ejercicio en concreto sea mejor que otro a
consecuencia de la tipología de fibra, entre otras cosas porque la genética individual
nos condiciona los porcentajes de fibras y el realizar un grupo muscular u otro
atendiendo a un número de repeticiones u otras se nos antoja poco relevante al
respecto, aún más teniendo en cuenta que en los grupos musculares más grandes
como pectorales (mayor y menor), dorsales, deltoides, bíceps, cuádriceps… la
diferencia de porcentajes entre fibras FT y fibras ST es muy equiparable (se mueven
alrededor del 50 % en la mayoría de estos grupos, casos aparte tenemos el trabajo
de sóleos, bíceps femorales o algunos estudios en tríceps braquial (Saltin y Gollnick,
1983), donde sí pudiéramos tener una consideración especial. Cometti (2005),
basándose en los estudios de (Saltin y Gollnick, 1983), nos dice que el sóleo es un
músculo lento (donde coinciden todos los autores) y el tríceps braquial un músculo
rápido, «los otros músculos son mixtos (aproximadamente 50 % de los dos tipos de
fibras)». Por un lado, los sóleos, al tener un porcentaje de fibras que oscilan entre
75-76 % de fibras ST, sí que pudiéramos trabajarlas a un rango más alto de
repeticiones, tal y como aconsejan Poliquin o Schonfield, pero para el trabajo de
isquios, los cuales resultan su diferenciación fibrilar a favor de las fibras FT (70-30
%), no consideramos muy oportunos reducir el rango de repeticiones y,
consiguientemente, aumentar la carga. A nivel personal, no lo recomiendo, puesto
que he podido comprobar cómo se producen un mayor número de lesiones si
aumentamos en exceso las cargas en los trabajos de isquios más analíticos, como
máquina de isquios decúbito prono o de pie, al menos para sujetos que no sean
avanzados y tengan una necesidad imperante de trabajo de esa zona que le compense
el riesgo/beneficio de lesión. De hecho, Bompa (2006) nos dice: «Los isquios son
músculos nerviosos, al tener una mayor número de placas motoras por centímetro
cuadrado que los cuádriceps y otros grupos musculares»; él programa sus cargas en
estos grupos con un 10-20 % menos de carga que los cuádriceps, además
recomienda realizarlo de una manera lenta y cuidadosa.

 
Esta diferenciación de fibras no nos dice absolutamente nada; primero, porque

necesitamos una biopsia para ello, y segundo, porque la actividad laboral de una
persona u otra puede determinar que haya más o menos trabajo de un tipo u otra en
un determinado músculo u otro. De hecho, sabemos la posibilidad limitada de
cambio de fibras de las rápidas a las lentas.

 
 



 
Tabla 42: (Bosco, 2000).

 
Eso sí, podemos confeccionar un programa en el que a propósito ataquemos los

dos tipos de fibras, sabiendo que la aplicación de variables de programación pueden
enfocarse hacia un objetivo u otro. Para altos niveles de culturismo, sí puede ser una
buena opción, puesto que se busca el desarrollo máximo de rápidas y lentas; para
estética no es necesario, puesto que los volúmenes perseguidos no son tan altos, y al
saber que las blancas o rápidas son más susceptibles de desarrollo, con eso pudiera
ser suficiente en la mayoría de los grupos musculares.

 
Eso sí, desde el punto de vista estético o recreacional también puede ser factible

trabajar ambos tipos de fibras, puesto que puede ofrecernos algunas ventajas extras:
- Principalmente, evitamos un estrés excesivo en nuestras articulaciones en

general (tendones y ligamentos), al trabajar con cargas más bajas.
- Por otro lado, favoreceremos una mayor apertura de capilares.
- Disminuiremos el estrés provocado en el sistema nervioso, al ser los rangos

más altos.
- Algunos grupos musculares puede que no respondan igual con rangos más

bajos o generalizados.
 
Netreba, et al. (2013) hicieron tres protocolos de trabajo para medir las respuestas

en baja intensidad (25 % RM), media intensidad (65 % RM) y alta intensidad (85 %
RM); se observaron un aumento de sección transversal en las fibras tipo II en un
orden protocolar de alta intensidad, media intensidad y por último baja intensidad.
Todo lo contrario ocurrió en las fibras tipo I, orden protocolar, desde baja intensidad,
media y alta.

Para «atacar» el trabajo de las fibras lentas, tenemos dos opciones principales: o
bien aumentar el número de repeticiones, más propicias para estas fibras, 25-35
(Schoenfeld, 2015), o bien aumentar el tiempo bajo tensión a propósito mediante la
cadencia con la idea de agotar las rápidas y que se recluten las lentas (Willardson,



2008). «El intervalo de descanso no debería ser mayor de 30-45 sg para inhibir la
restauración inmediata de ATP/PCr. Esto obliga al cuerpo a aumentar su capacidad
de transporte de energía, lo que incrementa el contenido de PCr en las células y
activa el metabolismo proteico» (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Tabla 43: Basado en (Poliquin, 1997, 2015; Schoenfeld, 2015; Bompa y Cornacchia, 2005; Willardson,

2008; Netreba et al., 2013).
 
Entonces, tendríamos por un lado a los profesionales que abogan por:
 

- Un rango de trabajo más amplio de las 6-12 solo en determinados momentos
de la temporada y con la idea de estimular la fibras lentas (Schoenfeld, 2014).

- Un rango de trabajo más amplio en determinados grupos musculares y
atendiendo a diversos test que nos indiquen si tenemos más fibras o menos de
un tipo u otro o incluso mixtas (Thibaudeau, 2007).

- Un rango de trabajo que oscile entre las 6-20, pero atendiendo a los
porcentajes generales establecidos según algunos estudios hechos con
biopsias y autopsias de cadáveres, de distintas zonas musculares, que no
tienen por qué adecuarse a la individualización de cada sujeto, pero que
utilizan de guía.

- Por otro lado, los profesionales que utilizan el rango de trabajo con más base
científica, 6-12 (y por tanto un porcentaje de probabilidades más alto), pero
que utilizan alternativas de altas repeticiones (hasta llegar 25 a veces más),
como posible estrategia de estancamiento en determinadas zonas musculares,
sobre todo en el tren inferior, presuponiendo la existencia de fibras lentas en
dicho grupo muscular.

- Por último, la alternativa de hacer directamente un trabajo mixto de fibras
lentas y rápidas en las sesiones y/o mesociclo (en el apartado programacion,
abordaremos distintas propuestas de trabajo con este doble enfoque).

 
Es decir, si tenemos un sujeto que lleva años entrenando y no tiene manera de

desarrollar una zona muscular, pudiera ser que tuviera un predominio de estas fibras



lentas (obviamente, eso sin una biopsia no lo sabemos) y fuese mejor realizar un
trabajo de altas repeticiones. Sobre todo Poliquin lo recomienda para el tren inferior,
donde se alcanzan mejores resultados, proponiendo como ejercicio estrella las
sentadillas.

 
Cometti (2006), incluso, nos habla de un rango más exacto entre 8 y 10

repeticiones e incluso se atreve a decir que el pico idóneo para mayor ganancia de
hipertrofia estaría en 10 repeticiones.

 
Figura 10: (Cometti, 2006).

 
Llegado este punto, vamos a diferenciar entre los dos tipos de hipertrofia: funcional

o sarcomérica y no funcional o sarcoplasmática.
 
Esta diferenciación entre hipertrofia sarcomética y sarcoplasmática no está

demostrada científicamente, si atendemos, como concepto, que la sarcoplasmática
sería la síntesis de proteínas no contráctiles y la sarcomérica la síntesis de la que sí
lo son, como actina y miosina. Pero tampoco podemos decir con rotundidad que no
haya diferenciación de las mismas, puesto que solo tenemos el estudio de (Wang,
1993). Resulta obvio que cuando entrenamos con un rango de repeticiones más alto,
más cercanos a las 10-12 RM, se incrementan los perímetros musculares, e incluso
podemos comprobar como, en las salas de musculación, sujetos que poseen unos
volúmenes muy altos levantan unas cargas relativamente bajas (aunque no se
consigan tampoco unas adaptaciones neurales óptimas), en comparación con otros
sujetos de menos peso y volumen. Tampoco podemos desechar, por un único
estudio, ni las opiniones ni las metodologías de trabajo reflejadas en (Siff y
Verkochaski, 2004; Tous, 1999); además, sabemos que tres años antes del estudio de
Wang (1993), Nikitiuk, Samoilov (1990) realizaron otro estudio en ratas, en el que sí
se distinguía estos dos tipos de hipertrofia, por lo que no podemos dejar la puerta



cerrada a esta diferenciación. Obviamente, si no son proteínas contráctiles, podría
ser cualquier otro efecto fisiológico, «aumento de mitocondrias», «relleno de
glucógeno», «aumento de colágeno», o como quiera llamarse, pero si utilizamos los
dos tipos de protocolos que se establecen para sarcomérica (6-8 RM) y
sarcoplasmática (9-12 RM) (Thibaudeau, 2007), teniendo en cuenta que no todo el
mundo tiene por qué obtener unos resultados u otros en esos rangos tan específicos,
esto nos serviría de guía y como regla general para la mayoría de los sujetos, desde
el punto de vista de aumento de masa muscular para la estética. Quizás se busque
un aumento de volumen en determinadas zonas corporales y no un aumento de
fuerza, aunque es recomendable también hacer los dos tipos de entrenos, entre 6-8
RM y 9-12 RM, llámese como se llame.

 
A continuación, observamos la diferenciación que hace (Thibaudeau, 2007) entre

los rangos de repeticiones, para la priorización de un tipo de hipertrofia u otro. Se
observa como para avanzados las franjas de trabajo estarían entre 6 y 12
efectivamente, pero diferenciando entre 6 a 8 para sarcomérica o funcional y de 9 a
12 para sarcoplásmática o no funcional o total; esto será interesante luego cuando
programemos el macrociclo y distribuyamos los mesociclos. De hecho, este mismo
autor nos recomienda un trabajo del 50 % en cada una de las hipertrofias, y no es el
único.

 
Tabla 44: Tomado del Libro negro de los secretos de entrenamiento (Thibaudeau, 2007).

 
Por tanto, ha quedado claro que desde el punto de vista científico, los rangos de

repeticiones estarían entre 6 y 12, pero con posibilidad de trabajo hasta 20-25 si
atendemos a la tipología de fibras, pero priorizando el rango 6-12, y bajo nuestro
punto de vista utilizando un rango más alto como estrategia ante posibles
estancamientos.

 
En cuanto a la comparación de series únicas o series múltiples, hay estudios que



no encuentran diferencias entre uno y otro; otros estudios concluyen que las series
múltiples son superiores en no entrenados, pero otros trabajos nos dicen que para
sujetos experimentados las series múltiples obtendrían mejores respuestas (Jiménez,
et al. 2003).

 
Tabla 45: Tomado de (Jiménez, et al. 2003).

 
Posteriormente a esta fecha, sigue habiendo diferencias; (Peterson et al., 2004;

ACSM, 2009) se decantan por las series multiples, mientras que (Otto y Carpinelli,
2004, 2006 en Heredia et al., 2014; Baker et al., 2013) se decantan por las series
únicas, aunque debemos resaltar que el estudio de Baker se evaluó sobre pliegues
cutáneos que igual no tiene la fiabilidad suficiente. Para programar se recomienda en
sujetos inactivos mayores utilizar una sola serie durante los primeros 6 meses para
maximizar el entrenamiento (Izquierdo y González, et al. 2006 en Heredia, et al.
2014). Sin embargo, para sujetos avanzados conviene realizar series múltiples, por
tanto parece inteligente utilizar una o dos series en los comienzos y posteriormente
utilizar las múltiples (Izquierdo y González, et al. 2006 en Heredia, et al. 2014).
Aunque en el último metanálisis de Krieger (2010), concluyen un 40 % más de
efectividad para las series múltiples tanto en sujetos entrenados como no entrenados.

 
Interesante también la conclusión de (Roonestad, et al. 2007), que encuentran un

volumen mayor de trabajo de 3 series superiores para el aumento de fuerza y masa
muscular en el tren inferior, pero no encuentran diferencias significativas en el tren
superior.

 
Y si tenemos en cuenta la segregación hormonal como indicativo de anabolismo

(discutido a día de hoy), Schwab, et al. (1993) observaron un verdadero aumento de
testosterona en el ejercicio de sentadillas, cuando se realizaba la cuarta serie (antes
no), otro motivo más para realizar series múltiples; y a este respecto, Smillios, et al.
(2003) sobre tres protocolos también evaluaron la segregación hormonal, uno de



hipertrofia (10 rept. 75 % RM con 2 minutos pausa), otro de fuerza (5 rept. 88 %
RM con 3 minutos pausa) y un tercero de fuerza resistencia (15 rept. 60 % RM con 1
minuto pausa), sobre 2, 4 y 6 series. En el protocolo de fuerza no afectaron el
número de series a la segregación hormonal, en los protocolos de hipertrofia y fuerza
resistencia aumentó el cortisol y hormona del crecimiento a partir de la cuarta series,
la testosterona no cambio en ningún protocolo.

 
Gotshalk, et al. (1997) compararon 1 serie de trabajo contra 3 series, obteniéndose

pruebas de sangre de testosterona, hormona del crecimiento, lactato y cortisol, en el
pre y post entreno (5 min-15 min- 30 min y 60 min) y se concluyó que los mayores
aumentos de hormonas anabólicas se obtuvieron tras un entreno de más volumen.

 
En un estudio reciente, Radaelli, et al. (2014) compararon la dosis en la respuesta

para sujetos no-entrenados, en 1, 3 y 5 series por ejercicio, resultando una mejor
respuesta para la utilización de 3-5 series, tanto para aumentos de fuerza como para
aumento de sección transversal.

 
¿Altas repeticiones son efectivas para hipertrofiar?
 
En un estudio reciente de (Mitchell, et al. 2012), concluyen que para principiantes

e iniciados (importante, puesto que en esta población de sujetos «casi todo vale») en
el entrenamiento de sobrecargas, trabajar al 30 % de la RM y al 80 % de la misma
producen por igual un aumento de sección transversal, también hay que resaltar
cómo las series empleadas en estos protocolos son demasiado bajas (3 series).

 

 
Gráfico 4: (Mitchel CJ et al, 2012)

 
Al igual que Leger, et al. (2006) que también encuentran aumentos de síntesis

proteica con repeticiones de entre 20 y 28 emulando el estudio que realizaran 4 años



antes (Campos, et al. 2002), sobre 20-28 repeticiones en 8 semanas de
entrenamiento donde no se encontraron resultados positivos. Aunque tenemos que
resaltar aquí que el grupo que utilizaron con cargas altas no están dentro de los
rangos propicios para hipertrofia 3-5 repeticiones y tampoco favorecen un entorno
hormonal favorable al descansar 3 minutos. Sin embargo, el grupo de 20-28
repeticiones sí que descansa 1 minuto entre series, favoreciendo dicho entorno (¿?).
Schuenke, et al. (2012) compararon un protocolo de 20-30 repeticiones y otro con 6-
10; aunque se encontraron aumentos en los dos grupos propuestos, fue el de 6-10 el
que tuvo un aumento significativo.

 
Aunque los resultados no son concluyentes por el poco margen científico que tiene,

los pocos estudios y las contradicciones, quizás con ciertos individuos principiantes
(más débiles) y con menos adaptaciones y predisposición para el deporte, pudiera
ser igual de eficiente con un trabajo más bajo de cargas al fallo para provocarle unos
resultados equivalentes, pero sin comprometer sus articulaciones demasiado,
favoreciendo igualmente una adaptación al trabajo con mayores cargas a posteriori.

 
El trabajo a una carga más baja para atletas y sujetos recreativos medios-

avanzados estaría por ver a día de hoy, si puede ser igual o más efectivo, siendo por
tanto más propicios los porcentajes de cargas, 60-85 % más requeridos desde el
entorno científico y experimental. Aunque también debemos señalar el reciente
estudio de Schoenfeld, et al. (2015), mencionado con anterioridad, donde encuentran
resultados similares de aumento de sección transversal con dos protocolos, uno entre
25-35 RM y otro a 8-12 RM en sujetos experimentados, aunque obviamente los
resultados de fuerza se decantaron a favor del grupo de 8-12 RM.

Pero siguiendo con nuestra línea, a pesar de que hoy optemos por el trabajo de
rangos ya mencionados como prioritarios y utilizar rangos más altos en posibles
estancamientos, o trabajar directamente los dos rangos, no podemos dejar de lado
una serie de estudios (cada vez más), que introducen una nueva metodología en el
entrenamiento de la fuerza y la hipertrofia: hablamos de la oclusión vascular, que
tiene una incidencia directa en las altas repeticiones, de la cual hablaremos
posteriormente.

 
 
Intensidad
 
Hasta hace pocos años, se venía utilizando para cuantificar la intensidad del

entrenamiento de sobrecarga la técnica de la repetición máxima o RM, sin lugar a



dudas la metodología más aceptada, aunque ya en la actualidad parece ser que no es
la manera más óptima para hacerlo, aunque es cierto que, durante muchos años, ha
sido la piedra angular de cuantificación del entrenamiento de sobrecarga,
obteniéndose muy buenos resultados.

 
El problema que se plantea para medir la intensidad mediante la RM es obvia; si

yo realizo una serie de test en un día determinado que me da mi 100 % en un
ejercicio en concreto, sobre esa marca estimaremos el 60-85 % de la carga, que es la
más propicia para hipertrofia. Pongamos por ejemplo que ese día que hice la prueba
me encuentro emocionalmente o fisiológicamente más o menos motivado, por
cualquier problema o situación de mi entorno socio-laboral, si prescribo esas cargas
en concreto para un mesociclo determinado, cuando llega la otra semana o la
siguiente no tengo por qué encontrarme con la misma motivación o encontrarme en
las mismas condiciones (de descanso por ejemplo), y lo mismo ocurre cuando hago
las pruebas de RM, que ese día en concreto no tengo por qué tener la misma
capacidad fisiológica-emocional que los días de entrenamientos posteriores, pero
además en dicho test deberían considerarse otras variables como la velocidad de
ejecución, que en dicho caso debería ser máxima (Heredia y Costa, 2004), y no
serían las únicas limitaciones; a raíz de ahí surgieron otros métodos para cuantificar
el entrenamiento de fuerza.

 
Cuando medimos la intensidad, lo que hacemos es medir el «nivel de esfuerzo»

que implicamos en un determinado ejercicio o actividad física, por llamarlo así.
 
Las dos maneras que podemos utilizar y que, de hecho, se utilizan para medir la

intensidad serían «carácter del esfuerzo» y «esfuerzo percibido».
El carácter del esfuerzo es un término acuñado por el profesor González Badillo,

en los años 90, y que consiste en prescribir las cargas de trabajo para realizar un
número determinado de repeticiones, atendiendo a las repeticiones que hago o dejo
de hacer partiendo de lo que se había establecido previamente. Tenemos tres tipos
de carácter del esfuerzo.

 
Tabla 46: (Tomado de González Badillo JJ, 2002).

 
Carácter del esfuerzo máximo, en el que no se realizarían más repeticiones de las



programadas, es decir, utilizo una carga para llegar a 10 repeticiones y no ser capaz
de realizar ninguna más. El carácter del esfuerzo sub-máximo, donde se realizarían
menos de las programadas. Y el carácter del esfuerzo supra máximo, en el que se
realizarían más de las programadas, pero con la ayuda de un compañero.

 
La manera de prescribir el carácter del esfuerzo sería lo que vemos en la columna

de la derecha del cuadro superior; la cifra que se encuentra entre paréntesis haría
referencia a las repeticiones donde supuestamente se encontraría mi esfuerzo
máximo, donde estaría el fallo concéntrico, las prescritas, y las que están fuera del
paréntesis serían las que verdaderamente hago en la serie.

 
Es interesante conocer como desde la perspectiva culturista se ha venido haciendo

este trabajo desde hace años, es decir, realizar el número de repeticiones acorde al
nivel de esfuerzo que seamos capaces de soportar en un día concreto, como así lo
atestigua un texto de la Enciclopedia del Culturismo de Arnold Schwarzenegger
(1992) que dice así:

 
(Schwarzenegger, 1992).

 
Existiendo unas equivalencias entre la RM y los porcentajes de trabajo, tal y como

vemos en el esquema, sacado de un artículo de (Heredia y Costa, 2004, a partir de
González, 1996). Vemos como cada franja de trabajo correspondería con un número
determinado de repeticiones, por ejemplo, el trabajo de 1-3 repeticiones equivaldría
al 80-100 %, aunque la franja que nos interesa a nosotros directamente sería la del
60-80 % de la carga, que equivale a 6-12 RM; debemos tener en cuenta que aquí el
trabajo se refleja a máxima velocidad.

 
Tabla 47: Tomado de (Heredia y Costa,



2004 a partir de González, 1996).
 
La otra manera de cuantificar el entrenamiento que debemos tener en cuenta sería

por Percepción Subjetiva o Índice de Esfuerzo Percibido (RPE), por sus iniciales
en inglés, utilizando una escala en la que el sujeto debe indicar su grado de
dificultad, atendiendo a una numeración, correspondiendo cada una a un tipo de
sensación en el esfuerzo. Como nos dicen Foster y McGuigan (2004), no existe un
método universalmente aceptado para monitorear el entrenamiento con sobrecargas.
El índice de esfuerzo percibido de la sesión (RPE) puede utilizarse para delinear
intensidades y puede ser una herramienta de gran utilidad para entrenadores y
atletas, de hecho, es una escala muy válida para controlar el entrenamiento de fuerza
(Nacleiro, 2009). Un estudio muy reciente, de Aniceto, et al. (2015), resultó en una
correlación positiva del aumento del lactato con la sensación subjetiva percibida en
sujetos entrenados, durante la realización de un circuito de musculación de 8
estaciones. Destacamos la escala de esfuerzo percibido Omni res de (Roberston, et
al. 2003). Esta manera de cuantificar el esfuerzo surgió del entrenamiento
cardiorrespiratorio (Borg, 1970) que veremos en capítulos posteriores.

 
 
 

 
Figura 11: (Robertson et al. 2003).

 
Debemos tener en cuenta que cuando se utiliza la percepción subjetiva del

esfuerzo y se comparan cargas livianas con cargas altas serían estas últimas las que
ofrecen una percepción de esfuerzo superior (Foster et al., 2004; Day, 2004); este
dato puede ser muy interesante cuando entrenemos a un sujeto por dos motivos:
primero, para saber si está utilizando correctamente la metodología y para que
progrese en ella, y por otro, para saber si está supra valorando su propio esfuerzo



con la intención de evadir el esfuerzo en ciertos momentos.

 
Gráfico 5: Extraído de Monitoreo de la intensidad del ejercicio durante el entrenamiento con sobrecarga

usando la escala de RPE (Foster C, 2004).
 
 
Day (2010) midió la percepción del esfuerzo de 10 mujeres con tres intensidades

distintas al 50 %, 70 % y 90 % de la RM, disminuyéndose las repeticiones y
aumentándose las cargas a medida que el porcentaje aumentaba, obteniéndose una
percepción de más dificultad conforme aumentaba la carga. Aunque debemos tener
en cuenta también cómo esta sensación de esfuerzo aumentaría atendiendo a la
cantidad de repeticiones que realizamos con cada peso (Robertson et al., 2003;
Lagally et al., 2004 en Nacleiro, 2008). Por tanto, según Nacleiro (2008): «La
percepción para controlar la intensidad de los entrenamientos debería realizarse tanto
al inicio, para reflejar la magnitud del peso, como al final, para indicar el volumen
relativo del esfuerzo realizado».

 
Pero la intensidad la medimos sin salirnos de las franjas de trabajo de nuestro

objetivo; el que se llegue con las cargas ajustadas o no dependería del tipo de
carácter del esfuerzo que se haga, si máximo o sub-máximo, es decir, llegar al fallo o
no. Y por otro lado, en cuanto al carácter de esfuerzo percibido, debemos tener en
cuenta que debemos realizar una fase de preparación y aprendizaje en la utilización
de estas escalas, tanto nosotros desde el punto de vista de entrenadores como
nuestros entrenados, saber utilizarla correctamente, y esto requiere de un tiempo de
aprendizaje y adaptación, para hacer coincidir lo más posible nuestras «sensaciones»
con las cargas de trabajo que levantamos. Por lo tanto, la mejor estrategia sería
utilizar las dos simultáneamente; con esto, recibiríamos más y mejor información de
nuestra intensidad en el entreno.

 
Por tanto, si hablamos de carácter del esfuerzo máximo sería lo mismo que decir

fallo concéntrico. Y en este punto, sería recomendable distinguir entre fallo



concéntrico y fallo muscular.
 
Según Willardson, et al. (2010), el fallo se produce primero en la fase concéntrica

de una repetición, «cuando los músculos no pueden producir el torque suficiente
para levantar una determinada carga más allá de un ángulo articular crítico o punto
de estancamiento». Este sería el fallo concéntrico. Pero esto no quiere decir que
nuestros músculos estén totalmente fatigados, por lo que podemos o bien utilizar
técnicas asistidas con compañeros o series descendentes, que hagan que sigamos
fatigándonos hasta llegar al fallo muscular.

 
¿Pero debemos entrenar realmente al fallo?
 
Tenemos por un lado los defensores de esta metodología de trabajo, en primer

lugar desde el punto de vista culturista se considera imprescindible. Para Willardson,
et al. (2010), también resulta prioritario el trabajo al fallo si el objetivo es aumento
de sección transversal. En un reciente estudio, Giessing, et al. (2014) comprueban un
aumento de sección transversal y disminución de grasa tanto en un protocolo llevado
al fallo como en otro haciendo la técnica de descanso pausa en sujetos entrenados;
en contraposición, el grupo que no llegó al fallo no obtuvo mejoras ni de fuerza ni
cambios favorables en la composición corporal durante 10 semanas.

 
Seguramente, el estudio de (Izquierdo, et al. 2006) sea el más representativo e

indicativo de no utilización del entrenamiento al fallo. Este estudio realizó el
entrenamiento al fallo durante 11 semanas más 5 semanas consecutivas de
entrenamiento de fuerza máxima, y lo más significativo sería que después de 16
semanas, los niveles de testosterona aumentaron en el grupo que no entrenó al fallo y
se redujo en el grupo que sí lo hizo, al igual que la IGF-1, que se redujo de una
manera progresiva, pero más acusada nuevamente para el grupo que entrenó al fallo.
El Cortisol, por el contrario, aumentó para el grupo que entrenó al fallo
progresivamente y disminuyó para los que no lo hicieron. Esto nos lleva a la
conclusión de que entrenar al fallo de una manera prolongada en el tiempo variaría
negativamente todo nuestro entorno hormonal, pero no indica que no debamos
entrenar al fallo para favorecer el aumento de sección transversal.
Independientemente, entrenar al fallo durante 11 o 16 semanas consecutivas conlleva
un estrés psicológico importante, por eso lo idóneo es ciclarlo, entrenar al fallo, sí,
pero con sus recuperaciones. Y en un estudio muy reciente, de Sampson y Groeller
(2015), comparan tres protocolos: uno al fallo y dos no-fallo, concluyéndose que
todos ellos presentaban las mismas adaptaciones, pero en este entrenameinto también



se utilizaron 12 semanas, posiblemente una duración muy elevada y normalmente no
suele trabajarse sin los descansos oportunos y, por supuesto, sin ciclar dicho fallo.

 
Ante toda esta disparidad de opiniones, quizás lo idóneo sería situarse en un punto

intermedio. Aunque eso sí debemos dejar claro, que para el entrenamiento de
aumento de los niveles de fuerza, tanto explosiva como máxima, los entrenamientos
al fallo no serían recomendables, es decir, son perjudiciales para ese objetivo. ¿Se
debe entrenar al fallo para hipertrofiar? Sí, pero con precaución, y deberíamos tener
en cuenta una serie de pautas que nos ayuden a sacarle el mejor provecho y que no
nos perjudiquen.

Aunque parece ser que para sujetos no avanzados no parece ser la mejor opción, es
decir, no es necesario.

 
Tabla 48: Recomendaciones para el trabajo al fallo.

 
Incluso Willardson, et al. (2010) proponen incorporar el fallo como una variable

más de la programación del entrenamiento, como pudiera ser frecuencia, volumen o
cadencia.

 
Es interesante la crítica de (Lyle Mcdonalds, 2011) sobre la intensidad del

esfuerzo. Para él debería medirse la intensidad de la carga por un lado y la
intensidad del esfuerzo por otro. La intensidad de la carga es lo que vemos
tradicionalmente; si trabajas al 75 % de tu intensidad, significa que levantas 75 kilos
en un determinado ejercicio de 100 kilos posibles, sin que puedas hacer más de una
repetición (100 % RM). De esta manera, un 95 % de la carga es superior en esfuerzo
que un 75 % de la misma. Pero, obviamente, con este dato nos quedaríamos cortos
para cuantificar la intensidad del esfuerzo, como el mismo Mcdonalds en su artículo
nos resalta, hacer 2 repeticiones al 85 % de la carga y hacer 5 repeticiones al 85 %
tendrán unos niveles de esfuerzo diferentes, aunque la carga sea la misma. En cuanto
a la intensidad del esfuerzo, se suele usar atendiendo a los niveles de «dureza»:
cuanto más duro es el esfuerzo, más intenso será, y para eso se puede usar el Índice
de esfuerzo percibido (RPE). Para McDonalds, si se usan intensidad de carga y de
esfuerzo, llegaríamos a tener mayor información de nuestro esfuerzo (1 serie de 1RM
tendría 100 % de intensidad de carga y 100 % intensidad de esfuerzo y una serie de



20 RM podría tener sobre el 70 % intensidad de la carga y un 100 % de intensidad
de esfuerzo). Por tanto, propone controlar la intensidad del entrenamiento atendiendo
a los efectos neuronales (1-3 repeticiones), muscular (6-10) y metabólico (20
repeticiones o más).

 
 
Pausa entre series
 
Los descansos, o pausas entre series, podemos definirlos como el tiempo que

transcurre entre serie y serie, dejando el término micropausa al tiempo de descanso
que realizamos o bien entre repeticiones dentro de una serie o cuando se realizan
técnicas de entrenamiento que conlleven ejercicios emparejados, como superseries,
triseries… En todos ellos se busca la recuperación del sistema neuromuscular.

 
Tabla 49: Ejemplificación de pausas y micropausas entre series

 
*Las micropausas también se denominan pausas intra-series por otros autores,

dejándose la terminología inter-series a las pausas habituales (serie completa más
descanso).

 
El objetivo que se persigue con las pausas entre series sería la completa

restauración de los fosfágenos (ATP y Fosfocreatina), que sería la reserva energética
más inmediata. La Fosfocreatina a un esfuerzo máximo duraría unos 2 segundos, y el
ATP, en un esfuerzo máximo duraría 0,5 segundos (López y Fernández, 2006). Una
vez sabido esto, debemos saber cuál es nuestro objetivo de trabajo, ¿creación de
fuerza, aumento de los niveles? o ¿aumento de sección transversal, hipertrofia?
¿Creación de EPOC?

 
Mientras que para los trabajos cuya meta final fuesen los aumentos de los niveles

de fuerza, se debe priorizar entre 2 y 5 minutos, que puedan restablecerse los
fosfágenos y una mejor recuperación neuronal. Pero si el objetivo es hipertrofia, los
descansos deberían ser incompletos, es decir, entre 30 segundos y 2 minutos.

Y aquí tendríamos lo que se denomina la «hipótesis de la hormona», donde algunos



autores son partidarios de las pausas más cortas, debido precisamente a un mayor
entorno hormonal post ejercicio, considerándose más favorable ese entorno hormonal
que la recuperación de fosfágenos.

 
Kraemer, et al. (1990), en su estudios, concluían que tres series de 10 RM,

descansando 1 minuto entre series, producían mayores aumentos de concentración de
lactato y de hormona del crecimiento comparándolo con un protocolo de 5 RM con
tres minutos de descanso. Villanueva, et al. (2012) nos muestran un aumento mayor
de testosterona total en los descansos de 1 minuto entre las series, con un
entrenamiento que se basaba en 3 series de 10 repeticiones al 70 % de la RM.

 
Hay otro estudio de Limano (2005), en el que se buscaban las respuestas agudas

hormonales y neuromusculares en tres protocolos distintos de fuerza. El primer
grupo realizó un ejercicio sub-máximo de resistencia a la fuerza con un porcentaje de
trabajo del 70 % de la carga. Un segundo grupo, que trabajó resistencia a la fuerza,
pero a intensidad más alta, ajustando a 10 RM, con un descanso de 2 minutos, y un
tercer grupo, que trabajó la fuerza explosiva al 40 % de la carga. Se produjo un
incremento mayor en hormona del crecimiento en suero, en el segundo protocolo,
aunque aumentó más en hombres. La testosterona aumentó significativamente en
hombres.

 
Figura 12: Pausas entre series y relación con mecanismos hipertróficos

 



Es interesante el estudio de Buresh, et al. (2009), donde comparan 1 minuto y 2,5
minutos de pausa; curiosamente, la respuesta hormonal es mejor para los descansos
de 1 minuto en la primera semana, pero desde la semana 5 a la 10 fueron los
descansos de 2,5 minutos superiores, pero debemos tener en cuenta que esto hace
referencia a sujetos no entrenados; aun así, es interesante tenerlo en cuenta para los
principiantes-sedentarios.

 
Y aquí entraríamos en los autores que están en contra de la «hipótesis hormonal».

Buresh, et al. (2009) nos dicen: «La respuesta hormonal es muy variable y no tiene
por qué ser predictiva de aumento de fuerza ni de sección transversal». Además, el
estudio de Ahtiainen (2005) compara 2 y 5 minutos de descanso, y no encuentran
diferencias significativas entre ambos protocolos, aquí podemos interpretarlo de dos
maneras, que descansos cortos y largos serían iguales o que desde 2 minutos en
adelante el entorno hormonal es muy similar.

Heselmans y Schoenfeld (2014) no ven claro que se necesite una pausa menor para
los entrenamientos de hipertrofia en comparación con los de fuerza.

Se puede decir que no hay unanimidad al respecto, sí descansos más o menos
cortos en cuanto al aumento de hipertrofia, puesto que tanto por un lado como otro
solo serían hipótesis.

Personalmente, me decanto por los descansos incompletos, primero porque pienso
que desde descansar 1 minuto a descansar 3 minutos obviamente la carga que se
levanta no es la misma, pero no desciende tanto como se puede esperar, por lo que la
tensión mecánica no decaería en exceso. Además, sí hay evidencias de que se
produce un mayor aumento de lactato y otros metabolitos que favorecen más estrés
metabólico (también importante). A eso le añadimos que con descansos más cortos,
la creación de EPOC también es superior, por lo que «atacamos» los dos
componentes de la estética corporal, reducción de grasa y aumento de masa
muscular, es decir, priorizamos por la intensidad. Por otro lado, al trabajar con un
número de series totales más bajas 8-10 (aprox.), por grupo muscular, «pudiera ser»
que tan solo en las últimas series decaiga algo la tensión mecánica, pero se vería
compensado por el estrés metabólico generado. Por último, el trabajar con cargas
más altas cuando alargamos las pausas implicará un mayor estrés en nuestras
articulaciones y además el tiempo que emplearemos en el entrenamiento será
superior; por tanto, nuevamente debemos distinguir entre estética/recreacional
(tiempo disponible por el sujeto por beneficio creado) y sujetos con un matiz más
profesional.

 
Aunque debemos tener en cuenta que hay quien prefiere obviar la segregación



hormonal y darle prioridad a la recuperación de los fosfágenos, y realizar descansos
de 3 minutos. Gilles Cometti (2007) aconseja 3 minutos de descanso entre series.
Incluso Poliquin (2011), en su ejemplo anterior de superseries antagonistas, las
micropausas las realiza a 10 segundos, pero el descanso entre series de ejercicios
serían 3 minutos (en este tipo de superseries).

 
Sería interesante resaltar un estudio, nuevamente de Schoenfeld, et al. (2014)

donde comparan dos grupos de trabajo, uno básico, culturismo, 3 series de 10 RM,
descansando 90 segundos y el otro tipo powerliftings, 7 series de 3 RM,
descansando 3 minutos; la conclusión final fue una igualdad en cuanto a aumento de
sección transversal, lo que intentaron estos autores fue igualar variables en cuanto a
cargas y volúmenes de trabajo. De todas maneras, ese tipo de entrenamiento no
podría mantenerse mucho tiempo (el de powerliftngs), debido al desgaste del sistema
nervioso central, pero sí que nos hace pensar que nuevamente la opción de Poliquin
de entrenameinto ondulante pudiera ser la mejor opción de trabajo, puesto que
alterna rangos bajos de repeticiones y grandes cargas (powerliftings) con trabajos
medios tipos hipertrofia y trabajos de altas repeticiones para estimular fibras lentas,
sin que se sature el sistema nervioso, y, como vemos, todos los rangos pueden ser
favorables para aumentar masa. En el capítulo de programación nos extenderemos en
estos conceptos.

Por tanto, es importante aclarar que los descansos se harían entre 30 segundos y 2
minutos. Pero ¿qué ocurre si se consumen sustancias exógenas prohibidas,
concretamente testosterona o derivados de esta? Sencillamente, que el entorno
hormonal ya está creado, y durante años mientras prevaleció sin lugar a dudas la
«hipótesis de la hormona» se pensaba que el organismo tenía una cantidad de
testosterona muy superior a la que crea endógenamente y la que va acompañada con
el entrenamiento de fuerza, por eso se aconsejaba en estos casos la recuperación
completa de fosfágenos y hacer 3 minutos, porque así se conseguiría trabajar con
unas cargas superiores, por lo que el porcentaje de 60-85 % de la RM sería superior
y por consiguiente el estímulo de cargas también (más tensión mecánica), puesto que
no hay preocupación por crear entorno hormonal, aunque también otros sujetos
priorizaban los descansos incompletos buscando más el estrés metabólico que la
tensión mecánica. Ahora bien, debemos tener en cuenta que esto se ha tenido en
cuenta para aumento de masa muscular, o mejor dicho en esta fase, pero de entrar en
fases de aproximación al pico competitivo, donde ya estamos buscando la creación
de EPOC y por ello la reducción de grasa, los descansos entre series más cortos sí
son y deben ser priorizados, puesto que es de sobra conocido como la reducción de
pausas entre series aumenta el gasto calórico (debido al EPOC generado). No



queremos que esto lleve a la confusión, no estamos diciendo que haya que consumir
sustancias exógenas, tan solo intentamos dar la explicación de por qué se ven rutinas
de entrenamientos de sujetos que consumen sustancias exógenas prohibidas que
tienen 3 o más minutos de descanso.

 
Verdaderamente, se pueden tener en cuenta bastantes factores a la hora de elegir

una determinada pausa entre series u otra. Wilardson, et al. (2008) nos proponen las
más significativas atendiendo a los distintos objetivos de entrenamiento.

 
Figura 13: (Wilardson et al, 2008).

 
Pero ¿qué pasa con los métodos de entrenamientos que procuran dos, tres o más

series consecutivas sin descanso, como superseries, triseries o series gigantes, entre
otros? Andrew Keleher, et al. (2010), en un estudio reciente, demostraron como una
superserie si se hiciese seguida provocaría un mayor gasto metabólico, muy útil para
la fase de definición. En contraposición, si lo que buscamos es aumentar la masa
muscular, sería recomendable utilizar una micropausa, como proponen bastantes
preparadores, concretamente entre 10 y 20 segundos. Harris (1976) nos hablaba de
que el curso temporal de la resíntesis de fosfocreatina era bifásico, con un
componente lento y otro rápido, el lento de 170 segundos aproximadamente y el
rápido de unos 21 o 22 segundos (en Wilardson, et al. 2008). Charles Poliquin
(2011), ya vimos que preescribe 10 segundos de micropausa entre las dos series,
seguidas de la superseries y después 3 minutos de descanso entre las dos
superseries, ajustándose bastante a una recuperación primaria, así consigue crear en
la superserie un mayor estrés metabólico con una recuperación de 10 segundos para
que la tensión mecánica no decaiga tanto en el segundo ejercicio y nuevamente una
mayor tensión mecánica en la siguiente pareja de ejercicios al descansar 3 minutos.
Con esto conseguimos estar en los márgenes correctos de segregación hormonal,



puesto que son incompletos y además recuperamos un porcentaje, aunque sea
mínimo, pero importante, para así rendir más y con más carga en las superseries, lo
que provocará un mayor estímulo, en cuanto a la cargas de trabajo se refiere. En el
estudio de Paulo, et al. (2012), se compararon dos grupos que realizaron 12 series de
3 repeticiones cada grupo, pero uno descansó 27 segundos y el otro 60. Se consiguió
más segregación de lactato en el grupo de 27 segundos y por ende de hormona del
crecimiento, por lo que este estudio apoya también las micropausas para los
métodos que las requieren. Recordemos el entrenamiento que nos menciona
(Cometti, 2007), Super fondos «muy utilizado por culturistas para aumentar la masa
muscular, consiste en efectuar 15-18 series del mismo movimiento efectuando solo
2-3 movimientos por sesión. Se dejan 15 segundos de recuperación entre series».

 
La acción muscular empleada es un factor a tener en cuenta a la hora de prescribir

los descansos entre series, tal y como nos habla (Willardson, 2008, citando a Stull y
Clark, 1971). En la mayoría de los ejercicios, normalmente utilizamos las acciones
concéntricas y excéntricas, pero de vez en cuando debemos prestar atención con
determinados ejercicios que requieren de un fuerza isométrica extra o acentuada, es
decir, para estabilizar la columna como en las sentadillas o en determinados
ejercicios en los que la musculatura del antebrazo hace imposible continuar las
series, por ejemplo, ocurre muy a menudo en determinados ejercicios de dorsales,
como polea baja o dominadas, donde los sujetos tienen que dejar de hacer la serie
porque les fallan los antebrazos debido al cansancio insoportable del agarre. Por lo
que sería importante tener en cuenta las sensaciones de nuestros entrenados para ver
si debemos incorporarles algún tiempo extra de descanso en algunas series (quizás
las últimas) o ejercicios determinados, independientemente de que hagamos trabajo
específico para mejorar la resistencia del agarre.

 
Otra estrategia que tenemos hoy día serían los descansos entre series progresivos,

teniendo en cuenta, claro está, que debemos realizarlos dentro de los márgenes
establecidos para la creación de un entorno anabólico correcto (si nos basamos en la
hipótesis de la hormona) y estrés metabólico, que conlleve un aumento de
hipertrofia. Aquí tenemos tan solo dos estudios, de los mismos autores, Tácito
Souza, un estudio en 2010 y otro en 2011. En el estudio de 2010, hubo dos
protocolos, uno que tuvo 2 minutos de descanso durante 6 semanas, y el otro iba
decreciendo desde 2 minutos poco a poco hasta llegar a 30 segundos; en este primer
estudio no se encontraron mejoras significativas en ninguno de los dos grupos. En el
estudio del año posterior, 2011, se modificaron algunos parámetros, se añadió
creatina monohidrato a ambos grupos, además de realizarse los cambios cada 2



semanas, comenzando por 2 minutos y descendiendo 15 segundos cada semana hasta
llegar a 30 segundos en la última semana. Las estadísticas generales muestran
igualmente que no hubo diferencias significativas entre grupos, pero cabe resaltar
igualmente como se comprobó un aumento importante de sección transversal en la
parte superior del brazo y para el muslo derecho en el protocolo de descansos
progresivos.

 
Tabla 50: Tácito Souza, et al. (2011).

 
Podemos comprobar por tanto que no hay evidencias claras de un beneficio a favor

de los descansos progresivos, pero siendo fieles a nuestras ideas de variar en todos
los aspectos y variables, sin salirnos de los parámetros científicos, apostamos por
realizar los descansos progresivos, puesto que tampoco hay evidencia que
perjudique en ningún aspecto y además iremos incrementando la intensidad y la
creación de EPOC, progresivamente, es decir, una cosa es el efecto que haga una
sola variable y otra la que puede producir la suma de intensidad de varias de ellas.

Otra estrategia o pauta a tener en cuenta sería la masa muscular involucrada; es de
lógica que no requiere el mismo gasto energético un ejercicio de peso muerto o
sentadillas que una polea de tríceps. Un estudio de Farinatti y Castinheiras (2011)
comprobó que para evitar que se produzca la fatiga demasiado pronto y no se rinda
con una carga apropiada debemos tener en cuenta qué ejercicios que involucran más
o menos masa muscular se verían influenciados por el descanso entre series
(comprobaron 1 y 3 minutos de pausa), debiendo dejarse más pausa en dichos
ejercicios (conseguir dejar así un punto intermedio entre tensión mecánica y estrés
metabólico), sobre todo podría ser interesante en las fases finales del mismo, últimas
series, que podemos ir más agotados y no rendir como debiéramos. Willardson y
Burkett (2008) compararon 2 minutos y 4 minutos de pausa en sentadillas,
concluyendo que las pausas de 2 minutos se pueden utilizar sin que se produzca
fatiga excesiva en comparación con 4 minutos, en sujetos entrenados (no hablamos
de principiantes), por tanto podemos aumentar la pausa para ejercicios
multiarticulares (como sentadillas), manteniéndolo dentro de unos márgenes
intermedios correctos favorables para nuestro objerivo. Es decir, «ejercicios
multiarticulares, se recomienda en nivel de entrenamiento medio-avanzado que el
tiempo de descanso entre series sea de 2-3 minutos y para ejercicios



complementarios se recomiendan períodos de recuperación más cortos de 1-2
minutos» (Izquierdo, et al. 2006); obviamente, en esta última afirmación debemos
tener en cuenta si nos interesa recuperar más fosfágenos o crear un estrés metabólico
más favorable o incluso crear un EPOC más apropiado, pero lo que queda claro
sería las difrencias de pausas que podemos aplicar en ejercicios más o menos
articulares.

 
Y la última consideración a tener en cuenta, en cuanto a las pausas, sería la que

nos propone el profesor Tudor Bompa (2006), que nos habla de que las pantorrillas,
debido a nuestra actividad diaria, se encontraría constantemente en posición de
bipedestación y realizando tareas en las que estarían involucrados estos grupos
musculares constantemente, por lo que tienen un desarrollo de fibras lentas muy
superior, como un 76 %, con respecto a las blancas, por lo que su recuperación es
inmediata, y, según él, si queremos imprimir mayor estrés que suponga un estímulo
adecuado para el crecimiento, deberíamos descansar menos que con los demás
grupos musculares, concretamente entre 30 y 45 segundos.

 
 
Rango de movimiento (ROM)
 
El ROM, o Rango de Movimiento, es considerado por algunos autores como una

variable más de programación; hoy día se está teniendo en cuenta cada vez más.
Pero ¿qué hay de «ciencia en todo esto»?

 
Realmente muy pocas evidencias, tan solo hay estudios directos sobre sujetos

desentrenados, donde se pone de manifiesto qué recorridos completos favorecen en
aumento de sección transversal o fuerza en detrimento de recorridos parciales.

 
El estudio de Bloomquist, et al. (2013) encuentra más aumento de sección

transversal en el cuádriceps en las sentadillas profundas en contra de las sentadillas
parciales. En esta línea, McMahon, et al. (2014), también encuentran mayores
adaptaciones estructurales y de fuerza en el grupo de trabajo de largo recorrido;
como dicen estos autores: «puede ser debido a un mayor estrés mecánico».

 
Por el contrario, en el estudio de Pinto, et al. (2012), encuentran un aumento de

masa muscular equitativo en los grupos de rango completo y rango parcial, aunque el
rango completo aumentó significativamente la fuerza en movimientos de flexores de
codo durante 10 semanas.



 
Lo que sí parece estar claro es que ciertos rangos de movimientos pueden activar

más unas zonas musculares que otras; si queremos orientar ese trabajo más
específico, estaría justificado, es decir, la actividad eléctrica en ciertas zonas sería
superior que en otras, en ejercicios específicos como veremos posteriormente en el
capítulo de la elección de ejercicios mediante electromiografía. Caterisano, et al.
(2002) comprobaron como a mayor profundidad, mayor implicación del glúteo en las
sentadillas. Pero para el cuádriceps no parece estar claro el recorrido idóneo más
favorecedor. Para Schoenfeld (2010), los recorridos medios harían que se activaran
más los cuádriceps (y los profundos los glúteos), pero Caterisano, et al. (2002) no
encuentran diferencias en activación en este grupo en sentadillas en diferentes grados
de recorrido y encima Bloomquist, et al. (2013) sí que encuentran una mayor
activación en este ejercicios en los cuádriceps en profundidades más completas,
como vimos. Oliveira, et al. (2009) también encuentran variaciones eléctricas en el
bíceps en tres ejercicios y en tres momentos distintos del recorrido como veremos
posteriormente en el capítulo de electromiografía.

 
Pero de la misma manera, parece ser que el que se hagan los recorridos completos

en todos los ejercicios no favorecerá una activación mayor en detrimento de una
posible lesión o un agravamiento de la misma, como nos dicen Boeckh y Buskies
(2006), cuando hablan de los fondos en paralelas, donde concluyen que no es
necesario hacerlos con un rango de trabajo completo, puesto que la activación es
igual que haciéndolo más corto, pero el riesgo lesivo es más alto. O incluso Mcrain
(2005) concluye como un trabajo de press banca en recorrido completo (un descenso
completo de la barra) puede ser muy perjudicial a nivel ligamentoso.

Por tanto, puede ser una buena opción para variar el entrenamiento, pero no
consideramos imprescindible el trabajo de cambios de ROM en la misma serie como
imprescindible; por ejemplo, trabajar sentadillas una repetición o dos completas y
otra a medio recorrido y así sucesivamente, por la razón de que si quiero centrar mi
trabajo en el cuádriceps, el recorrido no está claro que fuera tan bajo, por lo que va
a favorecerme una tensión mecánica mayor si utilizó más carga de trabajo en un
recorrido menor, pero, claro está, si utilizó una carga más alta, no podré realizar las
sentadillas completas que me favorecerán más el trabajo de glúteos; por tanto,
pienso que hay mejores opciones de trabajo si pretendemos trabajar por un lado el
cuádriceps y por otro los glúteos (o me centro en uno o me centro en otro). Pudiera
ser distinto en otros ejercicios donde se apliquen cambios de recorrido en la misma
serie, tal es el caso del ejercicio de press banca (no hay evidencias que nos digan si
un determinado rango favorecerá más un grupo muscular u otro; esto más bien a día



de hoy viene determinado por el tipo de agarre de la barra) o del conocido curl 21,
puesto que aquí el reclutamiento sería muy similar.

 
Por tanto, creemos más oportuno realizar los rangos completos, hasta nuevos

avances, aunque eso sí podemos utilizar variantes de movimientos parciales en
sujetos experimentados (parciales, forzadas, curl 21..) con la idea de añadir
estímulos extras y encontrar una variación en el entrenamiento, aunque no debemos
olvidar que una cosa es trabajar todo el ROM (que por otro lado favorecerá un
trabajo completo de todas las sarcómeras) y otra bloquear las articulaciones en
diferentes ejercicios, que eso sí puede ser muy lesivo.

 
 
Orden de los ejercicios
 
Antes de hablar de cuáles serían los ejercicios a trabajar y en qué orden, debemos

hacer una distinción entre ejercicios generales o globales y analíticos o específicos.
Básicamente, cuando nos referimos a un ejercicio general o global, haría referencia a
aquellos en los que intervienen casi todas o todas las regiones corporales, es decir,
un gran número de articulaciones (F.º Jesús Martín, 2009); dicho de otra manera,
serían los ejercicios que involucran grandes masas musculares. Y los ejercicios
específicos o analíticos serían los que movilizan segmento por segmento, aislando la
acción de cada uno de sus miembros, tal y como nos describe F.º Jesús Martín
(2009); en estos ejercicios, intervendrían zonas musculares más específicas y
concretas, con una proporción de intervención muscular más localizada.

 
Figura 14: Beneficios de ejercicios multiarticulares.

 
Los ejercicios globales, al movilizar mayor cantidad de grupos musculares, nos

proporcionarían un mayor gasto calórico, lo que favorecería muchísimo en las fases



de aproximación al pico competitivo, donde se persigue quemar grasas. Dentro del
macrociclo de hipertrofia, tendríamos distintas fases, como la de fuerza máxima, en
la que sería recomendable la utilización de ejercicios generales, globales, básicos o
multi articulares, ejercicios típicos de halterofilia, que nos harán trabajar un mayor
número de zonas musculares en unos rangos de trabajo muy próximos al máximo
posible y nos ayudarían a incrementar los niveles de fuerza, debido a una mayor
producción hormonal, al mover grandes masas (García, et al. 1996).

 
Por otro lado, tendríamos la fase más demandada, puesto que es el objetivo

principal, fase de hipertrofia. Aquí se combinarían ambos tipos de ejercicios,
buscando promover un desarrollo muscular más óptimo, debido a que el trabajo que
se realiza se encuentra en la zona de trabajo más propicia para ello, rango de
repeticiones, series, descansos…, además de procurar no perder los niveles de
fuerza que hemos conseguido.

Por lo que podríamos combinar ejercicios que promuevan una mayor segregación
hormonal y otros que trabajen más específicamente ciertas zonas musculares. Como
dicen Bloomer e Ives. (2000), es conveniente utilizar ejercicios que ofrezcan
activaciones diferentes y diversas angulaciones, que nos proporcionen un trabajo
más completo.

 
Aparte, podemos encontrarnos otro tipo de ejercicios enfocados y utilizados

también para el trabajo de hipertrofia para la estética; serían variantes de todo tipo
de los ejercicios tradicionales, «ejercicios poco convencionales», que serían muy
útiles para salir de la monotonía, para «atacar» al sistema muscular desde diferentes
ángulos y posiciones, para incrementar cargas extras en determinados movimientos
que desde la electromiografía basada en la rehabilitación ofrecen una activación muy
alta (pero carga baja) y, una vez más, para «variar» nuestro entrenamiento
constantemente y evitar ese estancamiento, aunque, como veremos luego, debemos
priorizar los ejercicios que tengan más base científica basados en la
electromiografía.

 
Una vez que diferenciamos los tipos de ejercicios (generales, específicos y poco

convencionales), que podemos y suelen utilizarse en hipertrofia para estética
corporal, debemos hacer referencia a otro principio de entrenamiento, quizás el más
importante de todos: individualización, y es aquí donde analizaremos las ventajas y
desventajas de nuestro entrenado, para prescribirle o aconsejarle un orden adecuado
en su rutina de entrenamiento. Citando a Simao, et al. (2010, 2012) «los ejercicios
deben ser ordenados, atendiendo a la prioridad de cada uno de ellos, y según el



objetivo propuesto, independientemente de si un ejercicio involucra un determinado
número de grupos musculares u otros, puesto que la influencia en el orden de una
secuencia de ejercicios puede afectar tanto al rendimiento como a la percepción
subjetiva del esfuerzo». Igualmente, Gentil, et al. (2007) nos dicen que los
movimientos del tren superior deben ser priorizados teniendo en cuenta las
necesidades individuales de cada uno, para maximizar así la fuerza máxima y
submáxima. De la misma manera, Romano, et al. (2013) también resuelven que los
ejercicios principales deben realizarse al principio de la sesión (este estudio fue
realizado en adolescentes). Cuando uno de los objetivos del entrenamiento es
fortalecer zonas débiles o reducir desequilibrios musculares, es conveniente dar
prioridad a los ejercicios específicamente destinados a fortalecer estas zonas
(Kraemer y Fleck, 2007, citado por Nacleiro, 2008).

 
Miranda, et al. (2010) estudiaron sobre 16 hombres entrenados dos secuencias de

entrenamientos, realizando tres series de repeticiones en seis ejercicios, utilizando un
grupo un minuto de descanso, y otro, tres minutos. Los ejercicios fueron polea pecho
agarre ancho, polea pecho agarre cerrado, remo máquina sentado, remo con barra
tumbado en un banco, curl mancuernas alternos y curl predicador en máquina, en ese
orden haciendo referencia a la secuencia 1, y para la secuencia 2, se utilizó el orden
contrario, desde el último hasta el primero, nuevamente con un grupo de 1 minuto y
otro de 3 minutos de descanso. Se demostró como el efecto del orden era superior al
efecto de la longitud de la pausa de descanso, tanto para la polea pecho ancho como
para curl predicador máquina; sin embargo, el efecto del descanso era más
importante que el efecto del orden en los otros cuatro ejercicios. Estos autores
sugieren que los ejercicios de la parte superior que implica grupos musculares
similares se ven afectados negativamente cuando se hacen al final en vez de al
principio y obviamente la reducción del rendimiento es menor al minuto que a los
tres minutos (recuperación de los fosfágenos). Años después, Miranda, et al. (2013)
comparan el orden de tres ejercicios press de hombros, press banca y extensión de
tríceps en sus diferentes ordenes, concluyendo igualmente que puede darse prioridad
a los ejercicios realizados en el inicio de la sesión (algo que se viene repitiendo en
todos los estudios).

 
Curiosamente, en el estudio de Spreuwenberg, et al. (2006), se estudió el orden de

los ejercicios en una misma sesión y la influencia que este podía tener en sujetos
avanzados. Concretamente, evaluaron la sentadillas, utilizando un protocolo donde
se realizaba al principio de una sesión desarrollada en circuito y otro protocolo
haciendo la sentadillas como último ejercicio del circuito. Los datos nos dicen que



se consigue un mayor número de repeticiones al principio del circuito, pero una
mayor potencia cuando se realizaba al final, posible claro indicio de una mayor
potenciación post activación según estos autores.

 
Pero si hablásemos de que nuestro entrenado es un adulto mayor, cambiaría la

cosa, puesto que sería recomendable entrenar primero los ejercicios que trabajen
grandes grupos a pequeños grupos, para evitar así una fatiga temprana en el
entrenamiento, según (Farinatti, et al. 2013).

 
De todo lo expuesto, sacamos en conclusión que lo más importante para ordenarlos

es priorizar las deficiencias o preferencias de cada sujeto y colocarlo en primer lugar
del entrenamiento, puesto que toda nuestra energía primaria estaría enfocada en
nuestro objetivo principal.

Fernando Nacleiro (2008), citando a Kraemer y Fleck (2007), nos habla de que
cuando se quiere mejorar la hipertrofia, como en la musculación o culturismo,
pueden ordenarse los ejercicios considerando dos formas básicas:
-	alternar los ejercicios de extensión y tracción (antagonistas y agonistas).
-	alternar los ejercicios de tren superior e inferior; con esto se consigue una

recuperación parcial de un grupo mientras se recupera el otro.
 
También tendríamos distintos sistemas de entrenamientos, en los que se

combinarían dos, tres o más ejercicios, y en los que el orden de uno u otro sí que
influiría, positiva o negativamente para conseguir hipertrofia. Concretamente,
hablamos de las superseries, de las cuales hablaremos más detenidamente en el
capítulo de programación y planificación.

 
 
El diario de entrenamiento
 
Esta herramienta de trabajo, si somos constantes y disciplinados recogiendo toda la

información posible, nos valdrá para mejorar en aquello que hemos podido
equivocarnos. Cuanta más información podamos recopilar, series, descansos, kilos
levantados, podremos sacar conclusiones más acertadas basándonos en datos reales,
que unas veces pueden olvidarse y otras no prestarles demasiada atención.

 
Es muy desarrollada en otros deportes, aunque en el campo de la estética son cada

vez más los que anotan sus registros día a día. Como nos dice Grosser (1991), en
este diario se debe registrar la actividad física realizada en el entrenamiento y la



competición.
 
En nuestro caso, aconsejamos anotar no solo lo concerniente al entrenamiento, sino

a la dieta y a la suplementación que llevemos, puesto que como sabemos en el
campo de la composición corporal desde el punto de vista estético son inseparables.

 
Para qué sirve un diario de entrenamiento.

 
Tabla 51: Adaptado de (Emma Pérez del Río Pertierra, 2011).

 
En cuanto al diario de entrenamiento, Arnold Schwarzenegger (1992), decía: «Saber

que has conseguido algo es una cosa; ver lo que has conseguido es otra». Para él la
memoria nos puede hacer olvidar cosas, pero lo que hay escrito no se olvida, y
cuando nos estancamos, siempre es bueno echar la vista atrás e investigar y discernir
en qué hemos podido equivocarnos.

 
3.1.3 La perspectiva culturista. Weider vs. Heavy Duty
 
La idea de comparar los sistemas Weider y Heavy Duty, sería el conocimiento de

estas dos metodologías de trabajo utilizado desde hace décadas para el cambio de la
composición corporal desde la perspectiva culturista. Por un lado, tenemos el
famoso sistema Weider, que sería una recopilación que realizó Joe Weider sobre los
métodos culturistas de la época (Tous, 1999), es decir, las maneras de trabajar en el
culturismo, las recopiló y les dió un nombre: sistema Weider y sus principios. Tal y
como coinciden todos los investigadores en ciencias del ejercicio, el aporte
prioritario, sino el único, que ofreció Weider al entrenamiento deportivo es la rutina
dividida, que consistiría en aislar las zonas musculares por grupos, repartidos entre 3
y 6 días, en el que procuraba un mayor volumen de trabajo del habitual por grupo
muscular y se hacían 1 o 2 sesiones diarias, trabajándose entre 3 y 5 series por
grupo muscular. Por el contrario, el Heavy Duty, cuyo mayor representante es Mike
Mentzer, lo que predicaba es que el entrenamiento había que hacerlo muy intenso,



pero breve y con mucho descanso. Tan breve que hacía una serie por músculo y no
más de 3, con una cadencia de trabajo elevada; entre otras, utilizaba dos segundos de
positiva y 4 de negativa. Aquí se llega a entrenar incluso una vez a la semana
solamente. El entrenamiento Heavy Duty no debe durar más de una hora, corto pero
muy intenso, es un ejemplo claro de lo que hoy día se viene llamando HIT.

 
Tabla 52: Características de metodologías Heavy Duty y Weider.

 
Podría ser un claro ejemplo desde el plano culturista de la comparación series

únicas contra series múltiples, como ya viéramos con anterioridad desde la
perspectiva más científica (si tenemos en cuenta el volumen en series).

 
Muchos de los principios Weider son los mismos principios del entrenamiento

deportivo referidos por los especialistas de las ciencias del ejercicio. La figura más
representativa del método Weider sería Arnold Schwarzenegger, que es el pupilo
principal y buque insignia de Joe Weider, al igual que el de Mike Mentzer sería
Dorian Yates.

 
Este sería un ejemplo de rutina de entrenamiento en Heavy Duty (Mentzer, 1996).

 
Tabla 53: Ejemplo de Rutina Heavy Duty. (Mentzer, 1996).



 
Las técnicas más usadas dentro del método Heavy Duty serían:
-	Pre-agotamiento (que ya vimos la base científica que tiene).
-	Negativas (8-10 segundos).
-	Contracciones estáticas.
-	Pre-estiramiento (reflejo miotático).
 
Además, se recomienda no utilizar ejercicios aeróbicos, puesto que puede

comprometer el aumento de masa muscular, algo más que discutido a día de hoy,
puesto que tiene tanto detractores como defensores desde el punto de vista
científico.

3.1.4 La importancia de la conexión mente-cuerpo
 
Queremos dedicar un apartado de este libro para justificar la importancia que tiene

la conexión mente-cuerpo y cómo influye de una manera o de otra sobre los
resultados finales en nuestro proceso de entrenamiento. Es imprescindible por tanto
tener en cuenta que cuando nuestro objetivo es entrenar realmente, aunque sea desde
la perspectiva recreacional, debemos focalizar todo nuestro esfuerzo en esa
repetición más, que puede ser la diferencia entre superar ese umbral o no y en sentir
cada activación de una manera única.

 
George Solomon (1964) se dio cuenta que sujetos con artritis reumatoides

empeoraban cuando estaban deprimidos. Herbert Benson también estudió cómo la
relajación puede afectar la presión arterial (Ehrilch, 2011).

 
Un trabajo de David Spiegel con 86 mujeres que padecían cáncer de seno en fase

tardía en el que se hicieron dos grupos, la mitad recibió medicación normal y la otra
la misma medicación, pero con terapia de apoyo, donde se relacionaban y
compartían emociones. Se concluyó que las mujeres que participaron en el grupo de
apoyo tuvieron una vida más larga que las que no lo hicieron (Ehrlich, 2011).

 
Realmente, nuestro potencial es mucho mayor del que pensamos, tenemos multitud

de estudios que lo demuestran con el denominado efecto placebo, como ejemplo
(Willmore, 2007), que nos referencia un estudio de Ariel y Saville en el que los
sujetos pensaban que estaban consumiendo un potente suplemento y, efectivamente,
los aumentos de fuerza fueron superiores en la creencia de que el placebo tomado
era realmente dicho suplemento.



 
Por otro lado, (Synder y Leech, 2009) comprobaron sobre un grupo de mujeres no

entrenadas, al obtener instrucción correcta y hacerles ver de la importancia de la
concentración en lo que hacen, cómo activaban más los músculos que
verdaderamente querían entrenar con un determinado ejercicio (en este caso lat pull
down), pero también resaltan en sus conclusiones que esto no quiere decir que aíslen
totalmente ese músculo. Igualmente (Cara y Sahrmanm, 2009), también encuentran
mayor activación en el tren inferior cuando se dan indicaciones verbales que cuando
no se dan, concretamente el orden de activación sin indicaciones era isquios y
glúteos y con indicaciones se igualaba la activación bastante, casi simultánea. Esto
nos lleva a la conclusión de que si somos conscientes de lo que estamos haciendo, si
nos centramos en el entrenamiento, si dedicamos cada momento del tiempo de
entrenamiento a eso, a entrenar, nuestra activación será mayor, nuestra unión mente-
cuerpo nos hará encauzar mejor nuestro entrenamiento hacia nuestros objetivos,
debido a un mayor control motor del mismo. Y así mismo, si actuamos como
entrenadores personales, es importante tener en cuenta que si indicamos a nuestros
sujetos durante el ejercicio cómo deben hacerlo, les favorecerá enormemente en
cuanto a la activación creada, sobre todo tenerlo en cuenta en las zonas o grupos
musculares que más nos interesen.

 
Gráfico 6: (Cara y Sahrmanm, 2009).

 
El psyching-up sería la estrategia cognitiva utilizada con anterioridad o durante la

consecución en habilidades deportivas utilizadas para la mejora del rendimiento
(Tod, et al. 2003), este autor realizó un metanálisis para evaluar la influencia de esta



técnica en la fuerza, potencia muscular y resistencia, aunque consideran que se
necesita más documentación para esclarecer por qué se produce más aumento de
fuerza, lo cierto es que se produce, lo que no queda claro es el motivo. Entre las
técnicas más requeridas y con mayor apoyo empírico, se encuentran excitación
preparatoria (parece ser la más eficaz), muestra de imágenes, diálogo interno y
centralización del foco de atención.

 
Dos años después, Tod, et al. (2005) realizan un experimento con el press banca,

sobre 12 hombres y 8 mujeres, realizándose 5 repeticiones de press banca; se
hicieron tres grupos, uno con «mentalización placebo», otro con «distracción» y un
tercero con una «mentatilzación» de lo que iban a hacer, obteniéndose 11,8 % y 8,1
% de aumentos de fuerza para el grupo mentalizado. Aunque este mismo año,
McGuigan, et al. (2005) no encuentran diferencias significativas en sujetos
avanzados en 1RM en sentadillas con distracción y con aplicación de técnica
psyching-up (medidos por cortisol salival y RM), aunque quizás la aplicación de esta
técnica con un volumen en series más alto puede variar considerablemente.

3.1.5 ¿Debemos realizar «trampa» o engaño en los ejercicios?
 
Esta técnica tan usada durante años ha sido tema de discusión desde distintos

puntos de vista; por un lado, se opina que es tremendamente perjudicial y muy
lesivo, y por otro que te ayuda realmente a conseguir las repeticiones de más que se
necesitan para cumplir con los objetivos propuestos. Delavier (1995) lo recomienda
para aumentar la fuerza y por ende la tensión muscular, balanceándose hacia delante
y detrás en el curl bíceps, aunque también recomienda tener toda la zona media muy
trabajada. Incluso, como sabemos, Arnold utilizaba esta técnica en sus rutinas de
curl de bíceps.

 
Pero ¿qué hay desde el punto de vista científico?
Arandjelović (2013) investigó el «impulso externo», enfocado a la hipertrofia y

concluyeron que un uso excesivo del impulso resultaría en demandas más bajas de
activación en los músculos que pretendemos trabajar, pero «un uso moderado del
mismo sí que resultaría en un estímulo correcto que nos ayude a ganar más masa
muscular».

Por tanto, si no hacemos un impulso demasiado pronunciado y continuado puede
ser una alternativa de trabajo válida.

«Leighthon, et al. (1967) encontraron en un estudio comparativo de 10 sistemas de
entrenamiento con pesas que este método era bastante efectivo, sobre todo a la hora
de aumentar la fuerza estática de los brazos y de la espalda y piernas» (Fleck y

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Arandjelovi%C4%87%20O%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22615008


Kraemer, 1997, en Tous, 1999).
 
También habría que tener en cuenta que no es recomendable hacer trampa en todas

las repeticiones, no lleguemos a esa confusión, en las dos o tres últimas repeticiones
de una serie puede ser propicio, y sobre todo en las últimas series.

Igualmente, debemos cuidarnos de hacerlo en algunos ejercicios que pudieran
hacernos salir de la técnica del ejercicio en demasía y nos haga producir un alto
riesgo lesivo.

 
 

3.1.6 Clúster Training
 
Este método de trabajo consistiría en la realización de bloques de repeticiones

agrupadas en una serie, lo que se viene a llamar «conglomerado».
Podemos encontrarnos agrupaciones:
-	1 repetición + micropausas.
-	2 repeticiones + micropausas.
-	3 repeticiones + micropausas.
«Para evitar altos niveles de fatiga, una serie puede dividirse en bloques que vayan

desde simples (una repetición) a triples (3 repeticiones), con periodos de
recuperación entre bloques; el objetivo sería evitar realizar una serie de repeticiones
máximas hasta el fallo. Los intervalos intra-series permiten la restauración de las
reservas de fosfocreatina (Pcr), lo cual permite mantener altas velocidades de
ejecución y altas tasas de producción de fuerza» (Willardson, 2008).

 
Este tipo de trabajo podemos hacerlo o bien a carácter de esfuerzo máximo (fallo

concéntrico) o sub-máximo, depende el objetivo. Incluso podemos variar en los
bloques de trabajo, algunos máximo y otros sub-máximos, dentro de la misma serie.

 
Principalmente, este trabajo estaría más enfocado al rendimiento deportivo, a los

aumentos de fuerza; por lo tanto, lo primero que deberíamos tener en cuenta desde
ese punto de vista sería no llegar al fallo muscular, puesto que como bien es sabido
desde (Izquierdo, et al. 2006), no es lo más beneficioso para aumentar la fuerza.
Incluso esta teoría toma más fuerza aún cuando Iglesias-Soler, et al. (2012)
comparan precisamente un protocolo Cluster contra otro tradicional al fallo y
concluyen igualmente mejores resultados para el entrenamiento que no se hace al
fallo, independientemente de que también se realizó con la metodología Cluster.



Igualmente, un par de años después, Iglesias-Soler, et al. (2014) demuestran como un
trabajo realizado en judokas utilizando el ejercicio sentadillas, consigue una mejora
en las repeticiones, pudiendo llegar a un volumen más alto con una carga alta y, lo
que es mejor aún, sin perder eficiencia mecánica, en comparación con un protocolo
tradicional al fallo. Boullosa, et al. (2013) compararon 5 RM de sentadillas de
manera tradicional contra un protocolo Cluster donde se ofrecía una micropausa de
30 sg entre cada repetición hasta llegar a las 5 repeticiones; se concluyó que, de
manera general, el protocolo Cluster consigue un aumento de fuerza y potencia pico
mayor.

Pero, además, es interesante resaltar el estudio de Debold, et al. (2012), donde se
concluye como el fósforo inorgánico en concentración más alta puede estar
directamente relacionado con la sensibilidad al Calcio y, por tanto, obviamente
repercutirá negativamente sobre la creación de puentes cruzados; por consiguiente,
afectará directamente en la producción de fuerza. Esto es interesante saberlo cuando
hagamos mesociclos dentro del macrociclo con una orientación puramente de fuerza,
con la idea de subir nuestro pico máximo. Puesto que puede ser interesante trabajar
en cluster training más que con la orientación más tradicional, donde la consecución
de repeticiones sin micropausas en la serie puede llevarnos a menores niveles de
rendimiento si lo comparamos con estos protocolos.

Pero también hay estudios, como el de Lawton, et al. (2004), que encuentran más
fuerza en press banca en 6RM continuas en contra de 8 series de 3 repeticiones con
pausas intra series, aunque estos mismos autores, dos años después, Lawton, et al.
(2006) comparan un protocolo de 6RM tradicional con tres protocolos, uno de 1
repetición más pausa hasta completar las 6, 2 repeticiones más pausa hasta
completar las 6 (3 bloques), y 3 repeticiones y pausa hasta completar las 6 (dos
bloques) y no encuentran pérdida progresiva de fuerza o potencia; incluso, en los tres
protocolos por bloques, se observan mayores aumentos de potencia en
contraposición del protocolo continuo.

 
Un estudio reciente de Giessing, et al. (2014), que ya mencionamos con

anterioridad, encontró aumentos en la composición corporal; realmente, es poca base
para avalar esta metodología para el cambio de la composición corporal, pero
pensamos que resulta muy obvio que si que habría ganancias, desde el punto de
vista de hipertrofia, y hablando de sujetos avanzados, y por supuesto no mantenerlo
en el tiempo excesivamente (2-4 semanas), pudiera ser muy útil una organización
como la que venimos haciendo (para avanzados).



 
Propuesta de Cluster para hipertrofia.

 
3.1.7 Oclusión vascular
 
En el apartado de bases fisiológicas, tratamos los tres mecanismos que favorecen

la hipertrofia, tensión mecánica, estrés metabólico y daño muscular.
Para tratar esta temática vamos a recurrir al extraordinario trabajo realizado por

nuestro compañero (Carbone, 2015), el cual hace un barrido bibliográfico y una
explicación de la metodología inmejorable.

 
La metodología de trabajo de oclusión vascular se enfoca en la búsqueda del estrés

metabólico de manera exclusiva. Por un lado, ese aumento de metabolitos, «así, se
ha observado un incremento significativo de lactato (La) (Takarada et al., 2000,
2000; Fujita et al., 2007) y, con seguridad, de adenosina, K+ y H+ (Loenneke, et al.
2010), tras una sesión de ejercicio con oclusión», y por otro un entorno hormonal
favorable para la hipertrofia mediado principalmente por la GH (Hormona de
Crecimiento) aunque debido a la poca evidencia científica parece que la GH no sea
la única que intervenga en el proceso de hipertrofia (Rennie, 2003).

 



Yasuda, et al. (2011) proponen cuatro protocolos para estudiar, entre ellos, alta
intensidad (75 % RM), baja intensidad con flujo sanguíneo (30 % RM) y otros dos en
los que se mezclan las restricción y el protocolo tradicional. Se concluyó que los
mejores resultados se asocian cuando se combinan el entrenamiento de restricción
sanguínea con combinación de entrenamiento de alta intensidad. Ese mismo año este
autor, Yasuda, et al. (2011) encuentran una significación mayor en la intensidad
superior 75 % en contra del 30 % para aumentos en pectoral y brazos. Curiosamente,
este mismo autor y grupo de trabajo, Yasuda, et al. (2010), un año antes, ya
propusieron considerar el impacto que puede tener en el pectoral mayor (no
restrincción), en el ejercicio de press banca, restringiendo el flujo en la parte
proximal de los brazos, obteniéndose un aumento de la RM en el press banca y de
aumento de tamaño tanto en brazos como en pectoral en el protocolo con restricción
de fluo sanguíneo.

 
Tabla 54: (Carbone, 2015).

 
«La sesión de entrenamiento oclusivo más empleada en la investigación se

compone, normalmente, de 3 a 5 series hasta alcanzar el fallo volitivo, con una
intensidad del 20-50 % 1RM, un ritmo de ejecución 2:2 y un descanso entre series
de 30sg -1min. El nivel de oclusión suele ser parcial (Manini y Clark, 2009)», en
(Carbone, 2015).

 
Un estudio muy reciente, Barcelos, et al. (2015), compara cuatro protocolos de

baja intensidad con y sin oclusión vascular, al 20 % y 50 % RM; al fallo muscular,
se verificó una igualdad en fuerza e hipertrofia en 8 semanas de entrenamiento para
sujetos desentrenados con o sin oclusión, al igual que ocurriría en protocolos
concurrentes, es decir, realizando entrenamientos de fuerza y resistencia aeróbica,



donde también se encuentran similitudes en cuanto a fuerza, hipertrofia y capacidad
aeróbica, en el protocolo que induce restricción de flujo y el que no lo hace (Libardi,
et al. 2015). Y este mismo año, Vechin, et al. (2015) han publicado un estudio
realizado en sujetos de edad avanzada donde comparan dos protocolos en los
cuádriceps, el tradicional de alta intensidad y el segundo con restricción del flujo
sanguíneo, obteniéndose un aumento de sección transversal similar, aunque el de alta
intensidad obtuviera unos niveles de fuerza superiores. Esto nos ofrece una
alternativa de trabajo para sujetos ancianos limitados al trabajo de altas cargas, y
una muy buena alternativa para el aumento de masa muscular contra la sarcopenia o
para sujetos que estén impedidos para realizar trabajos con intensidad más alta
(medidas por el aumento de carga).

 
Este tipo de trabajo, cada vez más valorado, puede ser muy factible para ciertas

poblaciones que por razones patológicas no puedan desarrollar un trabajo de cargas
más altas (tensión mecánica) y, por supuesto, como alternativa para sujetos que
tengan dificultad de desarrollar tanto brazos como muslos y gemelos, es decir, puede
ser una alternativa a fases de estancamiento de sujetos medios-avanzados.

 
 
3.1.8 La pliometría
 
El trabajo pliométrico se ha utilizado durante años para el aumento de fuerza

explosiva, pero en la actualidad se está incorporando para entrenamientos de
hipertrofia, tanto para el trabajo de atletas como para estética.

La función y el objetivo que se persigue con la utilización de esta metodología de
trabajo sería la activación de un mayor número de unidades motoras y, por
consiguiente, de más fibras musculares. El mejorar este reclutamiento incidiría
positivamente en el impulso neuronal hacia los músculos y consiguientemente
aumentaría dicha activación muscular (Potteiger, 2005).

 
Es importante tener en cuenta que la pliometría puede ser una opción

complementaria para hipertrofiar, pero para nada una opción prioritaria o
imprescindible para nuestro cometido. De hecho, existe lo que se denomina
entrenamiento complejo, que sería la mezcla de ejercicios, sobrecargas tradicionales
(incluidos olímpicos) con ejercicios pliométricos, «un ejemplo de entrenamiento
complejo sería realizar una serie de sentadillas, seguido de una serie de sentadillas
con salto» (Ebben,et al. 2002), realizados para fines de aumento de rendimiento.

 



¿Y qué hay de ciencia y de investigación al respecto? Por un lado, tenemos los
estudios que comparan ejercicios tradicionales de sobrecargas y ejercicios
pliométricos, y, por otro lado, estudios que comparan la actividad que se produce en
distintos ejercicios de pliometría.

 
El primer estudio que veremos al respecto es el de David Robbins, et al. (2011),

donde comparan la sentadillas, peso muerto y countermouvement jump, sobre varios
grupos musculares, erectores de la columna, glúteo mayor, bíceps femoral, vasto
medial y gastronemios.

 
 

 
Gráfico 7: (Robbins, et al. 2011).

 
Como vemos en esta gráfica superior, no se encontraron diferencias significativas;

la única excepción fue la activación de los gastronemios en diferentes ejercicios. Los
patrones de reclutamiento fueron muy similares y la activación muy similar en CMJ
y peso muerto (DL) en el glúteo; seguramente, si la sentadilla fuera profunda, la
activación del glúteo sería mayor.

 
En estudios más recientes, Mcdonalds, et al. (2012) propusieron tres protocolos,

uno tradicional de sobrecargas, otro complejo (pliometría + sobrecarga) y un tercero
solo pliometría; se comprobó un aumento de masa muscular tanto en el grupo de
sobrecarga como en el complejo, aunque no en el que utilizó pliometría únicamente.

Pero no es el único estudio que consigue un cambio favorable en la composición
corporal cuando se mezclan pliométricos con sobrecargas y ejercicios olímpicos. En
el siguiente estudio, se realizó una periodización ondulante (veremos en el capítulo
de programación qué es), aunque también hay que destacar que las mejoras se
consiguieron en las mujeres evaluadas y no en los hombres (Miller, et al. 2014).
Pero no olvidemos que lo que buscamos con la pliometría es la activación que nos



facilite posteriormente unas cargas más elevadas en los porcentajes de trabajo que
nos interesan, ya sea hipertrofia o cuando hagamos mesociclos de fuerza máxima.
Tampoco podemos obviar que los estudios a este respecto, tanto de pliometría
solamente como complejo o combinado, tienen como meta final averiguar el aumento
o no de los niveles de fuerza, pero no el cambio de la composición corporal, aunque,
como es lógico, lo tomamos para nuestros fines.

 
 
 

 
Figura 15: (Miller, et al. 2014).

 
El protocolo llevado a cabo por estos autores en cuanto a la composición corporal

es el que vemos en el cuadro de abajo.

 
Tabla 55: (Miller, et al. 2014).

 
En cuanto a los niveles de fuerza, hay estudios que demuestran que trabajar con



sobrecargas, pliometría o mezclado (combinado o complejo) resultan en aumentos de
fuerza y por tanto de rendimiento, pero ese tema no es el que priorizamos aquí,
repetimos. Pero si decidimos utilizar los pliométricos para activarnos antes de
nuestra rutina, debemos orientarnos igualmente en cuanto a la elección correcta de
qué salto puede activarnos más. Eso es lo que hizo Ebben (2008), comparar varios
ejercicios pliométricos, sobre 24 atletas, en cuádriceps, bíceps femoral y
gastronemios.

Comparó 10 ejercicios, salto sobre cajón 61 cm, salto vertical a dos piernas y
volver, salto elevando los pies hacia delante, salto con rodilla al pecho, salto vertical
una pierna y volver, salto en sentadilla con mancuernas que equivalen al 30 % RM,
salto a dos pies en el sitio, saltos desde un cajón de 30,48 cm…

 
Los nombres reales propuestos los tenemos en los cuadros de abajo, donde se

reflejan las activaciones (para averiguar qué tipo de salto es realmente, al no ser la
traducción muy clara, recomendamos poner el nombre en un buscador de internet, y
en imágenes, nos saldrá cuál es).

 
Tabla 56: (Ebben, 2008).

 
En el cuadro superior observamos las activaciones de los 10 ejercicios en mujeres,

y en el de abajo en los hombres; ambos en cuádriceps. Tanto el cuádriceps como los
gastronemios obtuvieron una alta actividad eléctrica.



 
Tabla 56: (Ebben, 2008).

 
Otros autores, Struminger, et al. (2012), estudiaron 5 saltos en el glúteo mayor,

medio e isquios.

 
Tabla 57: Ejercicios estudiados por (Struminger, et al. 2012).

*Igualmente, recomendamos la utilización de internet para saber a qué saltos nos referimos, debido a la
dificultad de entendimiento en las traducciones.

 
Los resultados de este estudio para cada zona muscular están especificados en el

cuadro inferior, divididos en cada una de las zonas estudiadas, glúteos mayor y
medio e isquios, porción lateral y medial.

 
Tabla 58: (Struminger, et al. 2012).

 
La falta de consenso está normalmente en la utilización de variables de

programación, medidos por la duración, frecuencia, tiempo de recuperación, volumen



e intensidad, atendiendo al número de impactos y la altura de caída, para la
programación de nuestras sesiones (Sankey, et al. 2008).

 
«Por otro lado, tenemos autores que defienden que el trabajo explosivo y

pliométrico favorecería notablemente la hipertrofia, concretamente las
correspondientes a las fibras IIb, Robbie Durand (2006), puesto que según cita este
mismo autor, un estudio de Jürimäe, et al. (1997), los culturistas evaluados en su
estudio mostraban una menor cantidad de fibras tipo IIb y por el contrario un mayor
número de fibras tipo IIa. Potteiger también nos habla de un aumento de la fibras tipo
IIb tras un entrenamiento pliométrico, al igual que LaStayo, et al. (2003).

Nogueira, et al. (2009), compararon los efectos en la hipertrofia de un
entrenamiento de pesas tradicional, con uno explosivo, consiguiéndose mejores
resultados en este último, indicio claro de una posible incorporación de series o
repeticiones dentro de las series de movimientos explosivos que favorezcan todo el
proceso neuromuscular» (Vargas, 2014).

 
Como media de activación, podemos hacer de 2-3 series entre 4 y 5 impactos o

lanzamientos en la fase final del calentamiento.
 
El entrenamiento pliométrico, por tanto, puede ser una opción válida para activar

un número de unidades motoras mucho más alto, pero no debemos priorizarlo como
base exclusiva para hipertrofia, e igualmente es importante resaltar que los
protocolos llevados a cabo en el entrenamiento combinado anteponen por regla
general el ejercicio de sobrecargas y posteriormente el explosivo o pliométrico y
nosotros buscamos el efecto contrario, por tanto, aunque parezca una buena opción
de trabajo, debemos ser cautos y dejar que la ciencia siga su curso y se nos abran
nuevas líneas de investigación a este respecto, que nos acerquen más a la utilización
de esta metodología.

 
 
3.2 Elección de ejercicios
 
Antes de analizar cada zona muscular, debemos dejar claro la organización que

vamos a llevar a cabo. Dividiremos en tren superior, tren inferior y zona media. Nos
basaremos en los estudios electromiográficos que nos acerquen aún más a la
elección de los ejercicios más adecuados o al menos a los que deberíamos darle más
tiempo a lo largo del año de preparación, dejando claro que no es el único parámetro
a tener en cuenta para la elección de ejercicios, pero posiblemente a día de hoy el



más importante.
No pretendemos con esto vetar ningún

ejercicio (o casi ninguno), simplemente
proponer unos porcentajes de trabajo
mayores de ciertos ejercicios o
movimientos y menores de otros a lo
largo del año de entrenamiento.

 
No vamos a tratar la técnica correcta de los ejercicios, no es materia de este texto

tampoco la biomecánica adaptada ni la anatomía funcional, así como la corrección
de errores o ejercicios desaconsejados; nos centraremos en la actividad eléctrica que
se producen en distintos movimientos sin entrar a valorar (en la mayoría de los
casos), si es lesivo o no, si se utiliza con fines de rendimiento o físico-saludables,
principalmente porque esa temática requiere de un temario tan extenso como todo el
conjunto de este libro.

 
Antes de entrar de lleno en la electromiografía, hemos creído oportuno encadenar

una serie de conceptos y términos básicos que nos ayudarán a entender mejor todos
los estudios que vamos a presentar a continuación.

 
 
3.2.2 Posición anatómica. Planos y ejes de movimiento.
 
Cuando hablamos de posición anatómica, hacemos referencia a una posición

referencial desde la cual se describen los distintos movimientos. Básicamente se
trata de colocar al sujeto de frente a nosotros en posición bipedestación con los
miembros superiores cayendo a cada lado del tronco, palmas de las manos abiertas y
miembros inferiores ligeramente separados.

 
Para entender mejor los diferentes movimientos de nuestro cuerpo, debemos

basarnos en una serie de planos que nos orienten y hagan entender mejor dicha
movilidad. Hay que resaltar que tenemos tres tipos de planos primarios, sobre los
cuales se moverían nuestras articulaciones.

 



Tabla 59: Planos y movimientos.
 
Por otro lado, tendríamos los planos combinados, «cada movimiento del ser

humano y articular específico puede clasificarse como perteneciente a uno de estos
tres planos primarios de movimiento; por lo general, nuestros movimientos no se
producen dentro de un plano específico, sino que suceden como una combinación de
movimientos desde más de un plano» (Acero, 2013).

 
Como nos dice Acero (2013), las combinaciones de los distintos planos primarios

tienen siempre uno que sería dominante.

 
Tabla 60: Posibilidades de planos combinados en el movimiento humano.

Tomado de (Acero, 2013).
 
 

3.2.3 Nomenclatura específica
 
Vamos a dar un breve repaso a la nomenclatura específica a tener en cuenta para

entender mejor todo el material que vamos a mostrar.

 
Figura 16: Posiciones y Agarres básicos.



 
Figura 17 : Ilustración agarre suicida.

 
Figura 18: Ancho biacromial.

 
 
3.3 ¿Qué es la electromiografía?
 
La electromiografía o miograma es una manera de controlar la actividad eléctrica

que tiene lugar en los músculos esqueléticos. Concretamente, en el campo de la
medicina, se utiliza para detectar si existen o no distintos trastornos neurológicos,
como síndrome del túnel carpiano o distintas disfunciones nerviosas. Se mide en
milivoltios (mV).

 
Y en el campo del entrenamiento tiene su cabida para averiguar qué porcentaje de

activación eléctrica tiene un grupo muscular u otro en determinados ejercicios,



movimientos o diferentes posiciones o agarres, para saber cuáles serían las mejores
opciones.

 
En el campo de la fisioterapia y la medicina, se hacen multitud de estudios

relacionados directamente con la salud, que tienen una extrapolación muy clara a
distintos movimientos deportivos o acciones de ejercicio físico controlado.

 
En la actualidad, las principales fuentes de estudio que tenemos sobre

electromiografía serían los dos grandes estudios de (Behrens y Buskies, 2005), por
un lado, y los de (Bompa y Cornacchia, 2006), por otro, al que habría que añadirle
como estudio generalizado el de (Contreras, 2009-2010), aunque debemos tener en
cuenta que se hizo sobre él mismo y posteriormente sobre 3 sujetos más, por lo que
la muestra es muy reducida. También nos basaremos en otros estudios individuales
que hacen referencia a diferentes grupos musculares, posiciones, agarres o
movimientos.

 
Es importante tener en cuenta las cadencias a las que se hacen los distintos

estudios electromiográficos (y eso es algo que no suele considerarse), puesto que
unas y otras pueden darnos resultados diferentes.

Gonçalves (2012) encontró diferencias electromiográficas en distintos grupos
musculares, con diferentes protocolos, con más actividad electromiográfica en la
fase concéntrica.

 
Tabla 61: Protocolos de entrenamiento (Gonçalves, 2012).

 
Debemos dejar claro también que solo vamos a mostrar aquí los trabajos que

miden la electromiografía o actividad eléctrica, no vamos a tratar trabajos que se
relacionen con levantar más o menos kilos medidos mediante RM. Además, para
realizar la elección correcta de los ejercicios, es interesante priorizar sobre aquellos
que obtengan una activación más alta, pero también es importante tener en cuenta
que debemos utilizar ejercicios que procuren tanto patrones de activación diferentes
como diversas angulaciones que nos aseguren un trabajo más completo (Bloomer e
Ives, 2000). Y aquí entraríamos en biomecánica y anatomía, es decir, orígenes e



inserciones y, por supuesto, funcionalidad de cada grupo muscular y de diferentes
porciones del mismo, que, como dijimos, no será el tema central y tan solo veremos
de pasada en momentos puntuales.

 
 
3.3.2 Tren superior
 
3.3.2.1 Pectorales
 
Cuestiones/Aclaraciones biomecánicas/anatómico-funcionales
 
Si tenemos en cuenta que el pectoral tiene dos porciones, que serían la clavicular

(lo que se viene a llamar pectoral superior) y la esternocostal (zona media e inferior),
podríamos continuar diciendo que la clavicular se origina en la parte medial de la
clavícula, y sería un flexor del hombro, al igual que la parte esternocostal se origina
entre el esternón y las últimas 6 costillas, por lo que haría una función extensora del
hombro; por tanto esto puede hacernos pensar que si realizo movimientos con el
banco inclinado unos 30-45º es más factible para el trabajo de la porción clavicular,
y si lo hago alrededor de -9-20º, es más óptimo para el trabajo de la porción
esternocostal (inferior), y aquí es donde entra en acción la electromiografía, para,
efectivamente, sembrar dudas sobre eso.

 
Electromiografía
 
Cuando rebuscamos en la bibliografía científica, hay un grupo muscular que abarca

la mayoría de los estudios, más concretamente dentro del tren superior, sería el
pectoral y si especificamos más dentro de este grupo tendríamos el press de banca,
como ejercicio más demandado por los estudios científicos.

 
Comenzaremos por un estudio realizado por (Hernández, et al. 2001).
Aquí se comparó el press banca tradicional, el press superior o inclinado y el

declinado, todos ejecutados con la barra. Concretamente, la inclinación del superior
era de unos 33º, y el declinado o inferior, de unos -9 º.

 
Se hicieron las pruebas en agarre cerrado y agarre ancho (cambiando el ancho

biacromial). Observamos en el gráfico cómo en agarre ancho sería el press declinado
el que obtendría más actividad clavicular. Igualmente, con agarre cerrado es el
declinado el que consigue más acción de la musculatura pectoral en ambas



porciones.

 

 
Gráfico 8: (Hernández, et al. 2001).

Lo curioso de este estudio es cómo el press inclinado (o superior) estaría por
debajo de los otros dos, horizontal y declinado en la porción clavicular. Incluso,
cómo en agarres anchos, la porción más inferior favorece la actividad del press plano
por encima del declinado, detalles que como vemos se salen de la creencia habitual
de las salas de musculación. Barnet (1995), años antes, nos indica que el press
declinado no sería la mejor opción para la parte esternocostal, sino que sería el press
banca tradicional. Este estudio también nos aclara que efectivamente con agarres
cerrados las implicaciones del tríceps son mayores. Y según este estudio, el press
inclinado tampoco mostraría más actividad eléctrica en la zona clavicular que el
banco horizontal, aunque eso sí, más posibles repercusiones negativas en la
articulación del hombro. Debemos tener en cuenta también que agarres anchos
implican más incidencia en los deltoides, por lo que debemos cuidar de sujetos con
problemas en estas articulaciones.

 
Glass, et al. (1997) comparan el press declinado y el inclinado, y continuaríamos

con conclusiones similares; no hubo más actividad eléctrica en el press inclinado que
en el declinado; de hecho, tuvieron actividades similares, aunque sí hubo más
actividad en el declinado en la zona esternocostal. El Dr. Muñoz, Aedo et al.
comprobaron una actividad eléctrica similar entre el press banca horizontal y el



inclinado, tanto para la porción clavicular como para la esternocostal. Sin embargo,
en la comparación del press banca horizontal con el press declinado, sería este
último el que obtendría mejores resultados; para ambas porciones, nuevamente el
press declinado es la mejor opción.

 
 
 

 
Gráfico 9: (Glass, et al. 1997).

 
La comparación que se muestra en la tabla inferior es la realizada en el ejercicio

press banca, en distintas inclinaciones, por los autores (Boeckh-Behrens y Buskies,
2005), concretamente, tenemos press banca horizontal, press banca declinado -15º,
press superior en dos inclinaciones distintas, +25º y + 45º. Volvemos a la misma
conclusión; si observamos la tabla, el declinado vuelve a ser la mejor opción,
además en las tres porciones (incluida la que llaman estos autores abdominal),
seguida como no del press banca plano y por último nuevamente el press inclinado,
en cualquiera de sus ángulos.

 
Tabla 62: Pectoral mayor: Ejercicios press banca. (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).

 
No obstante, no debemos obviar el trabajo de (Trebs, et al. 2010), donde

compararon la actividad eléctrica en cuatro posiciones: 0º (press banca tradicional),
28º, 44º y 56º. La electromiografía muestra a los 44º un estímulo superior para la
zona clavicular y en la esternocostal un estímulo superior en el press a 0º;



igualmente, el deltoides anterior también se activó más con ángulos a 28º, 44º y 56 º;
obviamente, echamos en falta en este estudio, hasta ahora la posición más
privilegiada en los trabajos vistos, press declinado.

 
Siguiendo con la anchura del agarre, tenemos varios estudios que nos arrojan un

poco de luz al respecto. Por un lado, tenemos a Clemon y Aaron (1997), que
comparan cuatro agarres distintos medidos con el ancho biacromial. A 100 %, al 130
%, al 165 % y al 190 %. En este estudio, el agarre más ancho provocaría más
actividad, aunque debemos tener precaución, porque también tiene un riesgo lesivo
más alto, tal y como vimos antes con agarres anchos.

 
En esta línea (Jagessar y Gray, 2009) y los estudios de (Green y Comfort, 2007)

nos hablan de lo mismo: agarres más anchos provocan más lesiones y el
riesgo/beneficio no es tan alto como para trabajar al 190º del ancho biacromial.

Jagessar incluso nos habla que entre 165 y 190º se consigue una actividad eléctrica
mayor, aquí por tanto debemos valorar rendimiento/salud, si buscamos una mayor
activación o proteger nuestras articulaciones, por tanto alrededor del 165º puede ser
una opción óptima.

 
¿Y cómo concentraríamos las zonas mejor? ¿Con agarres cerrados o amplios?
Aquí los estudios que tenemos no dejan lugar a dudas y coinciden en que agarres

cerrados tendrían más implicación en la zona clavicular y agarres más anchos en la
esterno costal (Jagessar y Gray, 2009; Barnet, 1995).

 
Lehman (2005) evaluaron la amplitud del agarre, ancho, medio y estrecho y su

combinación en agarre supino o prono. Observaron cómo un agarre supino dio lugar
a más actividad en el bíceps y en el pectoral clavicular, al igual que los estudios
anteriores, al disminuir el ancho de agarre disminuía la actividad esternocostal y
aumentaba la implicación del tríceps. Merecería la pena comparar este agarre supino
para pectoral clavicular con otras opciones más factibles que activen esta zona
clavicular; además, se hizo sobre sujetos sedentarios.

 
Otra comparación interesante sería la del ejercicio pullover, si mancuernas o barra.
Marchetti y Uchida (2011) compararon recientemente el pullover con barra,

comprobándose que se activaba más el pectoral que el dorsal, cosa que en la
creencia popular se piensa que con mancuernas es más efectivo para pecho y con
barra para dorsal, y parece que no es así. Además, resulta muy interesante la
propuesta final de estos autores de introducir este ejercicio en las rutinas, puesto que



así cambiamos los tipos de movimientos, ya que la mayoría serían producidos por
una aducción del hombro, presses, aperturas, cruces y el pullover sería una extensión
del hombro. Pero eso sí, no debemos priorizarlo sobre otros ejercicios como los
presses (en este caso pasaría a un segundo plano), para ello tenemos otro estudio
reciente también de De Almeida y Da Silva (2014), donde compararon el press
banca barra y el pullover, obteniéndose una activación muy superior en pectoral
mayor y deltoides a favor del press banca; por el contrario, se conseguía más
activación en dorsales para el pullover, cosa poco significativa, puesto que por un
lado es lógico y por otro tenemos mejores opciones para el trabajo de dorsales.
Quiere decir esto que no es prioritario el trabajo de pullover, pero que debido a su
mecánica de trabajo (extensión de hombro), sería bueno ofrecer estímulos puntuales
(aunque hay que tener ojo también por el riesgo lesivo que puede ocasionarnos, y
sobre todo con sujetos con problemas en los hombros).

 
Gráfico 10: (Marchetti y Uchida, 2011).

 
Para el macroestudio de (Bompa y Cornacchia, 2006), se optan como mejores

opciones, igualmente, los dos declinados, tanto barra como mancuernas, aunque
además son buenas opciones de trabajo el press banca o press banca tradicional.



 
Tabla 63: Tomado de (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Bret Contreras (2010) hizo un estudio sobre sí mismo y los efectos

electromiográficos que se producían en diferentes ejercicios, que son interesantes de
resaltar (aunque la muestra sea muy limitada). En esta tabla inferior, observamos que
se ve claramente el porcentaje electromiográfico y el pico máximo (medido mediante
contracción máxima isométrica voluntaria, MVC). Para este especialista, es
importante diferenciar entre la importancia que tiene el valorar el MVC, cuando los
objetivos sean los aumentos de los niveles de fuerza y en modalidades deportivas
que así lo requieran, y por otro, el porcentaje electromiográfico (EMG) que saldría
de esa contracción máxima voluntaria (MVC), que sería más propicio para la
hipertrofia (culturismo/estética). Si nos basamos en otra afirmación de este mismo
autor, «cuando trabajamos los glúteos debemos trabajar pesado, pero no debemos
llegar a utilizar una carga demasiado pesada que nos impida realizar el ROM
completo, puesto que esto nos va impedir alcanzar unos niveles de activación más
altos (Contreras, 2015)». Y esto último podemos comprobarlo en esta tabla, como el
mismo ejercicio con más carga de trabajo (peso), produce un MVC más alto en
algunas ocasiones perdiendo activación, y en otras simplemente al pasarnos de carga
el pico y la activación media también es menor.



 
Tabla 64: (Contreras, 2010-Tomado/Adaptado de T-Nation).

 
*Hemos omitido los ejercicios realizados con bandas elásticas.
Observamos cómo los fondos serían la mejor opción para el pectoral esternocostal,

para lo que denomina este autor zona media, el press mancuernas banco plano y para
la porción clavicular o superior, el cruce poleas medios. La conclusión más
representativa es la gran variedad electromiográfica que se observa con estas
alternativas, que no hace pensar otra cosa que nuevamente debemos realizar un
trabajo lo más variado posible y con distintas angulaciones; por otro lado, el que
hayamos excluido los ejercicios con bandas elásticas solo significa que estamos
comparando los ejercicios de sobrecarga tradicionales, pero debemos dejar claro que
en algunos casos las bandas elásticas obtenían un porcentaje de activación muy alto
(aunque la carga de trabajo tampoco es tan alta). También echamos en falta el press
declinado, como hemos visto el más alto en cuanto a actividad en los demás



estudios.
 
De la misma manera que para Contreras (2009) fueron los fondos para la porción

esternocostal la mejor opción (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005), realizaron un
examen más profundo de este ejercicio, concretamente la profundidad del mismo
ejercicio. Concluyeron una actividad similar en los fondos, tanto profundo como no
hacerlo profundo (338 en ambos), lo que ellos consideran para la realización de este
ejercicio, «prevención de lesiones sin pérdida de la efectividad», es decir, no es
necesario hacerlos con un rango completo.

 
En cuanto al cruce poleas (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005), compararon tres

posiciones de realización, ángulo tronco-brazo, a 0º, 45º y 90º. Se concluye como
mejor opción para las tres porciones (estos autores nos hablan de porción abdominal,
esternocostal y clavicular) del músculo pectoral mayor la posición 0º; para
Contreras, recordemos que para la porción clavicular sería la angulación 45º
(medio).

 
Figura 19: Cruce poleas.

 
Podemos decir que estas serían las mejores opciones para el trabajo de pectoral,

casi imprescindible priorizarlos en nuestras rutinas.



 
Figura 20: Press declinado y press banca, probablemente las dos mejores opciones de trabajo.

 
¿Superficies inestables para ganar fuerza o hipertrofia?
 
Sobre esta temática, tan solo vamos a referenciar algunos estudios representativos,

que pensamos definen claramente la postura final a este respecto, quedándonos con
la conclusión final que nos ofrece (Peña, et al. 2012), que tenemos al final del
apartado.

 
Si alguien tiene dudas sobre si se deben utilizar las superficies inestables como

medio más eficiente para ganar fuerza e hipertrofia, tenemos un estudio muy reciente
de (Saeterbakken y Fimland, 2013), en el que comparan dos superficies inestables y
el press banca tradicional, sacándose en conclusión que sería el press banca el que
resultaría más efectivo. Es interesante la conclusión a la que llegaron estos mismos
autores dos años antes (Saterbakken, et al. 2011), donde comparan la estabilidad en
press banca, press banca mancuernas y press banca máquina Smith; concluyen que
cuanta más estabilidad, habría una actividad eléctrica similar entre pectoral y
deltoides; por el contrario, menos actividad en el tríceps y actividad superior en el
bíceps. Norwood, et al. (2007), en su estudio, no encontraron más activación del
pectoral mayor en sujetos experimentados cuando se trabajaba press banca en
superficies inestables; eso sí, la activación de la de la musculatura estabilizadora sí
fue superior. Además, tal y como queda concluido en el trabajo de Peña, et al.
(2012): «El entrenamiento inestable disminuye los niveles de fuerza y no debemos
centrarnos solo en este tipo de trabajo para aumentar masa muscular y fuerza, sino
que puede ser una buena opción como complemento».

 



 
Figura 21: (Norwood et al, 2007).

 
Es interesante el estudio realizado por (Moras, et al. 2005), que comprueban si el

press banca armónico o tradicional y el realizarlo oscilatoriamente tienen la misma
actividad eléctrica. Los resultados, aunque dan una actividad eléctrica inferior en el
press banca oscilatorio, no serían diferencias significativas.

 
Figura 22: (Moras, Tous, Padulles y Muñoz, 2005).

 



 
Tabla 65: Conclusiones pectorales.

 
 
3.3.2.2. Dorsales
 
Electromiografía.
 
Para comenzar a repasar este grupo muscular, vamos a hacerlo con los estudios en

poleas de (Sperandei, 2009), donde se comparó el lat pull down, diferenciando entre
polea pecho, polea tras nuca y polea en V. Se demostró que la polea pecho con
agarre ancho tenía más actividad eléctrica y polea tras nuca no es una opción a tener
en cuenta, añadiendo su efecto lesivo.

 
Signorile, et al. (2002), también estudiaron la polea con 4 agarres diferentes:

 
Figura 23: (Signorile, et al. 2002).

 
Agarre cerrado manos neutras (a).
Agarre cerrado manos supinación cerrado (b).
Agarre amplio al pecho manos en pronación (c) y por último agarre amplio por



detrás de la nuca, también en pronación (d).
 
Aquí se comparó la actividad eléctrica en los grupos dorsal ancho, deltoides

posterior, pectoral mayor, redondo mayor y tríceps, tanto en acciones excéntricas
como concéntricas. La máxima activación también se produjo con agarre amplio al
pecho (WGA, por sus siglas en inglés), al igual que el estudio anterior de Sperandei.

 
Gráfico 11: (Signorile et al, 2002).

 
Lo que no nos dejan claro estos estudios es si se debe al agarre ancho o a la

posición de las manos. Y para eso (Lusk, 2010) nos sacó de dudas, es decir, agarre
amplio delante del pecho y agarre en pronación con una anchura de al menos 100 %
del ancho biacromial, como resultado final, de este estudio. Leslie y Comfort (2013)
también concluyen el agarre en pronación como mejor opción para dorsal ancho.
Andersen, et al. (2014) investigan tres anchos de agarres en lat pull-down, con
agarres en pronación, 100 % ancho biacromial, 1,5 y 2 veces el ancho biacromial.
Los resultados hacen concluir a estos autores que el agarre medio pudiera tener
algunas ventajas, pero que los agarres entre 1 y 2 veces el ancho biacromial puede
tener respuestas similares para hipertrofiar.

 
En cuanto a materiales alternativos, para la realización de las dominadas, tenemos

los manerales movibles (donde se giran las manos realizando una rotación) en
comparación con dos tipos de dominadas, agarre supino estrecho y agarre prono



ancho; concretamente en el estudio de (Youdas, et al. 2010), midieron la actividad
eléctrica en varios grupos musculares, que serían dorsal ancho, bíceps, pectoral,
trapecio, infraespinoso y erectores de la columna. Las conclusiones generales que se
obtienen serían que en cualquiera de las tres modalidades de trabajo, es el dorsal
ancho el que tiene más trabajo. Además, esta modalidad de trabajo alternativo no
consigue más activación que las dominadas tradicionales; esto se contradice con otro
estudio más reciente, Leslie y Comfort (2013), que sí que encuentran más activación
en las empuñaduras rotatorias en el dorsal ancho. Y, por último, el agarre estrecho y
supino obtiene mayor actividad eléctrica en los bíceps y pectoral mayor que las
otras dos opciones (Youdas, et al. 2010).

 
Boeckh-Behrens y Buskies (2005) diferenciaron entre ejercicios con peso adicional

y ejercicios sin peso adicional. Las tres primeras posiciones en cuanto al ranking de
ejercicios estarían muy parejas, siendo la mejor opción para ellos la polea al pecho
con una posición de salida a 135º, con un agarre en supinación, aunque con una
activación casi igual que la polea tras nuca.

 
Figura 24: Electromiografia Dorsales. Dominadas y Polea Pecho.

 
Pero lo más sorprendente es la enorme activación eléctrica de los ejercicios sin

peso adicional, encontrándose una activación duplicada en las dominadas a favor de
estas y en contra de las poleas con la misma mecánica de movimiento. En la
actualidad, se está haciendo una variante de dominadas que sería una mano en
supinación y otra en pronación (agarre mixto), pero que no tiene base científica a día
de hoy.



 
Tabla 66: (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).

 
Estos mismos autores comprobaron dos variantes de dos ejercicios muy

practicados, la polea baja o gironda y el remo a un brazo. La idea era saber si era
mejor posicionar los codos pegados al cuerpo o separarlos, para que se produjera
más actividad eléctrica en el dorsal mayor. Concluyeron que los codos más juntos,
es decir, una posición desde 0 grados hasta un mínimo de 45, es la mejor opción, en
contra de colocar los codos a 90 grados, con la mitad de actividad eléctrica.

 
Figura 25: Gironda y remo un brazo.

 
Una consideración a tener en cuenta sería cómo posicionar las manos en el remo a

un brazo, es decir, o posición neutral, supinación o pronación; se observó como la
mayor actividad se conseguiría con la posición final de la mano en supinación,
aunque con poca diferencia con el agarre pronado.

 
Bompa y Cornacchia (2006), nos proponen esos 5 ejercicios que vemos como

mejores opciones, con poca diferencia de actividad entre ellos, pero siendo los más
propicios el remo con barra, remo un brazo y remo barra T, es decir, sumamos tres



nuevas opciones, muy válidas para confeccionar nuestra rutina de entreno, que
además no están reflejadas en otros estudios, con lo que tenemos nuevos ejercicios
complementarios.

 
Tabla 67: (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Contreras (2010) obtiene los siguientes resultados.



 
Tabla 68: (Contreras, 2010-Tomado/Adaptado de T-Nation).

La mejor opción de los dorsales fueron las dominadas agarre supino con lastre;
nuevamente, las dominadas ocupan un lugar preferencial. Y para las dos porciones
del trapecio, medio y bajo, fue el mismo ejercicio la mejor opción, remo con
mancuernas (no es un brazo) con una activación superior con respecto a los demás.



 
Tabla 69: Conclusiones dorsales.

 
 
3.3.2.3 Deltoides
 
Tenemos un estudio de (Saeterbaken y Fimland, 2013), en el que compararon dos

ejercicios, el press militar barra y el press mancuernas, tanto en sedestación como en
bipedestación. Las conclusiones finales que nos ofrecen estos autores es curiosa,
porque se consigue más actividad eléctrica en el press con mancuernas de pie, pero
no tiene una RM tan elevada; debemos reseñar como el ejercicio que posee más
inestabilidad del raquis en general, posea más actividad eléctrica. Por tanto,
debemos considerar al press con mancuernas de pie como una opción primaria de
entreno, por todas las ventajas que nos ofrece, mayor trabajo de estabilizadores, alta
actividad eléctrica y posibilidad de aumento de cargas elevado (al ser un press, por
tanto una tensión mecánica más alta).

 
Büll (2010) encontraron una actividad eléctrica bastante alta en el press militar en

el deltoides anterior, algo que es de sobra sabido, pero donde pusieron también los
electrodos fue en el pectoral clavicular, y ahí se encontró una inactividad muy alta.
En el estudio de (Nazáiro-de-Rezende, et al. 2012), realizado sobre nadadores con
experiencia en entrenamiento en sobrecarga, investigaron la actividad eléctrica en el
press convergente para hombros, además teniendo en cuenta si había la misma
activación entre el miembro dominante y el no dominante. Se observó mayor
actividad en el deltoides medial y en la porción clavicular del pectoral mayor
(curioso que en el estudio anterior, el press militar no obtenía actividad eléctrica en
la porción clavicular, pero una variante convergente, donde el recorrido iría hacia
dentro, sí que obtiene actividad eléctrica en la zona clavicular del pectoral), además
sin diferencias significativas entre la zona dominante y la que no, todo lo contrario



que en el tríceps, donde sí hubo esa diferencia a favor del lado dominante.

 
Gráfico 11: (Nazáiro-de-Rezende, et al. 2012).

 
En otro estudio de (Paoli, et al. 2010), se analizaron tres grupos con tres cargas

diferentes, una al 30 % de RM, otro al 70 % y un tercer grupo sin carga. La idea era
analizar qué rango de movimiento era más propicio para el trabajo de press militar
sentado, desde la posición de salida, hasta llegar primero a 90 grados, segundo a
unos 135 grados y por último un rango completo de 180 grados. Aquí se sacaron dos
conclusiones finales: por un lado, que el rango de movimiento mayor, es decir, a 180
grados fue el más propicio para la activación del deltoides y trapecio, y segundo,
que el grupo de trabajo al 70 % y con un rango final de codos de 135º (es decir, sin
llegar a realizar el movimiento completo) es una opción propicia de aislamiento del
deltoides medio con respecto al trapecio, pero con la opción de cargas pesadas. Esto
nos ofrece una muy buena variante para trabajar el deltoides medio o lateral, que
como sabemos es el que debe requerir más nuestra atención, puesto que el anterior y
el posterior ya lo trabajamos de manera sinergista con bastantes ejercicios.



 
Figura 26: Press militar.

 
Boeckh-Behrens y Buskies (2005) dividen el deltoides en las tres cabezas que lo

componen: porción anterior, medial y posterior. Para estos autores, la mejor opción
en la cabeza anterior sería el press militar sentado, en comparación de (Bompa y
Cornacchia, 2006), que tienen como mejor opción el press mancuernas sentado. En
sus estudios concluyen que el press tras nuca también es una opción muy buena de
trabajo, pero no sería recomendable, puesto que se produciría una aducción de
hombro con rotación externa, por lo que deberíamos descartarlo de nuestra rutina,
puesto que tampoco ofrece mejores resultados que hacerlo por delante.

 
Estos mismos autores, también compararon el movimiento de elevaciones frontales

con mancuernas, concretamente, qué opción sería más válida, si realizar una rotación
interna o externa, es decir, inclinar la mancuerna hacia fuera o hacia dentro; fue la
rotación externa la mejor opción, girar las mancuernas hacia fuera. Y para Bompa,
por otro lado, serían dos opciones más de trabajo, el press frontal con barra sentado
y elevación frontal mancuernas de pie.

 
Resulta muy curioso e interesante resaltar que la elevación frontal con mancuernas

con rotación externa produce la actividad eléctrica (548) más propicia de las
variantes de este ejercicio, pero si la comparamos con la activación que se produce
en el deltoides anterior en un ejercicio que no es exclusivo del trabajo de este grupo
muscular, como es el press banca (actuaría como sinergista), la actividad eléctrica
sería mayor en el press banca (580).



 
Figura 27: Elevaciones frontales y laterales.

 
En cuanto a la porción media o lateral, que quizás sea la cabeza más importante a

trabajar de manera aislada del deltoides, principalmente porque la anterior como
sabemos es muy usada de manera sinergista en los pectorales y un poco menos en
los dorsales, incluso en algunos ejercicios de tríceps, como los fondos en paralelas.
Además, recordemos que incluso el press banca tiene más actividad eléctrica que la
elevaciones frontales. Y segundo, la cabeza posterior también interviene en muchos
ejercicios de tracción, de dorsales, en concreto. Por tanto, debemos prestar una
atención especial en el trabajo de laterales en la programación de nuestras rutinas.

 
Según (Bompa y Cornacchia, 2006), nuevamente, tenemos como mejores opciones

las elevaciones inclinadas con mancuernas, seguidos de muy cerca de las
elevaciones laterales mancuernas de pie y sentado. En este ejercicio SÍ pudiera ser
más factible el intercambio más a menudo de trabajar sentado o de pie las
elevaciones, puesto que como sabemos si trabajamos en sedestación recae más
carga en la zona lumbar, o sea, más perjudicial, pero en el trabajo de elevaciones, no
ocurre como los presses, es decir, no se utiliza tanta carga de trabajo, entonces
pudiéramos intercambiar más a menudo; por supuesto, siempre y cuando no
busquemos una mejora también de los estabilizadores de columna, donde
obviamente sería más aconsejable la posición en bipedestación.

 

 
Tabla 70: (Bompa y Cornacchia, 2006).



 
Los cables, por otro lado, no serían de las mejores opciones para estos autores,

aunque sí como veremos posteriormente para (Contreras, 2010).
 
Boeckh-Behrens y Buskies (2005), de todas las comparaciones en las elevaciones

laterales, en cuanto a la posición final de las manos, sacaron en conclusión que el
realizar una rotación interna, es decir, pulgar hacia abajo, sería la mejor opción, con
un alto índice de estimulación eléctrica, para el deltoides lateral, lo que se dice en el
argot cotidiano, «verter una jarra», como vimos en la fotografía anterior.

 
La porción posterior, y siguiendo con los últimos autores, como hemos comentado

antes, tendría ejercicios que son enfocados para otro objetivo muscular, pero que
tienen una interacción en los deltoides posteriores muy alta, como son los ejemplos
de remo un brazo (1212) y la polea pecho ancho (1392), de ahí que tengamos
algunos individuos que no hacen posterior nunca y que tienen un desarrollo
pronunciado en la zona trasera del deltoides, precisamente porque lo están
trabajando con otros ejercicios que persiguen otros objetivos directos, como estos
por ejemplo, que se enfocan más en el trabajo de dorsales.

 
Para estos autores, además, es de lo poco que tenemos de esta zona muscular,

desde el punto de vista de activación, de las mejores opciones serían decúbito prono
en banco; este estudio recoge la misma efectividad (1212) que el remo, un brazo que
no es específico del trabajo de posterior, eso sí, los brazos parece que deben estar en
90 grados, puesto que a 45 se pierden bastante efectividad.



 
Figura 28: Posterior decúbito prono (1212), posterior en máquina agarre invertido

(1392, rotación interna).
(Boeckh-Behrens y Buskies, 2005; Schoenfeld, 2013; Ehlers et al., 2013).

 
Pero la mejor opción de trabajo de estos autores sería la máquina de posterior

(donde también mirando hacia al frente podemos trabajar pectoral) con más alto
promedio de activación y concretamente si realizamos una rotación interna tendría
más activación aún que el tradicional. Con este mismo ejercicio (Schoenfeld, et al.
2013), comprobaron más activación con la mano neutra en vez de pronada (no
investigaron con rotación interna). La ventaja de realizarlo con rotación interna es
que te obliga a mantener en la misma línea hombro, codo y muñeca (no se iría el
codo hacia abajo).

 
Para (Bompa y Cornacchia, 2006), por otro lado, sus mejores opciones serían

pájaros laterales con flexión de cadera, y el mismo ejercicio, pero de pie, serían más
alternativas válidas para intercambiar los ejercicios de la cabeza posterior.



 
Figura 29: Elevaciones laterales con mancuernas de pie flexionado (pájaros) (85 % EMG max). Elevaciones

laterales con mancuernas sentado flexionado (83 % EMG max).
 

 
 

Tabla 71: (Bompa y Cornacchia, 2006)
 
Contreras (2010) realiza nuevamente un estudio muy exhaustivo para los deltoides,

comparando distintas cargas de trabajo en los mismos ejercicios. Observamos en la
tabla de abajo los siguientes resultados.



 
Tabla 72: (Contreras, 2010-Tomado/Adaptado de T-Nation).

 
Las mejores opciones de trabajo serían, para el deltoides anterior, el press tras nuca

con barra y el press militar sentado. Y la mejor opción para la porción media, en
cuanto a ejercicios de sobrecarga, fueron las elevaciones laterales con mancuernas,
pero debemos resaltar que hemos omitido ejercicios con bandas elásticas,
concretamente el face pull, que obtuvo tanto una mayor media como pico
electromiográfico. Para el posterior ocurre lo mismo, vuelve a ser el face pull con
banda la mejor opción, y en cuanto a ejercicios de sobrecarga, las elevaciones
pájaros para posterior. Para trapecio tenemos como mejor opción los encogimientos
delanteros con barra.

 
Para Contreras (2010), una opción preferencial de entrenamientos de hombros

basándose en sus estudios electromiográficos serían.



 
Figura 30: Rutina con más actividad electromiográfica según (Contreras, 2010).

 
Realmente, en este estudio, que el press tras nuca sea la mejor opción del deltoides

frontal no indica mucho, puesto que debemos priorizar en la cabeza lateral, que,
como sabemos, es la que menos se trabaja cuando trabajamos los demás grupos
musculares. Pienso que no es necesario porque en este estudio en concreto, y con
una muestra tan pequeña, que de hecho no esté apoyado por otros estudios
electromiográficos que nos indiquen lo mismo, podamos utilizar sin obviar lo
perjudicial de realizar una aducción con rotación externa; sería distinto si
hablásemos de la cabeza lateral, si fuese esta la que obtiene esa media
electromiográfica (274 %), puesto que sí es en la que debemos centrarnos más y ahí
sí que pudiéramos discernir entre rendimiento o salud.

 
Y para salir un poco de la dinámica de estos tres grupos de trabajo, tenemos un

estudio de (Cintia Ehlers, et al. 2013), en el que comparan la actividad eléctrica
igualmente en las tres cabezas o fascículos del deltoides con diferentes ejercicios. Y
encuentran las siguientes activaciones significativas de cada ejercicio en cada zona
muscular. Donde podemos observar nuevamente en el cuadro inferior, como press
banca y máquina Smith vuelve a ser preferencial en la porción anterior, elevaciones
laterales en la cabeza medial y contractora invertida en la cabeza posterior.

 
Tabla 73: Adaptado de (Cintia Ehlers, et al. 2013).

 
Es interesante también el estudio de Jakobsen, et al. (2012), que midió la actividad

eléctrica de un entrenamiento completo de deltoides, aludiendo que cuando se hacen
los estudios tan solo se realizan sobre repeticiones individuales en ejercicios por



separado. Concretamente, el entrenamiento constó de 3 series de 15 RM, en los
ejercicios, elevaciones frontales mancuernas, pájaros posterior mancuernas,
elevaciones laterales mancuernas y encogimientos, sobre mujeres principiantes,
resultando un mantenimiento de la actividad eléctrica desde la primera a la tercera
serie; de hecho, la fatiga neuromuscular sería más eficiente dentro de un conjunto de
series.

 
Tabla 74: (Jakobsen, et al. 2012).

 
Tabla 75: Conclusiones deltoides.

Y para el trabajo de trapecio, volvemos al macroestudio de (Boeckh-Behrens y
Buskies, 2005), que dividen el trabajo del trapecio en porción superior y porción
medial. Las dos mejores opciones de trabajo superior del trapecio, es decir, las que
más tenemos que tener en cuenta, serían, por supuesto, las que conocemos como más
cotidianas: remo al cuello y encogimientos. Ambas con una actividad muy alta.

Y para la porción media, tenemos tres ejercicios a realizar, que serían la tracción
posterior en máquina con separación de 90 grados, tracción posterior mancuernas
tumbado y el remo semiflexionado con barra larga, ambas son las mejores opciones
que nos ofrecen estos autores con unos niveles de estimulación eléctrica muy
buenos.

 
Ekstrom, et al. (2003) encontraron más actividad eléctrica para el trapecio superior



en el ejercicio de encogimientos unilateral, y para el trapecio medio los movimientos
de extensión horizontal de hombro con rotación externa.

 
Y dentro del trabajo o del ejercicio de remo al cuello, Macalister, et al. (2013),

utilizaron un grupo de 16 sujetos con un buen nivel de entrenamiento y en el que se
realizaron 2 repeticiones al 85 % de la RM, y en tres posiciones diferentes,
atendiendo al ancho biacromial, concretamente al 50 %, que es el trabajo más
habitual, al 100 % y al 200 %. Los electrodos se colocaron en las tres cabezas del
deltoides, en el trapecio y en el bíceps, midiéndose las acciones concéntricas y las
excéntricas. Los resultados nos sacan de dudas y se alejan de los agarres
tradicionales, es decir, los agarres anchos proporcionan mayor actividad, por lo que
sería recomendable abrir los agarres entre el 100 y 200 % del ancho biacromial (sin
entrar a valorar la comprensión subacromial y su posible incidencia lesiva).

 
Figura 31: (Macalister, et al. 2013), ancho biacromial entre el 100 y 200 %.

 

 
Tabla 76: Conclusiones trapecio.

 
 
3.3.2.4 Bíceps y tríceps
 
En cuanto al bíceps, apenas vamos a comparar los tres estudios generales que nos

están sirviendo de base en nuestro trabajo (Bompa y Cornacchia, 2006; Boeckh-
Behrens y Buskies, 2005; Contreras, 2009-2010).

 



Para los bíceps, (Bompa y Cornacchia, 2006) nos hablan como mejores opciones,
del trabajo de predicador con barra olímpica con una puntuación de 90, y el curl
inclinado con 88.

 
Aquí nos llama la atención la comparación del trabajo de curl de bíceps

tradicional, como resulta de más alta implicación si lo realizamos con barra
olímpica, es decir, una barra larga en comparación de barra corta y E-Z y a su vez si
combinamos la barra larga con un agarre estrecho nos ofrece unos resultados
superiores. Y otras dos buenas opciones para nuestras rutinas, para ir
intercambiando, serían los concentrados y las mancuernas alternos de pie.

 
Las mejores opciones de (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005) serían los

concentrados en dos modalidades distintas, disparándose tremendamente, el trabajo
supra máximo en excéntrico, aquí también el trabajo con barra larga de curl tiene
buenos resultados.

 
El Banco Scott sería la tercera opción de estos autores y la primera de Bompa y

Cornacchia, por lo que deberíamos otorgarle un trabajo habitual en nuestras rutinas.
Y, por supuesto, también las otras dos opciones que priorizan serían bíceps en polea
y con brazo apoyado en banco con inclinación de 60 grados.

 
 
 

 
Tabla 77: Comparación de estudios en Bíceps de

(Bompa y Cornacchia, 2006) y (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).
*Mientras que los valores de un estudio hace referencia a % el otro a milivoltios.
 
Pero (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005) llegaron más lejos, querían saber más



sobre su mejor opción de trabajo para bíceps. Es decir, profundizar en la técnica más
idónea de trabajo, la posición de la mano. Y utilizaron cuatro opciones, las más
comunes, comprobándose que las dos mejores serían el agarre en martillo y la
supinación de antebrazos, incluso mejor que la típica que podemos encontrarnos en
muchos gimnasios, de girar la mano durante el recorrido. Por supuesto, la que no
debemos utilizar es la última, de pronar la mano, que obtendría una activación muy
inferior que las otras.

 
Tabla 78: Adaptado de (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).

 
En el trabajo de curl de bíceps, encontramos una contradicción en estos dos

estudios, en cuanto al agarre de la barra; para unos autores debe ser más estrecho y
para otros sobre unos 20 cm más de la anchura de los hombros como mejor opción;
lo que sí parece ser mejor opción es que la barra sea larga, por lo que el peso de los
kilos se encuentran más distante del cuerpo. Por tanto, en el agarre, si es ancho o
estrecho, no sacamos una conclusión definitiva.

 
Y para los bíceps, Contreras B (2010), nos propone las siguientes opciones:

 
Tabla 79: (Contreras, 2010-Tomado/Adaptado de T-Nation).

 
La mejor opción sería nuevamente dominadas; vuelve a destacar no incrementar la



carga adicional, en este caso, dominadas agarre ancho y neutro y de segundo
dominadas supino muy igualados, con unas activaciones de 109 % y 107 %
respectivamente. Estas dos opciones no se encuentran en esta tabla porque aparecen
en la de dorsales; de todos los ejercicios tradicionales de bíceps, tenemos el curl con
barra.

 
Oliveira, et al. (2009) compararon la actividad neuromuscular de tres ejercicios:

curl mancuernas bipedestación, curl mancuernas inclinado en sedestación y curl
mancuernas predicador. Para ello, se midió la actividad en distintos momentos del
recorrido, tal y como vemos en la imagen de abajo; todos los protocolos obtuvieron
una actividad importante, aunque sí que varió entre los distintos ejercicios y
momentos (en los ejercicios inclinado y bipedestación aumentó en todo momento del
recorrido, obteniendo actividad significativa en la fase 3, todo lo contrario que la
angulación de predicador que tenía más activación en la primera fase). El curl bíceps
inclinado y el curl mancuernas de pie obtuvieron un patrón de activación similar.
Realmente, se observó un mayor rango de activación durante todo el recorrido, tanto
en el curl inclinado como en el curl en bipedestación, y según estos autores, estos
dos ejercicios, «pueden ser» una mejor opción.

 
Gráfico 11: (Oliveira, et al. 2009).

 
Mokerjee, et al. (1999), en López Miñarro (2009), no encuentran diferencias

significativas en el bíceps braquial, braquioradial y braquial anterior en la activación
muscular y en las diferencias de cargas levantadas cuando compararon dos tipos de
barra, «recta» o «EZ» (aunque no se especifica que sea barra larga o corta).



 
Figura 32: Barra E-Z y barra recta. (Mokerjee, et al. 1999)

No encuentran diferencias significativas.
 
Aunque no estamos teniendo en cuenta biomecánica y anatomía, como ya dijimos,

queremos rescatar una parte de texto del magnífico trabajo de José Miguel del
Castillo (2014): «Estudios de investigación de la actividad muscular de la porción
larga del bíceps braquial muestran que las unidades motoras en la cara lateral son
reclutadas por la flexión del codo y las unidades motoras en la cara medial son
reclutadas por la supinación y las unidades motoras localizadas centralmente se
reclutan para combinaciones no lineales de flexión y supinación» (ter Haar Romeny
et al., 1982; ter Haar Romeny, et al., 1984; van Zuylen et al., 1988; en del Castillo,
2014) Además, la cabeza corta parece ser más activa en la última parte de un curl de
brazos (es decir, en la mayor flexión del codo), mientras que la cabeza larga es más
activa en la fase inicial (Brown, et al. 1993 en del Castillo, 2014).

 
Tabla 80: Conclusiones bíceps.

 
Y pasamos al tríceps. Aquí, las peores opciones para el trabajo de tríceps serían el



press banca agarre estrecho, en un estudio la peor y en el otro de las peores, aunque,
como vimos en el pectoral, cuanto más cerramos las manos en el agarre, más
implicábamos el tríceps en el press banca, pero si queremos aislarlo, parece ser que
sería insuficiente o, mejor dicho, no de las mejores opciones de trabajo en
comparación con ejercicios más específicos. Y mirando por encima ambos estudios,
podemos decir que los mejores ejercicios serían el press francés, polea con maneral
en V invertida y los trabajos de fondos. Tanto en uno como en otro estudio se
encuentran entre las primeras posiciones; estos ejercicios se reparten las posiciones
más privilegiadas. También podemos utilizar otros ejercicios, como trabajo invertido
a un brazo en polea o extensiones tríceps cuerda por encima de la cabeza y, por
supuesto, las típicas «patadas».

 
 
 
 

 
Tabla 81: Comparación tríceps de (Bompa y Cornacchia, 2006) y (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).

 
*Mientras que los valores de un estudio hacen referencia a % el otro a milivoltios.
 
Y el ejercicio de patadas, tan común y que tiene una buena implicación eléctrica,

además de ser un ejercicio muy utilizado por ambos sexos en las rutinas, ¿cómo
sería mejor realizarlo?



 
Figura: 33: Patadas de tríceps.

 
La mejor manera de todas sería, dicho de manera sencilla, llevar el brazo hacia

atrás, fijar la articulación y realizar el movimiento de extensión, eso sí el tronco en
45 grados, en vez de ponerse paralelo al suelo, de la manera tradicional.

Y para el tríceps, nuevamente, el estudio de (Contreras, 2010) nos arroja los
siguientes resultados.

 
Tabla 82: (Contreras, 2010-Tomad/Adaptado de T-Nation).

 
Vemos cómo los mejores resultados son la polea con cuerda y la extensión de

cable.

 
Tabla 83: Conclusiones de tríceps.

 
 
3.3.3 Tren inferior
 



En cuanto al tren inferior, trataremos los grupos principales: isquios, cuádriceps,
glúteos y gemelos.

 
3.3.3.1 Cuádriceps
 
Escamilla, et al. (2001) realizaron un estudio en el que compararon la prensa

atlética y las sentadillas, se midió la fuerza y electromiografía que se producía en
distintas posiciones de los pies, colocándolos altos, bajos, separados y más cerrado.
Las conclusiones de este estudio fueron claras: las sentadillas son mejores opciones
que la prensa para cuádriceps. También hay que resaltar que no se encontraron
diferencias significativas en cuanto a fuerza o actividad eléctrica cuando se colocan
los pies en una determinada posición u otra (angulación 30º o rectos), en la
plataforma. Idéntico resultado se verificó en (James, et al. 2010), es decir, se
consiguió más actividad eléctrica en la sentadilla en detrimento de la prensa. Murray,
et al. (2013) evalúan el recto femoral, vasto medial y lateral en diferentes posiciones
de los pies (neutro, rotación interna, rotación externa y con los pies escalonados) en
una sentadillas sin peso (tan solo realizar la posición de cuclillas); no se observaron
diferencias significativas en ninguna posición, aunque como los mismos autores
indican habría que comprobar esto mismo con una carga extra. Y en cuanto a
segregación hormonal, tanto testosterona como hormona de crecimiento, igualmente
las sentadillas obtienen una mejor respuesta que la prensa (Shaner, et al. 2014).

 
Y por otro lado, cuando se comparó en (Escamilla, et al. 2001), la posición alta de

los pies con una amplitud más o menos ancha de la colocación de los pies, se
concluyó que se encontraba más actividad eléctrica en los isquios, en una posición
amplia y alta en la prensa. Hay una variante que se utiliza con mucha frecuencia en
la prensa con la idea de activar y generar más trabajo en los glúteos, que sería
precisamente posicionar los pies altos, anchos y con las puntas hacia fuera. A día de
hoy no tenemos registros electromiográficos que lo sustente; de hecho, como hemos
comprobado en este estudio, no se encuentran diferencias en cuanto a la posición de
los pies, tenemos mejores opciones para trabajar los glúteos.

 
«Investigadores como Escamilla, Fleising & Zheng (1997) o McLaughing, Dillman

& Lardner (1977) demuestran que no existen diferencias significativas en el registro
EMG entre sentadilla abierta (SA) y sentadilla cerrada (SC) con una repetición
máxima (RM). Björn – Alkner, Tesch & Hans – Berg (2000), Boyden, Kingman &
Dyson (2000) y Signorile, Kwiatkowski, Caruso, et al. (1995) observan los mismos
resultados con cargas submáximas (20 – 80 %), similares resultados a los que



obtienen Hattyin, Pierrynowsky & Ball (1989) y Isear, Erickson & Worrell (1997),
siendo estos últimos estudios con cargas inferiores (0 – 15 %)», en (Rodríguez
Sampedro, 2009); en los glúteos, como veremos después, sí que tenemos evidencias
de mayor activación con un posicionamiento más amplio.

 
Boyden, et al. (2000) también comparan la diferencia en la posición de los pies en

las sentadillas y tampoco encuentran diferencias significativas en cuanto activación
en una zona u otra del cuádriceps. Las comparaciones se hicieron poniendo los pies
a 10º hacia fuera o dentro y 20º hacia fuera y rectos.

 
Signorile, et al. (1995) realizaron un estudio con un posicionamiento de la rodilla a

90º, 150º y 175º, posicionando los pies neutros, rotación interna y externa,
midiéndose la actividad isométrica. No se encontraron diferencias en la posición de
90º entre los posicionamientos de los pies, aunque cuando se aumentaban los grados,
las activaciones iban variando; este estudio puede ofrecernos más información si se
tratara de una rehabilitación de cuádriceps, al ser una activación isométrica en un
ángulo concreto de 90º, pero no se puede tomar como punto de referencia que
debamos dejar los pies neutros por este estudio tal y como se especula en muchos
textos por internet. Sin embargo, el estudio de Stoutenberg, et al. (2005) (donde
también estaba en el equipo de trabajo Signorile), realizaron el estudio con unos
recorridos completos de las extensiones en máquina, realizando concretamente 8
repeticiones al 70 % RM, concluyéndose una diferenciación en el posicionamiento
de los pies, aunque de manera diferente y curiosa a la creencia popular. Se constató,
como cuando se realizaba la rotación lateral (externa), que se activaba más el recto
femoral, y cuando se hacía la rotación medial (interna), se activaban más tanto vasto
medial como lateral; como concluyen estos autores: «Estos hallazgos son aplicables
a los atletas o culturistas que buscan aumentar selectivamente el tamaño o el
rendimiento de un músculo específico del grupo de los cuádriceps».

 
Tenemos otra comparación de la sentadilla libre y la sentadilla multipower o

máquina Smith. Concretamente (Schwanbeck, et al. 2009) realizaron una serie de 8
repeticiones ajustadas con cada uno de los ejercicios, con un mínimo de 3 días por
medio de descanso entre un ejercicio y otro y los 6 sujetos que realizaron la prueba
fueron asignados aleatoriamente para el orden de cada ejercicio. Se midieron
gemelos, tibial anterior, bíceps femoral, vasto medio y vasto lateral. Hubo un
aumento significativo en los grupos, gemelos, bíceps femoral y vasto interno en la
máquina libre con unos porcentajes de 34 %, 26 % y 49 % respectivamente de
aumento con respecto a la máquina Smith; en los demás grupos musculares no se



encontraron diferencias, pero en el conjunto global, se obtuvo un actividad eléctrica
muy superior de un 43 % a favor del peso libre.

 
Figura 34: (Schwanbeck, et al. 2009), un 43 % más actividad eléctrica en peso libre.

 
El estudio de (Caterisano, et al. 2002) compara tres recorridos, parcial, paralelo y

profundo; en el ejercicio de sentadillas, en 10 levantadores, se midió la actividad
eléctrica en los principales grupos musculares del tren inferior, sin contar las
pantorrillas, es decir, vasto medial y lateral, bíceps femoral, glúteo mayor. Y se
concluyó que los distintos grados de recorrido no afectaban a los cuádriceps; sin
embargo, Bloomquist, et al. (2013) sí que encuentran mayor activación en los
cuádriceps cuando se realizan las sentadillas profundas. Schoenfeld (2010) nos dice
que pasar de los 90º implicaría más trabajo de glúteos y no sería significativo para el
cuádriceps, coincidiría, como veremos después, con la primera opción de (Bompa y
Cornacchia, 2006), aunque tampoco la comparan con sentadillas profundas. Como
ya vimos en el apartado rango de movimiento, no hay una uniformidad en este grupo
muscular en cuanto al recorrido idóneo.

 
En este estudio de (Schoenfeld, 2010), nos habla de los posibles problemas de

cizallamiento y comprensión de rodilla y vertebral de las sentadillas a altas
cadencias. Seguramente, desde el punto de vista de rendimiento deportivo, las
ejecuciones deberían ser rápidas (y su intencionalidad), pero para aumento de masa
muscular, no necesariamente debemos hacerlo rápido. Sería una opción muy útil el



cambio de cadencias para tal objetivo, priorizando las más lentas para evitar la
lesión.

 
Bompa y Cornacchia (2006) compararon 5 ejercicios básicos del entreno de

piernas y con incidencia en el cuádriceps, sentadillas seguras, hack, prensa atlética,
extensiones y sentadillas en máquina Smith, y aquí vuelven a ser las sentadillas la
mejor opción de trabajo del cuádriceps, seguido de muy cerca de las extensiones con
la punta de los pies dirigidos hacia delante. La sentadilla hack y la prensa atlética
son opciones a tener en cuenta, pero como siempre decimos priorizando y
dedicándole más tiempo a los ejercicios más eficaces o con mayor probabilidad de
éxito para nuestro objetivo.

 
Tabla 84: (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Boeckh y Buskies (2006) compararon varios ejercicios del tren inferior y se

concluyó que para cuádriceps no fue la sentadilla la mejor opción, sino la prensa
horizontal completamente, y no debemos confundirnos con la prensa horizontal con el
tronco a 90º con respecto al suelo. Igualmente, las sentadillas en sus distintas
variantes fueron las mejores opciones tras esta prensa. La opción en último lugar fue
la prensa atlética 45º.

 
Figura 35: Prensa horizontal, dibujo tomado de (Lacaba, 1996).

 
Y en cuanto a los cuádriceps, concluimos:



 
Tabla 85: Conclusiones cuádriceps.

 
 
3.3.3.2 Isquios
 
Ebben, et al. (2009) compararon la actividad eléctrica que se producía en los

isquios y en el recto femoral del cuádriceps. Igualmente, estudiaron la relación de
activación de ambos grupos musculares. El trabajo se realizó sobre 6 ejercicios muy
comunes (aunque se echa en falta máquina isquios decúbito prono).

 

 
Figura 36: Ejercicios utilizados en Ebben, et al. (2009).

 
Este estudio se hizo sobre 34 atletas universitarios y resultó en una mayor

activación en el curl ruso con una diferencia con respecto al peso muerto muy
superior. El siguiente ejercicio en activación sería isquios en sedestación (máquina
de femoral sentado). Obviamente, las opciones de peso muerto no debemos
desvalorizarlas, aunque estos autores obtienen mejores resultados en estas otras dos
propuestas de trabajo; además, se consiguió la misma activación en ambas



modalidades 1 y 2 piernas. En cuanto al cuádriceps, resulta obvio que las sentadillas
iban a ser la mejor opción de todos estos ejercicios evaluados.

 
Tabla 86: (Ebben, et al. 2009).

Vemos en el cuadro superior, los porcentajes de los ejercicios más activados, para
isquios, curl ruso (98 %), femoral sentado (81 %), peso muerto (49 %) y para
cuádriceps, sentadillas (74 %).

 
Debemos resaltar aquí que para (Ebben, et al. 2009), las mujeres tendrían más

problemas para activar los isquios que los hombres, pero menos los cuádriceps.
 
Este mismo autor, y precisamente en el mismo año (Ebben, et al. 2009), realizó

otro estudio, en el que comparó recto femoral del cuádriceps, bíceps femoral y vasto
externo del cuádriceps. Los ejercicios escogidos fueron: sentadillas, peso muerto,
estocadas, subidas a banco y extensiones de cuádriceps. Todo se hizo sobre 20
atletas universitarios.

 
Las conclusiones de este segundo muestran una igualdad entre sexos y ejercicios,

es decir, no hubo diferencias significativas, aunque sí hubo diferenciación entre
ejercicios y grupos musculares. En este estudio, las mejores opciones fueron
extensiones para cuádriceps y peso muerto para bíceps femoral. Si nos fijamos bien,
no es significativo que en bíceps femoral sea la mejor el peso muerto, porque los
demás ejercicios tienen una orientación más de cuádriceps.

 
Si seguimos también con las diferencias entre sexos, (Youdas, et al. 2007) evalúan

la diferenciación por sexos de la activación de isquios y cuádriceps, aplicándolo a
un ejercicio de sentadillas a una pierna y con un recorrido parcial. Se evaluaron 15
sujetos de cada sexo, y las pruebas se hicieron sobre superficies inestables y
estables, y efectivamente se viene a confirmar lo que nos dice el artículo anterior:



las mujeres suelen ser de cuádriceps dominantes, de hecho tienen un 14 % más de
activación en este grupo que los hombres, y sin embargo, los hombres tienen un 18
% más de activación en los isquios, por lo que estos autores los consideran de
isquios dominantes.

 
Glen Wright, et al. (1999) hicieron un experimento similar con tres ejercicios

básicos: peso muerto, femoral sentado en máquina y sentadillas. Aquí se realizaron 3
repeticiones al 75 % de la RM y las medidas se hicieron en el bíceps femoral y el
semitendinoso. Se midieron la electromiografía y el pico electromiográfico, tanto en
fase concéntrica como excéntrica. Las conclusiones fueron que la mayor actividad
eléctrica y el mayor pico se consiguieron en la fase concéntrica, tanto en el curl
femoral sentado como en el peso muerto piernas rígidas, y además sin apenas
diferencias, pero, tal y como ocurriera en el estudio de Ebben, la activación que se
produce en las sentadillas, en cuanto a los isquios, se quedaría en la mitad de
activación si lo comparamos con los otros ejercicios. En esta misma línea, (Porcari y
Risvek, 2006) también destacan que los isquios son muy pocos activados en las
sentadillas tradicionales, no siendo una opción factible trabajar sentadillas buscando
el trabajo de isquios.

 
Bompa y Cornacchia (2006) obtienen como mejores opciones, para bíceps femoral,

en primer lugar, curl femoral de pie, seguido por curl femoral acostado (decúbito
prono o máquina femoral tumbado). Y las dos opciones siguientes con menos
activación, pero válidas para ir introduciendo en el macrociclo, serían curl femoral
sentado (primera opción en otros estudios) y peso muerto isquios modificado.

A la vez, pusieron los electrodos en el semitendinoso y obtuvieron unas pequeñas
modificaciones en el ranking de ejercicios en cuanto a variedad de activación.
Observamos que el femoral sentado obtiene más actividad y se coloca en primer
lugar; es curioso porque en otros estudios se mide la actividad general de los isquios
y se concluye que este ejercicio es el que produce más actividad; aquí se diferencian
las zonas.

 



Tabla 87: (Bompa y Cornacchia, 2006).
 
Obviamente, ese trabajo de diferenciación de zonas tan específicas tendría más

cabida en la búsqueda de una competición físico-culturista, donde se persigue más el
detalle.

 
Tabla 88: Conclusiones de isquios.

 
3.3.3.3 Glúteos
 
Vamos a hacer referencia a un artículo que ya mencionamos con anterioridad

(Caterisano, et al. 2002), «a mayor profundidad, más activación del glúteo mayor».
 
Un gran número de estudios enfocados a la activación y eficiencia del glúteo

mayor y medio se centran en el campo de la rehabilitación, medicina deportiva y
fisioterapia, pero obviamente podemos trasladarlo al entrenamiento deportivo. Es
interesante tener en cuenta que cuando se han comparado ejercicios tradicionales con
ejercicios convencionales de rehabilitación, se ha encontrado más actividad eléctrica
en los ejercicios tradicionales (Andersen, et al. 2006); por tanto, vemos una
incidencia muy directa cuando en un estudio con este enfoque terapéutico se realizan
movimientos similares (con las mismas cadenas cinéticas) a los ejercicios
tradicionales de sobrecarga con fines hipertróficos (o incluso opciones que son
prioritarias en algunos estudios en cuanto actividad eléctrica, pero que se realizan
sin peso adicional), pensar que si le añadimos cargas a dichos ejercicios sería una
manera óptima de averiguar qué ejercicios tienen más actividad eléctrica y, por tanto,
más eficaces para la ganancia de fuerza e hipertrofia.



 
Figura 37: Ejercicios tradicionales utilizados en el estudio de (Andersen, et al. 2006).

 
Bolgla y Uhl (2005) evaluaron la activación de los abductores de cadera,

concretamente el glúteo medio, sobre 16 sujetos sanos, en 6 ejercicios, concluyendo
que cuando utilizaban ejercicios con cargas, la activación era mayor, siendo su mejor
opción la caída de pelvis. Para (Ayotte, et al. 2007), sobre 5 ejercicios concluyeron
como mejor opción la sentadilla una pierna (apoyado en la pared) para glúteo medio
y para glúteo mayor subida al banco con una pierna (step-up).

 
Figura 38: (Ayotte, et al. 2007), sentadilla una pierna apoyo en pared;

(Bolgla y Uhl, 2005), caída de pelvis mejor opción.
 
En otro estudio de (Di Stefano, et al. 2009), sobre 21 sujetos y 12 ejercicios,

concluyeron que la abducción de cadera en decúbito lateral sería la mejor opción del
glúteo medio. Por otro lado, las posiciones de sentadilla y peso muerto a una sola



extremidad serían las mejores opciones de glúteo mayor.

 
Tabla 89: (Di Stefano, et al. 2009).

 
Este tipo de movimientos, si los extrapolamos a ejercicios donde se utilice esta

misma mecánica de acción y le incrementamos la carga serían una opción muy útil
para trabajar esa zona medial del glúteo, como dijimos antes, que además nos puede
servir para priorizar en el trabajo de féminas que tienen su estructura ósea más
paralela, lo que hace que no se resalte tan pronunciadamente la «curva femenina»
que diferencia el glúteo de la cintura.

 
Este detalle es importante tenerlo en cuenta desde el punto de vista de estética

corporal, puesto que lo que se pretende en una mujer es que se aprecie la curvatura
femenina cintura-cadera. Por tanto, si tenemos quien tenga la clavícula más larga y la
pelvis más estrecha o incluso con una longitud idónea (según cánones socio-
culturales actuales), deberíamos evitar ganar el mínimo centímetro en los deltoides
laterales, pero si por el contrario la pelvis es muy ancha y la clavícula demasiado
corta, podríamos intentar incrementar centímetros extras en los laterales con la idea
de que la visión estética se haga más armónica (obviamente, en la medida en que la
genética ósea nos permita).

Otro estudio interesante es el de (Boren, et al. 2011); aquí se evaluaron 18
ejercicios de glúteo medio y glúteo mayor. De todos ellos, las mejores opciones
para el glúteo medio otra vez fue decúbito lateral con una actividad eléctrica
superior, incluso en sus dos variantes apoyando el cuerpo entero o apoyando el
antebrazo, seguido por sentadilla a una pierna. Y para glúteo mayor, las mejores
opciones serían plancha frontal con extensión de cadera y elevación de caderas para
glúteos.



 
Tabla 90: (Ranking activación glúteo máximo y glúteo medio tomado de (Boren, et al. 2011).

 
Pero lo más interesante de este estudio es la comparación que hicieron (Boren, et

al. 2011), con respecto a los otros estudios antes mencionados (Di Stefano et al.,
2009; Bolgla y Uhl, 2005; Ayotte et al., 2007), señalando que de las primeras 5
mejores opciones de su estudio, 4 de ellas no fueron examinadas en los estudios de
los autores anteriores, pero igualmente nos señalan que dichos ejercicios no deberían
ser utilizados por sujetos con poca base, debido a la gran estabilidad que requiere y
a su dificultad (recordemos que están enfocados para la rehabilitación). Es de
resaltar también que el ranking en el orden de activación eléctrica del glúteo medio
de los estudios de (Di Stefano, et al. 2009) y (Boren, 2011) son similares, excepto la
realización de sentadilla a una pierna, que, por otro lado, tal y como queda
constatado en este estudio, tuvieron metodologías de estudio diferentes. En el
estudio de (Bolgla y Uhl, 2005), recordemos que resultaba como mejor opción
«caída de pelvis»; en este estudio, el ejercicio decúbito lateral tiene una posición
más baja, aunque puede deberse a una técnica diferente provocada por una flexión
de cadera mayor durante la abducción (Boren, et al. 2011).

 

 
Tabla 91: Comparación ranking activación de glúteo medio, tomado de (Boren, et al. 2011).

 
Igualmente, en la comparación de ejercicios de glúteo mayor entre (Di Stefano et

al, 2009) y (Boren, et al. 2011), el orden en los ejercicios efectuados en cuanto a



activación era el mismo, obviamente haciendo referencia a los ejercicios que
coinciden en ambos estudios, porque aquí, igual que en el glúteo medio, tenemos
opciones de trabajo que se encuentran en las primeras posiciones en (Boren, et al.
2011) que no se encuentran en (Di Stefano, et al. 2009). Las diferencias que hay en
el glúteo mayor en los estudios de (Boren, et al. 2011) y (Ayotte, et al. 2007) se
pueden deber a la diferenciación de las técnicas efectuadas en los estudios, como
nos indican los primeros autores.

 
Tabla 92: Comparación ranking activación de glúteo máximo, tomado de (Boren, et al. 2011).

 
De los pocos estudios que tenemos que relacionen la actividad eléctrica con

diferentes ejercicios de sobrecarga tradicionales y glúteos, tenemos el realizado por
(Porcari y Risvek, 2006) de la Universidad de Winconsin. En este estudio, evaluaron
8 ejercicios tradicionales, en 6 hombres y 6 mujeres, entre 18 y 25 años. Se
pretendía evaluar las sentadillas tradicionales, la activación eléctrica y la diferencia
con otros ejercicios de glúteos tradicionales. Las conclusiones electromiográficas
fueron lideradas por patadas en cuadrupedia; curiosamente, tanto para glúteo mayor
como medio, se observó que las sentadillas solo obtuvo diferencias significativas a
favor de dos ejercicios, prensa vertical (vertical leg press) y prensa horizontal
(horizontal leg press); comparándolo con los demás, no hubo diferencias
significativas, en cuanto al glúteo mayor. Para el glúteo medio, hubo tres ejercicios
que ofrecieron mejores resultados que la sentadilla tradicional, concretamente,
extensión de cadera en cuadrupedia (quadruped hip extensions), subidas al banco
(step-ups) y estocadas (lunges) y nuevamente los mismos ejercicios que para glúteo
mayor obtuvieron menor actividad que la sentadilla tradicional.



 
Gráfico 12: (Porcari y Risvek, 2006).

 
Unos años después, Fauth, et al. (2010) investigaron cuatro ejercicios

tradicionales: peso muerto, sentadillas, estocadas y subidas a un banco. Se midieron
glúteos máximo, medio, isquios medios y laterales, vastos medio y lateral y recto
femoral del cuádriceps. Los resultados de este estudio nos dicen que estocadas y
subidas al banco son las mejores opciones para activar glúteos en sus dos porciones
(si las sentadillas fuesen completas probablemente hubiese subido en el ranking de
este grupo muscular), y el vasto medial. Las sentadillas activan el recto femoral, y el
peso muerto obviamente sería el que activaría en mayor grado los isquios en sus dos
porciones, puesto que comparado con los demás ejercicios no habría duda.

Boudreau, et al. (2009) evaluaron sobre 22 hombres y 22 mujeres la activación en
glúteos máximo y medio, recto femoral y aductor mayor, sobre tres ejercicios:
sentadillas a una pierna, estocadas y subidas a un banco; los resultados nos dicen
que la activación fue progresiva, de menor a mayor, desde recto femoral, glúteo
mayor y glúteo medio, desde subida al banco, estocadas y sentadilla una pierna y
para el glúteo medio, el orden de activación de menor a mayor fue: sentadillas una
pierna, subidas al banco y estocadas.

 

 



Tabla 93: Activación del glúteo mayor y medio respectivamente. (Fauth, et al. 2010).
 
Y (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005) dividieron los ejercicios de glúteos entre los

que se realizan con peso adicional y sin peso adicional. Las mejores opciones sin
peso adicional serían: extensión de cadera decúbito prono sobre un banco con una
pierna, y este mismo ejercicio, pero tumbado en el suelo, y la tercera opción sería
decúbito supino elevando la pelvis con apoyo monopodal, tal cual vemos en la
fotografía de más abajo.

 
Y los mejores ejercicios con peso adicional serían, como mejor opción la variante

de estos autores de la máquina decúbito prono para isquios, pero realizando una leve
extensión de cadera despegando los muslos del banco, a la vez que se realiza flexión
de rodilla. La máquina multicadera también nos ofrece una buena opción, siendo la
segunda de esos autores.

 
Es interesante resaltar un ejercicio muy común y utilizado como es la sentadilla

sumo, la cual ofrece unas percepciones subjetivas de esfuerzo muy altas en los
sujetos (sobre todo féminas), en los glúteos. Paoli, et al. (2009) quisieron investigar
la anchura de pies en las sentadillas y concluyeron que una anchura máxima es
imprescindible para la activación del glúteo mayor durante este ejercicio (aunque no
se especifica que los pies estén apuntando hacia fuera). Al igual que McCaw, et al.
(1999), que también encontraron imprescindible la anchura de los pies para la
activación del glúteo. Aparte (aunque para algunos no sea representativo), el daño
muscular producido es tremendo.

 
Figura 39: Sentadilla sumo (McCaw et al., 1999; Paoli et al., 2009). La anchura de los pies proporciona más



activación en glúteos. (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005). Decúbito supino elevando pelvis con apoyo
monopodal.

No debemos pasar por alto las investigaciones en este grupo muscular de
Contreras (2009), seguramente el grupo muscular más significativo de este autor.

Divide en tres rangos de trabajo de glúteos, los cuales deben trabajarse para
potenciar aún más su desarrollo y fuerza. Nos habla de los rangos utilizados en el
Full Squat (Sentadillas), Deadlift (Peso Muerto) y Hip Thrust (Elevaciones de
Pelvis).

 
Sin entrar en profundidad en materia biomecánica, diremos que Contreras (2009)

divide las acciones del glúteo en 7 categorías de ejercicios de extensión de caderas.

 
Tabla 94: (Contreras, 2009).

 
Y de todas ellas y por separado realizó electromiografía, de los cuales hemos

extraído las activaciones más altas en cada una de dichas categorías.



 
Tabla 95: (Contreras, 2009-Tomado/Adaptado de T-Nation).

 
Con los glúteos hemos tomado la determinación de mantener los nombres

originales tal y como los propone (Contreras, 2009), puesto que su traducción es
más difícil para localizar y de esta manera es más fácil. De todas maneras, los más
característicos desde el entrenamiento tradicional, serían squat (sentadillas), deadlift
(peso muerto), hip thrust (elevación de caderas), back extensión (extensión de
espalda) o good morning (buenos días), con sus respectivas variantes. Sin lugar a
dudas, la opción de trabajo preferencial de este autor es la elevación de pelvis o
caderas (hip thrust).



 
Figura 40: Dos opciones de trabajo con una activación muy alta. Elevación de pelvis con peso (resaltamos que

la opción con más actividad, según Contreras (2009), sería utilizado bandas) y patadas en cuadrupedia
aumentando la carga; en este caso nos valemos del multipower (si colocamos codos en el suelo descargamos

estrés en el raquis).

 
Tabla 96: Conclusiones glúteos.

 
 
3.3.3.4 Gemelos
 
Para este grupo muscular, no tenemos una gran cantidad de estudios donde escoger.
Apenas, los trabajos que venimos ofreciendo hasta ahora como base, nuevamente

las opciones de (Bompa y Cornacchia, 2006) y (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005) y
alguno suelto más.

 
Tabla 97: Comparación mejores opciones de gemelos.



 
Para ambos autores, el trabajo de gemelos en burro es la mejor opción, uno con

compañero y otro en máquina, es decir, una angulación de la rodilla de 130-140
grados, aproximadamente. Y las siguientes opciones serían elevaciones pantorrillas
de pie (gemelos bipedestación en máquina), tanto en un estudio como en otro. Como
opciones válidas, pero con menor porcentaje de trabajo, tenemos gemelos prensa.
Además, resulta curioso que la máquina prono de isquios activaría los gemelos
bastante para no ser un ejercicio específico de esa zona muscular.

 
Signorile, et al. (2002), evaluaron la actividad eléctrica del tríceps sural (cabeza

medial y lateral del gemelo y el sóleo). Se evaluó sobre tres grados diferentes de la
rodilla.

 
Figura 41: Adaptado de (Signorile, et al. 2002).

 
Las conclusiones que se sacaron en este estudio fueron que sóleo y la cabeza

lateral eran igualmente activados en cualquier ángulo de la rodilla. El sóleo se
activaría menos a 180º que en 90º y 135º, siendo su activación más óptima a 90º. Y
la cabeza media su mejor opción es hacerlo a 180º.

 
En los gemelos no habría más conclusiones que las conocidas, siendo prioritario el

trabajo gemelos de pie en máquina, gemelos burro y para sóleos máquina sentado;
además, tenemos como variantes realizarlo de manera independiente o unilateral. Y
como opciones con menos activación para ir cambiando el entreno, gemelos en
prensas.

 
 
3.3.4 Zona media



 
No vamos a descubrir ahora la importancia que tiene desde una doble perspectiva

el trabajo en la zona media. Por un lado lo imprescindible que es mantener una zona
media fuerte y equilibrada, puesto que nos va a favorecer todo el trabajo del tren
superior y tren inferior (principalmente), nos va a prevenir lesiones posibles con
entrenos de sobrecargas. Copiando las palabras de Bompa y Cornacchia (2006): «Un
tronco poco desarrollado constituye un sistema de soporte débil para los brazos y
piernas». Y por otro lado, como es lógico, el desarrollo correcto de la musculatura
abdominal y oblicuos externos, desde el punto de vista estético (puesto que es lo
que se ve), pero por otro lado también la musculatura más profunda y menos visible
estéticamente, como transverso u oblicuos internos.

 
Desde el punto de vista fitness saludable, a día de hoy, se está utilizando un

término que englobaría la zona lumbo-pélvica, hablamos del CORE, que básicamente
viene a significar el núcleo o centro del cuerpo. Lo que se pretende con este trabajo
es compensar y estabilizar la musculatura lumbo-pélvica; esta musculatura «incluye
29 músculos que estabilizan la columna vertebral y la región abdominal e incluye
músculos del abdomen, espalda, parte posterior y anterior de la cadera, suelo
pélvico y diafragma» (Willardson et al., 2007; Hibbs et al., 2008 en Segarra, et al.
2014).

 
Por tanto, es imprescindible el trabajo del CORE, y sobre todo es importante ir

concienciando y educando a los principiantes que comienzan el entreno de
sobrecargas (y reeducar a los más avanzados) la importancia que tiene este trabajo,
pero no el simple hecho de hacer contracciones de abdomen; nos referimos a todo
ese trabajo compensatorio y preventivo, que no contemplamos en este texto, pero
como es lógico es imprescindible y debemos incluirlo en nuestras rutinas, formando
parte de nuestro entrenamiento. Resaltaremos también que sujetos más
acostumbrados a ejercicios como sentadillas o peso muerto con cargas importantes
ya de por sí tienen un trabajo extra de estabilizadores que les previene de estas
lesiones, aunque no estaría mál incluir ejercicios específicos, puesto que el gasto
calórico no es muy alto al ser la mayoría de las veces ejercicios isométricos de corta
duración y no va a influir en los resultados de rendimiento.

 
Donde nos vamos a centrar es en el trabajo de desarrollo muscular y pérdida de

grasa desde una perspectiva más estética y visual a primera vista (pero repito, no
quiere decir esto que no tengamos que trabajar todo el CORE, que de hecho hay que
hacerlo).



 
De sobra es conocida la importancia que le dan ciertos «entrenadores», a la

realización de un millar de abdominales para la reducción de grasa en el abdomen, es
decir, cuantas más se hagan mejor, pero realmente ¿la ciencia apoya esta teoría?
¿Podemos quemar grasa localizada?

 
Para responder a esta pregunta, tenemos un estudio reciente de Vispute, et al.

(2011), donde evaluaron a 10 mujeres y 14 hombres; el protocolo evaluado realizó 7
ejercicios de 2 series de 10 repeticiones 5 días semana en un total de 6 semanas. Los
resultados fueron que desde el punto de vista de composición corporal no hubo
cambios significativos, ni en porcentaje graso, ni en circunferencia de la zona
abdominal; obviamente, donde sí se mejoró es en resistencia de trabajo abdominal.

 
Unos años después, Campillo, et al. (2013) también corroboraron sobre otro grupo

muscular lo mismo: que no se reducía la grasa localizada en una zona concreta con
un número determinado de repeticiones (en este caso, bastante altas), el grupo
evaluado fue el cuádriceps.

 
La musculatura abdominal es posiblemente uno de los pocos grupos musculares en

que efectivamente habría que tener en cuenta el tipo de fibras que tiene, debido a su
función estabilizadora, puesto que se encuentra constantemente trabajando, y no solo
actuarían en nuestro entrenamiento, donde como es lógico en los ejercicios en
bipedestación tienen más implicación para estabilizar que en los de sedestación, pero
de la misma manera en la vida cotidiana y laboral de ciertos sujetos tiene un trabajo
constante, por lo que su desarrollo no debe esperarse muy alto debido a la poca
recuperación que tienen y a su sección transversal.

 
Hemos creído oportuno comenzar por un magnífico metanálisis de hace pocos años

de Monfort-Pañego, et al. (2009), donde se evaluaron estudios desde 1950 hasta
2008, todos ellos relacionados con la ejercitación de la musculatura abdominal
medidos mediante electromiografía. Lo primero que dejan claro estos autores es la
falta de coherencia que existe en las metodologías de estos estudios, lo que les hizo
muy difícil realizar un metanálisis riguroso, dejando claro la poca confiabilidad que
pueden tener estos estudios abriendo la puerta para que en futuras investigaciones se
corrijan las limitaciones metodológicas, ofreciéndonos por tanto una síntesis de toda
la documentación recopilada.

Lo primero que tuvieron en cuenta al atender la documentación de rigor existente
en cuanto a una polémica extendida por años sería si realizar flexión de columna y



cadera o realizar solo flexión de columna.
 
Se sacó en conclusión que los ejercicios que implicaban flexión de columna y

cadera producían más presión en las lumbares. De esta misma manera, lo correcto
sería realizar un desplazamiento de la columna de unos 30º, donde realmente se
activaría más el recto abdominal, puesto que al pasar de los 30 a 45º implicaríamos
mucho los flexores de cadera y perderíamos eficacia de trabajo en los abdominales
(Andersson et al., 1997; Juker et al., 1998; Flint, 1965; Flint y Gudgell; Andersson
et al., 1998; Ricci et al., 1981, en Monfort-Pañego, 2009).

La mayor activación del recto abdominal se conseguría desde 30-40º (Macfarlane,
1993; Warden et al., 1999; Wirhed, 1996; Smith y Webber, 1991; Plowman, 1992;
Liemohn, 1991, 2000; López, 2000; Rodríguez y Moreno, 1995 en López y
Rodríguez).

 
Figura 42: Elevaciones columna y cadera.

 
Es decir, cuando se empieza a desplazar (levantar) la pelvis desciende la activación

abdominal. Por eso es preferible ejercicios con flexión de columna a 30º. Por tanto,
hacer flexión de columna solamente promueve una mayor (o como máximo igual)
activación del recto abdominal (Axel y McGill, 1997; Monfort, 1998; Juker et al.,
1998; Shirado e Ito, 1995; Konrad et al., 2001; Godfrey y Kindig, 1977;
Guimaraes y Vaz, 1991; Monfort et al., 1997; Ricci et al., 1981; Beim et al., 1997;
Gutin y Lipetz, 1971 en Monfot, et al. 2009) y además evita el riesgo lesivo.

«La presión en el tercer disco lumbar, en el ejercicio de incorporación (del tronco)
para un sujeto de 70 kilogramos, tomando como referencia de contraste la presión
medida en bipedestación (100 %), se incrementa hasta un 210 % (29)» (Norris, 1993
en López y Rodríguez).



 
«Se considera que el tronco alcanza los 30º de flexión cuando las escápulas se

desprenden del piso, se flexiona la columna cervical la contracción de los músculos
anterior del cuello permiten fijar el tórax, con punto fijo en la pelvis los músculos
abdominales producen el levantamiento del tronco con una contracción dinámica
concéntrica a la vez que los músculos flexores de la cadera fijan la pelvis
(contracción isométrica) evitando que la misma bascule hacia retroversión» (Giorno
y Martínez, 2002).

 
En los ejercicios decúbito lateral y decúbito supino rotando, se consigue más

activación en el recto abdominal y en el oblicuo en dirección a la rotación, tal y
como apreciamos en la fotografía de abajo. También para (Boeckh-Behrens y
Buskies, 2005), este decúbito supino rotando que ellos llaman «Twisted crunch»
manos en las orejas, supone una activación importante (699), aunque en este caso
los pies no están apoyados en el suelo.

 
Figura 43: Decúbito supino/lateral.

 
Por otro lado ,algo que no tiene lugar a dudas tampoco es realizar las abdominales

sin fijación de los pies, ya que dicha fijación provoca que se activen los flexores de
la cadera en detrimento del recto abdominal (Axel y McGill, 1997; Monfort, 1998;
Fint y Gudgell, 1965; Godfrey y Kindig, 1977; Gutin y Lipetz, 1971; Lipetz y Gutin,
1970 en Monfort, et al. 2009) (Andersson et al., 1997; Gusi y Fuentes, 1996;
Sharpe et al., 1998; McFarlane, 1993; Plowman, 1995; Liemohn, 1991; Guimaraes



et al., 1991; Nieman, 1990; Gusi y Fuentes, 1999 en López y Rodríguez).
 
Aunque si realizamos la fijación de los brazos, ocurriría todo lo contrario, se

activaría más la zona abdominal.

 
Figura 44: Fijación de manos y pies en abdominales.

 
Otra temática interesante es la carga efectuada con brazos y manos. En este caso,

la carga irá en aumento con respecto a la posición de brazos y manos, desde
posición de brazos en los lados, hasta brazos cruzados en el pecho, hasta incrementar
la carga cuando los brazos se estiran (Alexander, 1985; Hemborg et al., 1983;
Enoka, 1994; Knudson, 1999; en Morfort, et al. 2009).

 
Para (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005), la intensidad de la carga también tiene la

misma implicación que los autores anteriores; vemos las fotografías adaptadas de los
estudios de estos autores en orden de intensidad.



 
Figura 45: Orden de cargas (intensidad) dependiendo de la colocación de las manos de menos a más intensidad

(Alexander MJL, 1985; Hemborg B et al, 1983; Enoka RM 1994; Knudson D, 1999; en Morfort M et al
2009); (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005)

Estos ejercicios se realizan sin carga adicional; obviamente, si incorporamos carga,
bien sea un disco o una mancuerna la intensidad, se aumentaría.

 
Y por otro lado, el ejercicio «colgado» con inclinación de la pelvis con rodillas y

caderas sería de los más exigentes de todos.

 
Figura 46: Abdominales en barra.

 
Vamos a mostrar los resultados de tres estudios muy indicativos, debido a la

implicación directa con los movimientos realizados cotidianamente en centros y
escuelas deportivo/as. Hablamos, cómo no, del estudio de (Boeckh-Behrens y
Buskies, 2005), un año después Escamilla, et al. (2006) y por otro lado de un
estudio realizado en la Universidad de San Diego, por el Dr. Francis Ph D y por
Jenifer Davis MA y publicado por ACE en 2001.

 
Comenzamos por este último trabajo, concretamente evaluaron 30 hombres y 30

mujeres sobre 13 ejercicios de abdominales convencionales. Se evaluaron los
abdominales y los oblicuos, siendo los resultados los mostrados en la tabla inferior.



 
 
 
 
 

 
Tabla 98: Dr. Francis Ph D y por Jenifer Davis MA y publicado por ACE en 2001.

 
Observamos cómo los dos mejores ejercicios para recto abdominal de este estudio

fueron bicicleta en suelo y silla capitán o fondos en máquina, diferenciados del resto,
el siguiente en activación sería contracciones en balón suizo (es representativo en
este estudio que los ejercicios realizados sin medios o aparatos, exceptuando la
máquina de fondos, tienen más actividad eléctrica que los que si). Para el trabajo de
oblicuos, tenemos igualmente las dos primeras opciones que para recto anterior, pero
se nos cuelan tres opciones con una muy buena activación para esa zona: reverse
crunch, hower y vertical leg crunch.

 
Figura 47: Opciones de abdominales.

 
Además, la segunda opción y primera de oblicuos serían los abdominales para

fondos (captain´s chair), que además debemos hacer tal y como nos indica la imagen



inferior en los primeros 30º (tomados desde el pecho hacia abajo), para activar más
las abdominales. Si lo hacemos desde abajo hasta la mitad (90º), activaríamos más
los flexores de cadera.

 
Figura 48: Abdominales fondos (Captain´s Chair),

una de las mejores opciones de trabajo del recto abdominal.
 
Y si realizamos este ejercicio (Captain´s chair), con piernas extendidas en vez de

flexionadas, la activación de los flexores es mayor. De hecho, hay bastante evidencia
de la activación coxofemoral si realizamos abdominales decúbito supino elevando
las piernas; no sería aconsejable ni efectivo para el recto abdominal, se centraría más
en flexores de cadera (Juker et al., 1996; López y Rodríguez, 2001a, 2001b; Sarti et
al., 1996 en López y Rodríguez).

 
Para (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005), sus ejercicios «top» serían:

 
Tabla 99: (Boeckh-Behrens y Buskies, 2005).

 
De estos autores, las elevaciones de piernas en suspensión (colgados de una barra),

que contemplan ellos es precisamente el que no hemos recomendado, es decir, desde
piernas extendidas hasta la mitad del recorrido, donde como vimos el trabajo de



flexores de cadera es muy alto, cosa que no pasan por alto, sino que aconsejan para
fortalecer toda esa musculatura conjuntamente con las abdominales, pero que no
recomiendan para sujetos con problemas de espalda baja; hemos visto que no es de
las mejores opciones (riesgo/beneficio). Las otras tres opciones sí que son muy
válidas introducirlas en nuestras rutinas, además con una actividad eléctrica
importante; la elevación lateral de tronco iría enfocada directamente al trabajo de
oblicuos, más que de abdominal.

 
Y el estudio de Escamilla, et al. (2006) en el que compararon 12 ejercicios, con y

sin materiales alternativos, arrojó los siguientes resultados.

 
Gráfico 13: (Escamilla et al, 2006) porción baja recto abdominal y porción alta.

 
Observamos en las gráficas como los tres mejores ejercicios fueron: el roll-over, o

rueda, «colgados de cuerda con elevación de pelvis» y «reverse crunch inclined 30
degrees», tanto para la porción alta como baja.

 
Aquí tenemos un estudio electromiográfico muy reciente de López- Valenciano, et

al. (2013), que evaluaron la flexión del tronco sobre un banco inclinado en distintas
posiciones; se evaluó dicha flexión sobre diferentes posiciones, desde 0º (totalmente
horizontal), 10º y 20º de inclinación y -10º y -20º de declinación.



 
Figura 49: (López-Valenciano et al, 2013).

 
Las conclusiones a las que llegaron estos autores fueron que se encontró más

activación a medida que se aumentaba la pendiente negativamente, declinado
(fotografía A) en el recto abdominal, pero cuando se incrementaba la pendiente en
inclinación (fotografía C) se incrementaba la activación en el oblicuo interno
(interesante para fortalecer estabilizadores, si es nuestro objetivo), ofreciéndose más
activación en las mujeres que en los hombres en este grupo muscular.

 
Gráfico 14: (López-Valenciano et al, 2013).

 
Queremos destacar el estudio de Vera, FJ, et al. (2005), donde compararon la

flexión de tronco horizontal (crunches) con diversos juegos motores, en que los
grados de estabilización son muy altos, obteniéndose resultados de activación en el
recto abdominal importantes en este ejercicio, pero para nada en términos generales
una activación superior a los juegos motores que salieron beneficiados, destacando
entre ellos «la carretilla». En este tipo de juegos, se utilizarían unas cadenas
cinéticas muy amplias, trabajándose bastantes grupos musculares a la vez sin hacer
incidencia en el abdomen de manera específica, como sería el caso de una
contracción de abdominales; esto es importante tenerlo en cuenta para sujetos que
tengan una actividad laboral puramente física (construcción, descargadores….),
donde ese tipo de movimientos y acciones laborales va a repercutir directamente en
el trabajo de la zona media que le programemos, puesto que ya tienen un trabajo
extra añadido. Además, a este respecto, para activar la musculatura estabilizadora



(sin ser objeto principal de este estudio), el estudio de Martuscello, et al. (2013),
analizando 17 estudios, y los grupos musculares: multífidos, cuadrado lumbar y
transverso del abdomen. Se concluyó que la actividad del multífidos era más alta en
los ejercicios de peso libre, para el transverso era similar la activación en los
ejercicios con bola suiza y dispositivos para tal efecto.

 
 
Otro estudio reciente, Sundstrup, et al. (2012), en el que se comparó, como vemos

en la fotografía inferior, la máquina isotónica y contracciones en balón suizo con
resistencia elástica.

 
Gráfico 15: (Sundstrup E et al, 2012).

 
Observamos que la bola suiza tuvo más actividad eléctrica tanto en el recto

abdominal como oblicuo externo, y además observamos como el recto femoral se
activaría más en la máquina, contribuyendo a una mayor activación de flexores de
cadera.

 
Y para saber un poco más de estos ejercicios de balón suizo, Escamilla, et al.

(2010) estudiaron 8 ejercicios realizados con balón. Concluyendo como mejores
opciones, roll-out and pike, por encima de los demás ejercicios. Ahí que dejar claro



que no tenemos una uniformidad con respecto a si es mejor el trabajo estable o con
este tipo de plataformas (inestables), en cuanto a activación, hemos visto diversos
estudios donde ejercicios convencionales se priorizan, otros donde las máquinas o
implementos estarían por debajo, pero también hay estudios donde tienen una mayor
activación las plataformas inestables en contra de las estables (Sternlicht, et al.
2007).

 
Figura 50: Roll-out y Pike adaptado de (Escamilla et al, 2010)

 
Y para saber qué es mejor, si trabajar el abdomen de manera fraccionada o

realizando todas las repeticiones consecutivas, y a la vez aclarar un poco la
velocidad que más nos acerque hacia nuestros objetivos, tenemos igualmente otro
estudio de Monfort, Lisón y Sarti, donde realizaron dos métodos de entrenamiento:

 
- 1º Protocolo, 50 repeticiones consecutivas.
- 2º Protocolo, 4 series intercaladas con 30 segundos de pausa entre series (15-

15-10-10).
 
Y se emplearon tres cadencias evaluadas, una que duró 3 segundos (1sg

concéntrica-1sg. isométrica y 1 sg excéntrica), una segunda cadencia que duró 2
segundos (1 sg concéntrica y 1sg excéntrica) y una tercera cadencia que duro 1 sg
(1/2 sg de concéntrica y ½ sg de excéntrica).

 



Los resultados favorecieron las series intercaladas con una intensidad eléctrica
superior en la velocidad más rápida (1/2 sg para concéntrica y para excéntrica).

 
Tabla 100: Conclusiones zona media.

 
3.4 ¿Qué es mejor: barras o mancuernas? ¿Unilateral cruce o press? ¿Peso

libre o máquinas?
 
Santana (2007) comparó la realización de press banca y, por otro lado, el cruce con

cable, encontrando más actividad eléctrica en los grupos musculares que
perseguimos en los ejercicios en concreto en el peso libre, pero hubo más actividad
en los estabilizadores de la columna en el cruce, al encontrarse obviamente en una
posición de bipedestación.

En otro estudio de 2013, Gottchall et al. comparan un protocolo de ejercicios de
aislamiento y otro donde se combinaban ejercicios compuestos; se comprobó que se
producía mayor activación en los ejercicios compuestos, esto tiene una lógica muy
clara debido a que este tipo de ejercicios requiere una demanda estabilizadora y de
corrección postural muy alta, otra razón más para utilizar y elegir ejercicios, como
sentadillas, dominadas o levantamientos olímpicos. Una combinación de ambos tipos
de ejercicios es la mejor opción.

 
¿Peso libre o máquinas?
 
Vamos a intentar responder esta pregunta no desde la creencia popular o desde la

opinión, sino desde la base científica que disponemos.
 
Por tanto, aquí es importante tener en cuenta no solo la actividad eléctrica que

puede producirse, sino también los aumentos de fuerza y el cambio en la
composición corporal que se aprecia con distintos protocolos.



 
Tenemos la relación de estudios que recopiló (Schwanbeck, 2008), en su tesis

doctoral, donde nos referencia que tanto pesos libres como máquinas aumentan la
fuerza (Cronin et al., 2003; Häkkinen et al., 1998; Häkkinen et al., 2001; Izquierdo
et al., 2001; Jowko et al., 2001; Mayhew et al., 1997; Tesch et al., 2004), en
(Schwanbeck, 2008).

 
Pero lo que no tiene muy claro es que los estudios que se utilizan, para comparar

directamente pesos libres contra máquinas tengan una metodología correcta.
 
Aunque estos estudios reseñados en el cuadro inferior, indican un aumento de

fuerza y mejora en la composición corporal (en dos de ellos), se critica por un lado,
del estudio de (Boyer, 1990), que las medidas se realizaran con pliegues por lo que
perdería mucha credibilidad, aparte al haber solo mujeres también limitaría la
generalización del estudio. Madalozzo y Snow (2000), por otro lado, en su estudio
hicieron un grupo de pesos libre y otro de máquinas, pero realmente el grupo de peso
libre no era tal, ya que incluía algún ejercicio con máquina, por lo que obviamente,
como nos dice Schwanbeck, no es una verdadera comparación. Sanders, (1980) y
Silvester, et al. (1982), no encuentra diferencias de fuerza entre ambos grupos.



 
Tabla 101: (Schwanbeck, 2008).

 
Y fuera de este análisis de Schwanbeck, tenemos la comparación en producción de

fuerza llevada a cabo por Cotterman, et al. (2005), en la máquina Smith y peso libre,
comparándolo en dos ejercicios, tanto para sentadillas como para press banca. Aquí
los resultados vuelven a ser muy dispares, se concluye una mejor opción en la
sentadillas para la máquina Smith que en peso libre, pero por el contrario fue mejor
en press banca el peso libre en contraposición de la máquina Smith, aunque
Spennwyn (2008) sí que encuentra aumentos de fuerza a favor del peso libre.

Por tanto no podemos decantarnos que uno sea mejor que el otro.
Y en cuanto a activación eléctrica, hay trabajos que tampoco encuentran

diferencias, en hombres entrenados, como (Rocha Junior y De Araujo, 2007) entre
press banca y la máquina contractora (peck deck), en la activación del pectoral
mayor y del deltoides anterior, aunque sí más activación en el tríceps a favor del
press banca. (Langford, 2007) realizó el estudio en principiantes durante diez
semanas y tampoco encontró diferencias.

 
Y por otro lado (Macaw y Fryday,1994) sí que encuentran más actividad, por lo

que una opción muy válida es utilizar indiferentemente máquinas o pesos libres en
principiantes, pero en avanzados deberíamos priorizar en peso libre, aunque sin
desmerecer las máquinas.

 
En la misma línea (Shick, 2010), recientemente, también encontraron más

activación en press banca libre que en máquina Smith. Actualmente, predominan los
estudios que nos hablan de un mayor dominio del peso libre.

En cuanto a segregación hormonal, se comparan sentadillas (peso libre) con prensa
atlética (máquina) en un estudio ya mencionado con anterioridad, Shaner, et al.
(2014), y se comprueba más segregación en sentadilla, peso libre, pero pensamos
que comparar un ejercicio que involucra más masa muscular y más multiarticular
como las sentadillas con otro como la prensa, que moviliza menos masa y
monoarticular, lo más normal es el resultado que se obtuvo, la comparación debió
ser entre sentadillas libre y sentadillas Smith.

 
Vemos como aunque pensemos realmente que los beneficios del peso libre son

superiores a la máquina guiada, no hay sustento científico que lo corrobore, aunque
verdaderamente pensamos y optamos igualmente por dedicar más tiempo de trabajo
al peso libre.



 
¿Barras o mancuernas?
 
Cuando se habla de barras o mancuernas, se suele decir que con barras se consigue

levantar más carga y con mancuernas se consigue dar más recorrido, tal y como nos
atestiguan (Ven Den Tilliaar y Saterbakken, 2012). Pero eso puede ser un «arma de
doble filo», porque por un lado ciertamente debemos procurar rangos de
movimientos (ROM) completos con la idea de trabajar el músculo en toda su
amplitud, pero en ciertos ejercicios puede ser muy perjudicial; por ejemplo, un press
banca con sujetos que tengan problemas de hombros (sobre todo conjunto de
manguitos rotadores) no sería recomendable incluso llegar a tocar el esternón con la
barra, imaginemos si se hace con mancuernas que como se dice «da más recorrido»
sería peor aún. Lantz y Mcrain (2005) nos dicen que descender demasiado es
perjudicial a nivel ligamentoso de la cápsula acromio-clavicular. Haupt (2001)
aconseja dejar la barra 5-6 cm antes de tocar el pecho, incluso es un error para dar
todo el recorrido y levantar más carga dejar la barra golpear en el esternón y rebotar,
puesto que puede ocasionarnos daños en el mismo y en la caja torácica (Jagessar y
Gray, 2009). Y por otro lado, eso de que se consigue levantar más carga hay que
tomarlo igualmente con «pinzas», puesto que no es solo levantar más o menos
cargas, es que haya más actividad eléctrica, tal y como vimos en el trabajo de
(Saeterbaken y Fimland, 2013), en el que el press mancuernas bipedestación obtenía
más actividad eléctrica que las dos opciones de press militar, tanto sedestación
como bipedestación, teniendo una RM menor.

Tenemos un estudio de (Welsch y Bird, 2005), que observan una actividad similar
entre press banca barra y mancuernas. Más recientemente (Sadri, et al. 2011)
corroboran la afirmación de los autores anteriores y tampoco encuentran diferencias
en la activación del pectoral y deltoides anterior en la comparación de press banca
barra y mancuernas y debemos resaltar de este estudio cómo además cuando se
comparó entre sí la actividad eléctrica entre deltoides anterior y pectoral, fue el
deltoides anterior el que obtuvo más actividad (muy importante para evitar la
sinergia en la organización de sesiones como vimos).

 
Por lo que finalmente puede ser una opción muy viable el intercambio de ejercicios

de distinta característica, aunque atendiendo a las consideraciones anteriores.
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
4
 

REDUCCIÓN DE GRASA
 
 
 
 
 
4.1 Entrenamiento para la reducción de grasa
 
El segundo factor a tener en cuenta desde la estética corporal sería la reducción de

grasa.
 
Vamos a considerar la reducción de grasa desde el entrenamiento cardiovascular y

desde el entrenamiento de fuerza, que como observaremos también nos ofrece una
opción muy válida para dicho fin. Comenzaremos por el entrenamiento
cardiovascular y más concretamente vamos a tratar la manera de cuantificar el
esfuerzo, es decir, cómo podemos dar un valor numérico al trabajo que realizamos.

 
 
4.1.1 Cuantificación del esfuerzo. Intensidad para entrenamiento

cardiovascular.
 
Para el entrenamiento cardiorrespiratorio o cardiovascular contamos con varias

maneras para cuantificar el esfuerzo y, por tanto, medir la intensidad del mismo;
vamos a hacer aquí mención de las más características y, por supuesto,
profundizaremos en las más útiles y prácticas para nuestro objetivo, reducción de
grasa.

 



Tabla 102: Diferentes maneras de cuantificar el entrenamiento cardiovascular.
Algunas de estas metodologías irían más enfocadas al rendimiento deportivo

(lactato plasmático, % respecto velocidad máxima, % respecto velocidad carrera
máxima), otras íntimamente ligadas al campo de la salud (escala de esfuerzo
percibido).

 
Desde el punto de vista del trabajo habitual en una sala fitness o un entrenamiento

dedicado a la estética corporal, de manera no profesional, las medidas más prácticas,
habituales, cómodas y efectivas serían las cuatro primeras: frecuencia cardiaca,
volumen de oxígeno o reserva de frecuencia cardiaca (que como veremos tienen la
misma franja de trabajo) y, por último, la escala de esfuerzo percibido o Borg. Estas
mismas formas de cuantificar la carga de entrenamiento también se usan en el
rendimiento deportivo, aunque en alto rendimiento y más concretamente dependiendo
de unas modalidades deportivas u otras, se utilizan también los otros cuantificadores
que hemos reflejado.

 
Nos vamos a centrar en cada una de las que nos conciernen directamente.
 
Frecuencia cardiaca
 
Básicamente, sería medir los latidos por minuto de nuestro corazón. Seguramente,

sea el más habitual de todos los indicadores y de hecho esto nos ha proporcionado
los instrumentos que nos ayudan a registrarla, como son los pulsómetros o
medidores de frecuencia cardiaca. «Este parámetro como indicador del nivel de
esfuerzo fue lo que llevó a Lidner y Junkar (Leipzig) y a Säynäjäkangas (Oulu) a
desarrollar prototipos sencillos y fiables de cardiotacómetros» (García, Navarro,
Ruiz, 1996).

 
Tabla 103: (García, Navarro, Ruiz, 1996).

 
Este tipo de guía o aproximación de frecuencia cardiaca es lo que solemos

encontrarnos en las máquinas convencionales de las salas cardiovasculares, a modo
de ejemplificación general, sobre qué bandas de trabajo serían las recomendadas
para cada objetivo perseguido, aunque obviamente y como veremos tenemos otras



maneras de ajustar más aún la individualización de nuestros clientes o de nosotros
mismos.

Dentro de este parámetro de frecuencia cardiaca, tenemos uno, que sería sobre el
que nos basaríamos para estimar la frecuencia cardiaca más óptima para
determinada actividad. La frecuencia cardiaca máxima (FC max). Conociendo la
frecuencia cardiaca máxima, sabemos cuál puede ser nuestro límite sin riesgo para
nuestra salud, más concretamente para no excedernos en el trabajo de nuestro
corazón. Aquí tenemos dos maneras de medir la frecuencia cardiaca, la real y la
teórica. La frecuencia cardiaca real, obviamente, es la más fiable y se realizaría
mediante un test de laboratorio o prueba de esfuerzo máximo, con la supervisión de
un profesional de la medicina deportiva. Esto desde el punto de vista del trabajo de
estética corporal, siempre y cuando nuestro cliente no tenga ningún tipo de patología
que le impida realizar actividad física, no es lo más práctico y económico, aunque
hay que dejar claro que si un cliente tiene la posibilidad de realizarla, mejor que
mejor. Para eso tenemos las fórmulas teóricas, basadas en dos parámetros: la edad
del sujeto y su frecuencia cardiaca basal. La frecuencia cardiaca es una manera
rápida y sencilla (NSCA, 2008), que nos ayuda a delimitar nuestros objetivos y
trabajar más eficientemente.

 
La frecuencia cardiaca basal o de reposo es el ritmo cardiaco que tenemos en

reposo, acostado, y esta sería la forma más apropiada de medirla, tras estar un buen
tiempo en esta posición, o justo al despertarnos. Una manera útil de hacerlo es tomar
esta medida tres o cuatro días consecutivos antes de levantarnos y hacer una media
de esas 4 medidas; con esto evitamos que un día en concreto hayamos tenido un mal
sueño y nos levantemos con el pulso más acelerado de lo normal.

 
¿Qué formula de frecuencia cardiaca teórica es la más apropiada?
 
Primero debemos dejar claro que todas tienen un margen de error, que se puede ir

fuera de lo habitual, entre 7 y 11 latidos por minuto. Incluso debemos tener en cuenta
la aplicación de esta cuantificación de trabajo con ciertos sujetos con patologías,
como veremos más adelante.

 
Con respecto a qué o cuál método de utilización teórico es más apropiado, nos

basaremos en los estudios de (Robgers y Landwehr, 2002). Para estos autores, y
prácticamente para la mayoría de los especialistas en cardiología y fisiología del
ejercicio, «actualmente no existe ningún método aceptable para estimar la frecuencia
cardiaca máxima». Estos mismos autores nos dicen que para aplicar la frecuencia



cardiaca máxima para estimar el volumen de oxígeno máximo, el margen de error
debería estar en más o menos 3 latidos/minuto.

A raíz de una investigación de (Robgers y Landwehr, 2002) sobre la validez de una
fórmula tan utilizada no solo en el ámbito del entrenamiento deportivo, sino también
en cardiología (220-edad), «la sorprendente historia de la ecuación (220-edad)»,
pudieron sacar varias conclusiones al respecto, que vamos a ir mostrando.

 
Compararon estudios y diversas fórmulas de estimación de frecuencia cardiaca

máxima teórica basadas en edad y frecuencia basal.



 
Tabla 104: (Robgers y Landwehr, 2002).

 
De todas estas fórmulas, las más utilizadas han sido (aparte por supuesto de 220-

edad), la de Tanaka o Balle State (al menos bastante populares en las últimas
décadas).

 
De este estudio se concluyó finalmente:

-	No existe un método aceptable para estimar la frecuencia cardiaca máxima.
-	La fórmula 220-edad no tiene ningún mérito científico para usarse en

fisiología del ejercicio y áreas asociadas.
Pero además:
«Si se necesita estimar la FC max,

deberían ser usadas fórmulas
específicas de la población. Sin

embargo, la ecuación general más
exacta es aquella de Invar (Fc max:
205,8 – 0,685 (edad). No obstante el
error (Sxy = 6,4 lat/min) es todavía

inaceptablemente grande» (Robgers y
Landwehr, 2002).

 
Es decir, de todas ellas, la más apropiada para ser usada según estos estudios sería

la de Invar, por ser la que tiene un margen de error más bajo.
 
Volumen de oxígeno
 
Volumen de oxígeno o consumo de oxígeno sería según Vaquero (2006): «La

cantidad de oxígeno que se consume o utiliza en el organismo por unidad de
tiempo». «Tanto la medición directa como la estimación indirecta nos permite la
cuantificación del metabolismo energético, puesto que el oxígeno se utiliza como
combustible en todas las reacciones que se utilizan dentro de la célula y que permite
la transformación de energía química (encontrados en los enlaces químicos de los
principios inmediatos, proteínas, hidratos y grasas) en energía mecánica (contracción



muscular) y trabajo celular» (Vaquero, 2006).
 
Por tanto, este parámetro nos permite aproximarnos bastante al consumo real de

combustible que realizamos en una determinada actividad física. A su vez, dentro de
este parámetro, tenemos el más habitual de encontrarnos y sobre el que se basarían
las franjas de trabajo, el volumen de oxígeno máximo (Vo2max).

 
El volumen de oxígeno máximo nos indica la cantidad y capacidad de nuestro

organismo de absorber, transportar y utilizar el oxígeno que respiramos del aire
ambiental y que es capaz de utilizarse como combustible por nuestras células.

Córdova y Navas (2000) nos hablan de una «serie de circunstancias que limitan el
valor de este parámetro en un sujeto».

 
Tabla 105: (Córdova y Navas, 2000).

 
Por eso, esta cuantificación del esfuerzo es un poco más fiable; lo que ocurre es

que igualmente para enfatizar en una franja de trabajo u otra necesitamos de la
frecuencia cardiaca. El volumen de oxígeno tiene unas equivalencias en latidos por
minuto con la reserva de la frecuencia cardiaca y con respecto a la frecuencia
cardiaca máxima que observamos en la siguiente tabla.

 
Tabla 106: Utilización de la frecuencia cardiaca para estimar intensidades de ejercicios que coinciden con el

VO2 máx, basado en el método de Karvonen (Robgers y Landwehr, 2002).
 
Igualmente, debemos señalar que estas equivalencias son muy criticadas por

algunos sectores aludiendo su poca exactitud.
 
Reserva de la frecuencia cardiaca
 



Para Veronique Billat (2002): «La reserva cardiaca se define como la diferencia
entre el débito cardiaco máximo y el débito cardíaco en reposo. De manera que
cuanto mayor es la diferencia (la reserva) más puede elevarse el consumo de
oxígeno por encima del valor de reposo, lo que significa que el sujeto es capaz de
suministrar una potencia de ejercicio elevada a su débito cardiaco máximo,
correspondiente a un consumo máximo de oxígeno considerable».

 
Desde el punto de vista de aplicación al entrenamiento, hemos comprobado en la

tabla anterior que las pulsaciones tienen equivalencias de trabajo entre el volumen
de oxígeno y la reserva de la frecuencia cardiaca.

 
«Quizás la aplicación más importante de la respuesta de la frecuencia cardiaca al

ejercicio ha sido el uso de la frecuencia cardiaca sub máxima en combinación con la
frecuencia cardiaca máxima y de reposo, para estimar el Vo2 max» (Robgers y
Landwehr, 2002).

 
Índice de esfuerzo percibido
 
Con este método, se pretende monitorear la carga interna del atleta. Este sistema

fue creado por el fisiólogo sueco Gunnar Borg (1970), para medir la intensidad del
entrenamiento mediante una numeración, que irá acorde a la sensación subjetiva del
esfuerzo que hayan percibido. Lo probó con triatletas y atletas de medio fondo,
encontrando una relación directa con la frecuencia cardiaca.

Hay dos tipos de escalas en la actualidad para medir esta intensidad: de 1 a 10 y
de 6 a 20. A raíz de aquí, también apareció la de (Robertson, 2003) para la fuerza.

 
Tabla 107: Escala de esfuerzo a 20 en comparación con

los esfuerzos evaluados por medidor cardiaco.
 



 
Tabla 108: Escala de esfuerzo percibido y equivalencias.

 
Una vez que el sujeto nos ha dado su puntuación sobre su valor de intensidad en un

número concreto se multiplicaría por la duración total en minutos, que nos daría una
unidad de medida (UA).

 
Por ejemplo, si el sujeto nos da una sensación subjetiva de 4. Y ha realizado 30

minutos de cardiovasculares, tendríamos 30 x 4 = 120 UA.
 
Para ciertos sujetos con patologías como hipertensos, que toman medicamentos

(beta bloqueantes), su frecuencia cardiaca se ve afectada, por lo que este método de
medición de intensidad es muy apropiado.

 
 
4.1.2 Formación y utilización de franjas de trabajo
 
Una vez que tenemos la frecuencia cardiaca máxima, ya sea teórica o real,

disponemos de una herramienta que serían las franjas de trabajo, las cuales nos
valdrían para poder trabajar a una intensidad u otra dependiendo del objetivo que
persigamos. Aquí las franjas de trabajo más usuales y aceptadas dentro del
panorama deportivo, serían las de Karvonen.

 
Esta fórmula de Karvonen tendría en cuenta las pulsaciones de reposo, por lo que

se tomaría como referencia la reserva de la frecuencia cardiaca, que parece ser es
más exacta que la frecuencia cardiaca máxima. Y como hemos visto, es equivalente
al volumen de oxígeno máximo.



 
Tabla 109: Franjas de trabajo. Cálculo por Karvonen.

 
La fórmula de Karvonen para aplicar las intensidades de trabajo sería:

FCE = (FCM – FCB) x %
INTENSIDAD + FCB 

FCE (FCT, Frecuencia cardiaca de trabajo) = Frecuencia cardiaca de
entrenamiento.

FCB (FCR, Frecuencia cardiaca reposo) = Frecuencia cardiaca basal.
FCM = Frecuencia cardiaca máxima.
 
De todas las franjas de trabajo, la que parece más eficiente para la quema de

grasas sería la denominada aeróbico extensivo (65-75 %), que es la que hemos
marcado en color gris intenso en el cuadro anterior. Es decir, por unidad de tiempo
sería la que más cantidad de consumo calórico produciría.

 
Ejemplo:
 
Si nosotros queremos trabajar en aeróbico extensivo (65-75 % Vo2max). El primer

dato que necesitamos sería la frecuencia cardiaca basal o de reposo (que ya
explicamos qué es y cómo se obtiene). Imaginemos que es 60. Posteriormente
necesitamos la frecuencia cardiaca máxima, como dijimos o bien mediante teórica o
real. En este caso la vamos a hacer por Invar (como vimos la más aconsejable) y por
último la edad, en este caso un sujeto de 40 años.

 
INVAR

205,8 – 0,685 (edad)
  

205,8 – 0,685 (40) = 205,8 -27,4 = 178,4 pulsaciones.
 

(De esta manera tenemos la frecuencia cardiaca máxima teórica, 178,4
pulsaciones)

Por tanto, si aplicamos la formula por porcentajes al 70 % nos quedaría así:
FCE = (178 – 60) x % 70 + 60



  
FCE 70 % = 142,6 pulsaciones

  
Para establecer unos límites de latidos por «arriba y por debajo», digamos por

ejemplo la franja antes comentada de aeróbico extensivo, de 65-75 % de extensivo.
Haríamos la fórmula al 65 % y al 75 %, y nos daría un valor de pulsaciones que nos
indicaría la franja a trabajar, en la cual debemos mantenernos sin procurar salirnos
por arriba o por debajo. En este caso, hablamos de una franja que oscile entre 136 y
148 latidos por minuto.

 
Hay que considerar que tenemos la opción de trabajar sin cuantificación o la

opción de cuantificar mediante el medidor de frecuencia cardiaca. A pesar de los
inconvenientes sobre su exactitud o validez, pensamos que es preferible tener una
guía que seguramente sea mucho más aproximada y por consiguiente el trabajo más
eficiente que hacerlo sin control, donde tendremos más probabilidades de salirnos
del trabajo establecido.

 
De la misma manera, debemos considerar el trabajo de franja denominado

regenerativo, por debajo del 60-65 %, con la idea de aclarar metabolitos que nos
impidan realizar una recuperación para el siguiente entrenamiento; es lo que se
conoce como buffer fisiológico, es decir, si acabamos una sesión de trabajo muy
intensa, es preferible realizar un trabajo de recuperación al terminar que descansar
directamente, tenderse o irse a la ducha. Bompa y Cornacchia (2006) aconsejan un
trabajo de 20-25 minutos para este efecto una vez acabado el entreno.

 
Tenemos que decir también que este trabajo perdería efectividad a medida que nos

aproximamos a las franjas anaeróbicas, por lo que lo consideramos muy válido para
el trabajo aeróbico extensivo y regenerativo, principalmente y menos cuando
entramos en dichas franjas más intensas.

 
4.1.3. Métodos de entrenamiento para la resistencia aeróbica. Su utilización

para el rendimiento deportivo y su extrapolación para la composición corporal.



 
Tabla 110: Métodos de entrenamiento desarrollados a partir del atletismo.

 
Cuando hablamos de métodos continuos, obviamente hacemos referencia a

aquellos donde no hay un intervalo de descanso o series consecutivas, es decir, el
método de entrenamiento se basa en hacer toda la sesión en una franja de trabajo
definida y continua; por ejemplo, el método más tradicional: carrera continua. Esto
sería un método continuo de ritmo uniforme y aquí podemos trabajar desde el
ejemplo que vimos anteriormente, por ejemplo, 30 minutos en franja de trabajo
aeróbico extensivo hasta hacerlo en una franja de trabajo superior o inferior depende
el objetivo, 10 minutos de franja regenerativa o 20-30 minutos al 85 % del volumen
de oxígeno máximo, por poner algunos ejemplos.

 
Por otro lado, el ritmo variable sería otra modalidad en la que se realizan cambios

de ritmo dentro de la sesión; es muy común encontrarnos el famoso Fartlek sueco, es
decir, variamos la intensidad a medida que aplicamos distintas cargas. Por ejemplo,
3 minutos a franja de trabajo de 85 %, y 3 minutos al 50 % del volumen de oxígeno
máximo; esto dependerá del objetivo deportivo que tengamos con respecto a las
características propias de cada modalidad.

 
Por otro lado, los métodos fraccionados «serían los métodos de trabajo en los que

se determina la distancia sobre la que se va a trabajar el intervalo o pausa de
recuperación, las repeticiones o número de veces en que se repite la distancia de
trabajo y por último, la intensidad de cada repetición» (García, Navarro, Ruiz,
1996).

Aquí, desde el punto de vista deportivo, destacamos el «interval training», que
sería grosso modo trabajar diversas distancias, por ejemplo 100 metros al 75 % con
recuperaciones de 30 segundos a 1 minuto y con un volumen de cargas que oscile
entre los 3000 y 5000 metros.

 
Figura 50: Aeróbico continuo extensivo, tomado de (Navarro, 1998).



 
Este sería un ejemplo del entrenamiento extensivo y continuo.

 
Figura 51: Ejemplo de métodos fraccionados tomado de (Navarro, 1998).

 
Y aquí tenemos dos ejemplos de entrenamientos fraccionados, uno interválico y

otro por repeticiones.
Si observamos los métodos fraccionados se basan en realizar un tiempo de trabajo

y un tiempo de pausa, de descanso posterior.
 
Dependiendo nuevamente del objetivo deportivo, haremos más tiempo de trabajo y

más o menos intensivo y más o menos tiempo de pausa/descanso. Cuando las series
son muy cortas en el tiempo pero muy intensas, aparecen lo que se llaman
«micropausas». Por ejemplo, en el intervalo intensivo corto, que vemos en el cuadro
de arriba, observamos que el esfuerzo duraría 20-30 segundos a una intensidad muy
alta, 190 pulsaciones por minuto, y con más de 8 mili moles de lactato, con un
descanso de la siguiente serie (micropausa) que ronda entre 2 y 3 minutos. Cuando
realizamos tres series, hacemos una pausa completa de 10-15 minutos, para volver a
hacer posteriormente las siguientes tres series a la misma intensidad.

 
Y a partir de aquí es donde se empezaron a considerar los efectos fisiológicos que

producían unos y otros sistemas de entrenamiento sobre la composición corporal. Es
decir, utilizar los métodos de entrenamiento del rendimiento deportivo con una
orientación más estética y relacionada directamente con el fitness (en todo su
concepto).

 
Lo que se llegó a observar es que cuando se realizaba un entrenamiento aeróbico

extensivo, se utilizaban más calorías por minuto, pero cuando se realizaban
entrenamientos fraccionados, interválicos con distintas orientaciones,
independientemente de los beneficios de producción mitocondriales, enzimáticas y
de volumen de oxígeno que se obtenían para la mejora del rendimiento y el
entrenamiento de la salud, también estos fisiólogos y especialistas deportivos se



percataron de que al producirse un fenómeno denominado EPOC (deuda de oxígeno
post esfuerzo), se consumía un número mayor de calorías en el computo global.

 
«Arsenal» de trabajo
 
En este apartado, vamos a mencionar y justificar brevemente las distintas maneras

que tenemos, bajo nuestro punto de vista, de quemar grasas desde el enfoque
cardiovascular.

 
Tabla 111: Alternativas de trabajo.

 
La alternativa más utilizada por años ha sido el aeróbico extensivo, denominado

como «carrera continua». Esta manera de quemar grasas podemos hacerlo o bien una
vez que hemos acabado de entrenar hipertrofia, para lo cual no debemos excedernos
mucho en el tiempo, entre 15 y 35 minutos (depende del sujeto, momento del año,
tiempo que hayamos empleado en el entrenamiento de hipertrofia y computo global
en el microciclo de trabajo cardiorrespiratorio), o, por otro lado, podemos hacerlo
por separado, es decir, por la mañana hago cardio (ejemplo 1 hora) y por la tarde
entreno musculación o viceversa; puesto que hoy en día no hay un concenso claro
sobre qué hora del día o momento es mejor para entrenar una capacidad u otra,
depende mucho de cada sujeto (no podemos generalizar con ritmos circadianos), y
de su actividad laboral («imaginemos el turno africano de un policía», en el que
cambian de turno cada semana), «volvemos a la realidad». Por otro lado, tenemos el
cardio en ayunas, el cual somos partidarios de realizar, con ciertas pautas, como
veremos posteriormente; obviamente, tras acabarlo, no se debe realizar
entrenamiento de fuerza (se dejaría para una sesión posterior, por la tarde), o como
más temprano, haber comido y pasado 3-4 horas (depende la comida). El HIT, como
veremos después y desarrollaremos, sería el entrenamiento de alta intensidad, del
que todo el mundo no puede beneficiarse, e importante también, «no todo el mundo
quiere hacerlo ni tiene esa predisposición» (muy respetable). Como veremos
después, podremos enfocarlo desde la fuerza o desde el entreno cardiovarcular. Y
por último, tan solo queremos resaltar una variante que se está teniendo en cuenta
desde ciertos sectores del fisicoculturismo, realizar «HIT en ayunas»; a día de hoy,
no es algo que ofrezcamos como una alternativa directa, pero nos vemos en la
obligación de mencionarlo y, por supuesto, de dejar la puerta abierta (aunque



impacte a mucha gente leerlo).
 
Lo que resulta muy curioso es cómo han ido evolucionando en el fisicoculturismo

estos conceptos: desde quedar totalmente prohibido realizar siquiera 1 minuto de
cardio para favorecer las ganancias de músculo (recordemos las metodologías de
Heavy Duti), hemos pasado a realizar cardiovasculares extensivos tras el entreno de
hipertrofia (recuerdo que incluso se pasó de realizar primero bibicleta y luego cinta
de andar). La última incorporación fue cardio en ayunas y, por último, a día de hoy,
se está utilizando HIT en ayunas para ciertos sujetos.

 
No queremos decantarnos aquí por si está bien o mal; a priori podríamos decir que

al ser la intesidad muy alta y si realmente hemos hecho ayuno completo, nuestro
organismo utilizaría combustible de metabolización rápida, como son las proteínas y
todo parece indicar que efectivamente podemos catabolizar, aunque ya se «oyen
voces» de las vías de señalización favorables para aumentar masa muscular en estas
condiciones. En cualquier caso, no ofrecemos esta metodología dentro de nuestro
arsenal de trabajo, pero «ojo», porque si se abren nuevas líneas de investigación al
respecto, pueden hacernos cambiar de parecer; no debemos estancarnos y debemos
evolucionar a la par de la ciencia. No es un error cambiar de metodología, no es un
error decantarte hoy por una metodología y en un par de años optar por otra, eso es
la ciencia. Lo que sí es un error es «dictar sentencia».

Lo que mostramos con esto es que cada una de estas maneras de trabajar puede ser
válida para uno u otro sujeto en un momento u otro de la temporada o de la
preparación; todo depende del sujeto, de sus metas y del momento del año (todo el
mundo no tiene por qué responder igual al cardio en ayunas o al aeróbico extensivo).

 
 
4.1.4 EPOC (deuda de oxígeno pos esfuerzo)
 
Las siglas de EPOC, en inglés significan Exercise Post Oxygen Comsumption o

CEOP, consumo de oxígeno por encima de los valores de reposo (NSCA, 2008).
Como nos dicen Córdova y Navas (2000): «El concepto de deuda de oxígeno hace

referencia esencialmente a la recuperación de los sistemas metabólicos musculares y
de los depósitos de O2 después del ejercicio físico».

Es decir, una vez que hemos terminado de realizar nuestra actividad física nuestros
niveles de volumen de oxígeno (los cuales llegaron a una meseta), deben volver a
sus valores basales, tal como estaban antes de comenzar el ejercicio, pero
obviamente esta recuperación o deuda de oxígeno que nuestro organismo debe



reponer no se hace de manera inmediata, sino que es progresiva. Esta progresión se
realizará más o menos rápida dependiendo de la intensidad del entrenamiento y de su
duración. Es decir, cuando acabamos un ejercicio físico muy intenso, nuestro
organismo debe reponerse una vez acabado el mismo y para ello, como es lógico,
requiere de combustible (nuestro organismo «no mueve una pestaña» si no consume
calorías).

 
Este consumo calórico post ejercicio se debe a la recuperación de los niveles

energéticos anaeróbicos (fosfágenos) que hemos tenido que utilizar bruscamente; se
debe igualmente «a las reservas que están distribuidas entre la mioglobina muscular,
la hemoglobina circulante, el gas disuelto en los líquidos corporales y el que forma
parte de la capacidad funcional residual de los pulmones» (Córdova y Navas, 2000).
Y también al aclarado del lactato sanguíneo, circulación sanguínea y a la temperatura
corporal (Borsheim y Bahr, 2003).

Esta deuda de oxígeno puede llegar a prolongarse muchísimo en el tiempo, todo
depende de la intensidad como dijimos, pero se han llegado a alcanzar EPOC de más
de 24 horas (Córdova y Navas, 2000) o incluso hasta 48 horas (Abboud, et al.
2013).

 
Figura 52: (Edgar Lopategui Corsino, 2000).

 
 
4.1.5 HIT (entrenamiento de alta intensidad)
 
A consecuencia de este efecto fisiológico, algunos autores concluían que había que

considerar el período de recuperación para valorar el impacto de las diferentes
intensidades de ejercicio en el gasto de energía total y la grasa utilizada, al
comprobar un gasto calórico mayor en protocolos de alta intensidad (Phelain, et al.



1997) y de ahí nacen diferentes protocolos de entrenamientos destinados a conseguir
un EPOC prolongado que nos haga consumir más grasas tras el ejercicio.

 
Lo más normal cuando se habla de entrenamiento HIT es que entendamos que se

relaciona directamente con el ejercicio cardiovascular de alta intensidad y es cierto,
pero solo en parte, porque también el entrenamiento de fuerza bien orientado puede
ser un entrenamiento de alta intensidad, y eso es lo que vamos a exponer a
continuación: entrenamientos de alta intensidad desde los dos enfoques, fuerza y
resistencia cardiovascular, puesto que ambos producen un EPOC, considerable.

 
Creación de EPOC desde la fuerza
 
Tenemos métodos de entrenamientos que buscan el EPOC, desde la «fuerza»,

como por ejemplo el protocolo ideado por el japonés Izumi Tabata (1996) (realmente
su estudio original fue sobre cicloergómetro), aunque también se puede hacer por
medio de sprint. La metodología de trabajo sería: primero, escoger un ejercicio,
prioritariamente que tenga una movilización muscular amplia, como sentadillas;
segundo, se realizan todas las repeticiones posibles en 20 segundos; teercero, se
descansa 10 segundos; cuarto, se pasa a otra estación. El total de trabajo de una
vuelta equivale a casi 4 minutos. No hay un número de vueltas establecido, se
pueden hacer 2-3 o más vueltas. Olson, et al. (2013) realizaron un trabajo con el
ejercicio de sentadillas con salto con el peso corporal, y se comprobó un mayor
gasto calórico post esfuerzo en ese protocolo. Y a consecuencia de este protocolo,
Emberts, et al. (2013) realizaron un protocolo respetando los tiempos propuestos de
20 segundos intensivos y 10 segundos de pausa, para completar cuatro segmentos de
4 minutos cada uno, realizando los tiempos trabajo/pausa descritos en cada minuto
de cada segmento, se completaron dos vueltas completas de cada segmento,
realizando un total de 20 minutos seguidos de Tabata. Con esto se consiguió un
mayor gasto calórico del establecido por un protocolo simple de 4 minutos,
cumpliendo además con las pautas de ACSM, para resistencia cardiovascular; con
este protocolo se contrarresta la crítica hasta el momento de que 4 minutos
solamente era poca cantidad de ejercicio total, como nos indican estos autores (se
pasó de las 54 kcal consumidas en el protocolo de 4 minutos de Olsen a un gasto
que osciló entre 240 y 360 kcal en los 20 minutos). Podemos observar que son
ejercicios pliométricos y con el propio peso corporal.



 
Tabla 112: 20 sg de ejercicio y 10 sg de pausa.

Ejercicios incluidos en Tabata 20 minutos (Emberts, 2013).
 

En 2006, Bo-Han Wu y Jun Charng Lin pudieron comprobar como un protocolo de
fuerza trabajando 3 series de 10 repeticiones al 75 % RM producía más EPOC que
otro de menos intensidad en la carga, 3 series de 15 repeticiones al 50 % RM.

 
Tenemos otros protocolos de creación de mayor EPOC, desde el trabajo puro de

fuerza (sobrecargas). Concretamente, el estudio de Elliot, et al. (1992); este estudio
comparó tres tipos de trabajo diferentes más control:

 
-	Ejercicio aeróbico, 40 minutos al 80 % Fc max en bicicleta.
-	Circuito de fuerza, 8 ejercicios al 50 % de la RM, 4 series de 15 repeticiones.
-	Altas cargas, 8 ejercicios al 80-90 % RM, 3 series entre 3 y 8 repeticiones.
-	Control.

Se concluye que todos los protocolos aumentan la tasa metabólica tras ejercicios.
Además, los dos protocolos de entrenamientos con sobrecargas aumentaron
significativamente también a los 30 minutos de haber acabado.

Pero el entrenamiento aeróbico en bicicleta fue de un menor consumo de calorías
que los dos protocolos de entrenamientos de sobrecargas.

 
Otro estudio llevado a cabo con entrenamientos de sobrecargas es el de Murphy y

Schwarzkopf (1992), concretamente bajo la modalidad de «circuit training». Aquí se
comprobó que una metodología de trabajo que incluía trabajo al 50 % de la RM, y
con 30 segundos de descanso, producía más EPOC que un protocolo tradicional que
incluía 80 % RM con 120 segundos de descanso. Aquí observamos como parece
más importante la reducción del descanso entre series que el aumento de la carga.
De hecho, parece ser que este entorno hormonal que se crea cuando se restringe los
descansos, concretamente GH (hormona del crecimiento), es la responsable de ese
efecto de quema de grasas (Pritzlaff, et al. 2000).

 
Esta reducción del tiempo empleado entre series y series cuando hablamos del

entrenamiento de sobrecargas queda también demostrado en los estudios de Kelleher,
et al. (2010), realizando superseries. Por eso, es una buena opción las superseries



para los momentos de aproximación al pico competitivo.
Farinatti y Castinheiras Neto (2011) observan más EPOC con ejercicios que

involucraban más masa muscular; interesante, por tanto, elegir ejercicios más
multiarticulares para este objetivo.

 
Otra consideración importante a tener en cuenta si utilizamos el entrenamiento de

sobrecargas para quemar más calorías mediante la alteración del ritmo metabólico de
reposo, es decir, ese EPOC post ejercicio, es hacer hincapié en las excéntricas o
negativas, tal y como nos proponen (Dolezal, et al. 2000). Datos obtenidos de su
estudio en los presses de piernas, encontrándose alteraciones en el ritmo metabólico
de reposo hasta 48 horas después. Para Hackney, et al. (2008) ocurre lo mismo, su
protocolo con 1 segundo concéntrica y 3 segundos excéntrica produce una elevación
del gasto energético de reposo de hasta 72 horas.

Incluso Scott, et al. (2011) concluyen que un entrenamiento anaeróbico de fuerza
(utilizaron el press banca) puede tener más impacto en la quema de grasas que un
ejercicio aeróbico.

 
Si queremos enfocar el entrenamiento de fuerza para la quema de grasa, hemos

comprobado que sí, efectivamente, se consume grasas post esfuerzo, pero además
debemos dejar clara la importancia del trabajo de hipertrofia para la quema de grasa,
puesto que a más masa muscular, más consumo de grasa. Los individuos que tienen
más masa magra consumen más calorías por minuto, como así se atestigua en el
estudio de (Segal, 1985), que recuperamos de capítulos anteriores.

 
Tabla 113: Adaptado de (Segal, 1985).

 
En él se comprobaron dos grupos de sujetos similares en cuanto a peso y altura,

pero un grupo tenía un 30 % de grasa y el otro un 10 %. Como observamos en el
cuadro, el grupo que tenía más masa magra consumió mayor número de calorías en
reposo.



 
Por tanto, podemos perder grasa solamente con entrenamiento de fuerza y ganar

incluso «músculo», con un entrenamiento de hipertrofia; depende de sujetos, de
orientación del trabajo, progresión y de la alimentación que se lleve.

Por último, en este apartado queremos recordar que, desde la perspectiva
culturista, el método Heavy Duti es considerado el entrenamiento de alta intensidad
por excelencia, aunque quizás a día de hoy no cumpla con los demás parámetros o
variables para ser considerado un entrenamiento con base científica.

 
Creación de EPOC mediante entrenamientos de resistencia cardio respiratoria
 
Pero cuando se habla de entrenamiento HIT, como entrenamiento de alta intensidad

que acelere la combustión de grasas, se hace referencia al entrenamiento de
resistencia cardiovascular (aunque como hemos visto los entrenamientos de fuerza
también son de alta intensidad si se enfocan para ello).

 
Aquí tenemos varios protocolos o maneras de enfocar la reducción de grasa con

base científica, es decir, que han comprobado que verdaderamente se produce EPOC
y con ello quema de grasas post ejercicio.

Cuando hablamos de entrenamiento de alta intensidad desde el enfoque
cardiovascular, podemos encontrarnos varios tipos de HIT, dependiendo de varios
factores, como nos expone (Añón, 2013).

 
Tabla 114: (Añón, 2013).

 
Y aprovechando el buen trabajo de Pablo Añón (2013), mostraremos su propuesta

de clasificación que nos parece muy esclarecedora.



 
Figura 53: (Añón, 2013).

 
En este cuadro podemos observar los distintos protocolos estudiados, dependiendo

principalmente del tiempo empleado en el esfuerzo y de la intensidad del mismo.
Desde protocolos intensivos que duran de 3 a 8 segundos, con pausas de menos de 1
minuto (Repeated Srpint Training), otros como SIT, que se basarían en 30 sg de
trabajos máximos y pausas que oscilan entre 2 y 4 minutos. Y los protocolos
intermitentes de esfuerzos iguales o inferiores de 30 sg y pausas de recuperación
idénticas. Y por último, los protocolos extensivos, que serían los que duran más de
60 sg con pausas de 2 a 5 minutos.

 
Hay que dejar claro llegado a este punto, que cuando buscamos EPOC, mediante

HIT, significa que el entrenamiento es muy intenso, es decir, por encima del 85-90 %
de la frecuencia cardiaca máxima. Queremos decir con esto que no todo el mundo
está adaptado para ello. Por eso, lo más inteligente sería que los sujetos hicieran una
fase de adaptación, siempre y cuando fuesen sedentarios o no tuviesen ritmo de
entrenamiento intenso. Igualmente, debemos tener en cuenta que un entrenamiento
interválico produce un estrés sobre ligamentos y tendones que puede comprometer
toda la estructura de sostén de no estar adaptada, sobre todo si utilizamos como
medio la carrera que conlleva alto impacto, al contrario que la bicicleta, pero
también hay que tener en cuenta que con una bicicleta o un cicloergómetro es más
complicado alcanzar intensidades más altas de trabajo/recuperaciones y vuelta al
trabajo.

 



Resaltaremos también que aunque esté demostrado que HIT (en algunas de las
modalidades que hemos mencionado) tenga beneficios directos sobre ciertas
patologías y, por supuesto, sobre el acondicionamiento físico tanto saludable como
con fines de rendimiento, nos vamos a centrar solo y exclusivamente en el campo de
la composición corporal, como venimos haciendo hasta ahora.

 
En el apartado «Propuestas de trabajo», pondremos las distintas metodologías que

han dado buenos resultados en diferentes estudios con estos protocolos de trabajo.
Hay bastantes trabajos que comprueban como un entrenamiento HIT (en cualquiera

de sus modalidades) reducen el tejido adiposo (Dunn, 2014; Trapp et al., 2008;
Heydari et al., 2012; Racil et al., 2013; Legatte et al., 2012) o aumenta el potencial
oxidativo (Burgomaster, et al. 2005).

 
 
4.1.6 Ejercicio continuo vs. Ejercicio interválico
 
La ciencia arroja evidencias claras en cuanto a la comparación de estas dos

metodologías de trabajo. El ejercicio interválico supone un mayor consumo de
calorías totales o globales con respecto al ejercicio continuo, como así nos pone de
manifiesto (Gibala et al., 2006; Almuzaini et al., 1998; Laforgia et al., 1997;
Tremblay et al., 1994; Schoenfeld y Dawes, 2009), incluso reducción de
«lipogénesis en el tejido adiposo» (Tjonna, et al. 2008).

 
Sedlock, et al. (1989) realizaron tres protocolos de trabajo sobre 10 triatletas.
 

-	1.º protocolo, alta intensidad y corta duración.
-	2.º protocolo, baja intensidad y corta duración.
-	3.º protocolo, baja intensidad y larga duración.

Los resultados indicaron una duración del EPOC similar en los protocolos 1 y 3;
sin embargo, el gasto calórico total fue superior para el grupo de alta intensidad y
corta duración.

 
Pero resulta mucho más curioso aún cómo Kaminski, et al. (1990) comparan los

dos protocolos siguientes:
 

-	1.º grupo trabaja 2 series de 25 minutos al 75 % del Vo2max.
-	2.º grupo trabaja 1 serie de 50 minutos al 75 % del Vo2max.



 
Observamos como el volumen total en minutos es similar (50 minutos), y la

intensidad de trabajo medida en volumen de oxígeno también es idéntica (75 %),
pero los resultados nos indican que el modelo de trabajo de 2 series o intervalado
produce un mayor EPOC, y por ende una mayor consumo calórico post ejercicio.

 
Short, et al. (1996) realizaron un estudio en un ergómetro de brazos, proponiendo

tres protocolos:
 

-	15 minutos de trabajo, baja intensidad, duración corta (LS) = 35 % VO2pico.
-	30 minutos de trabajo, baja intensidad, duración larga (LL) = 35 % VO2pico.
-	15 minutos de trabajo, alta intensidad, duración corta (HS) = 70 % VO2pico.
 

Se demostró nuevamente que el ejercicio de alta intensidad producía más EPOC
que los entrenamientos de baja intensidad, sobre todo destaca la superioridad sobre
el protocolo que tiene baja intensidad y doble volumen de trabajo (30 minutos).

Años más tarde, Almuzaini, et al. (1998) también encontraron más gasto calórico
mediante EPOC, cuando se dividían las sesiones en cicloergómetro de 15 minutos
cada una con una diferencia de 6 horas de por medio que si se hacían los 30 minutos
continuos.

 
Otro protocolo parecido es el de Bisciotti (2004) y aún más esclarecedor que

estudia el gasto energético sobre una distancia de 1 kilómetro, realizándose de
diferentes maneras:

 
-	Se realizan los 1000 metros de una sola vez.
-	20 carreras de 50 metros.
-	50 carreras de 20 metros.
-	100 carreras de 10 metros.

 
El gasto energético fue aumentando a medida que se realizaban distancias más

cortas de carrera.
 
En un estudio de Lyons, et al. (2007), evaluaron algo que a priori parece lógico y

razonable (aunque muchas veces lo que parece razonable deja de serlo mediante la
investigación): si el trabajo de tren inferior producía un EPOC mayor que el trabajo
del tren superior, decimos razonable por la movilización de más segmentos y más



masa muscular en el tren inferior. Este estudio vino a confirmar lo que se presentía,
que efectivamente el protocolo de tren inferior era superior en la creación de EPOC.

 
 
4.1.7. Cardio en ayunas
 
Esta metodología de trabajo a día de hoy es muy criticada desde ciertos sectores,

basándose en escasas bases científicas, solo son meras opiniones que están por
concluir. El estudio principal que se toma como base para decir que el cardio en
ayunas no es válido es el de Horowitz, et al. (1999), y además con una muestra de
¡¡6 personas!!, que tiene incongruencias con respecto a las propuestas de trabajo que
suelen hacerse a día de hoy en la utilización del cardio en ayunas. Tenemos que
incorporar recientemente el estudio de Schoenfeld, et al. (2014), que comparan un
grupo de 10 mujeres en ayunas y otro de otras 10 habiendo ingerido antes del cardio,
no encontrando diferencias significativas a favor de ningún grupo, ni por supuesto
disminución de masa magra (por tanto, es una opción muy válida para todos aquellos
que quieran hacer sus 30 minutos de cardio a las 7 de la mañana por la playa con su
música preferida, sin necesidad de levantarse una hora antes para ingerir alimentos).

 
Por supuesto, si comparamos el HIT con cardio en ayunas tenemos más EPOC en

el HIT. Pero todo dependerá de los sujetos, momentos y circunstancias que nos
encontremos con nuestros entrenados, como hemos comentado anteriormente, cada
estrategia para cada momento y sujeto.

 
Primero, recordemos que para hacer HIT, el sujeto debe estar adaptado; si lo está y

no tiene interés en hacer entrenamiento de fuerza (sobrecargas), seguramente sea la
mejor opción. Pero si quiere hacer entreno concurrente, habría que tener en cuenta
varios aspectos, principalmente qué tipo de sujeto tenemos y cuántos días tiene
disponibles para entrenar.

 
Sería el trabajo de Schoenfeld (2011) el que pone en entredicho esta metología. Si

analizamos bien el trabajo, se habla de 20 minutos de cardiovasculares a intensidad
elevada, como crítica principal, propuesto por Phillips, pero realmente ese cardio en
ayunas, si es de intensidad elevada, se asemeja más a un HIT que a un aeróbico
extensivo. Pero, aún más, lo que se viene trabajando es un volumen de oxígeno más
bajo aún, alrededor del 50 % VO2max al propuesto por este autor. Es cierto que las
franjas más propicias para consumir grasas eficientemente se mueven un poco por
encima, como vimos anteriormente (65-75 % VO2max), pero eso no quiere decir que



a intensidades más bajas no se consuman grasas. Martin, et al. (1993) comprobaron
como un trabajo al 25 % VO2max consumía más ácidos grasos en plasma que una
intensidad al 65 % VO2max; como es lógico, la intensidad más alta debiera consumir
más, pero para el riesgo/beneficio, y no comprometer el sistema muscular como
fuente energética, trabajamos a intensidades más bajas, que como hemos visto
también son efectivas.

 
No estamos discutiendo que el entrenameinto interválico sea más efectivo para

quemar grasas que el entrenamiento en ayunas, simplemente que son metodologías
diferentes, para momentos y sujetos diferentes; por tanto, comparar el HIT o el
entrenamiento interválico con el cardio en ayunas no es lo más idóneo.

 
Imaginemos un sujeto ectomorfo y con acumulación de grasa abdominal, y que solo

puede venir 3 días a la semana. Sería una buena opción trabajar 20-30 minutos
cardio en ayunas (50 % Vo2 max) y cuando salga del trabajo hacer hipertrofia.
Puesto que si le ponemos HIT y luego hipertrofia puede ser mucha intensidad y
puede perder masa magra. Otra opción es después de entrenar hipertrofia hacer
cardio extensivo. Debemos tener en cuenta que nuestro entrenado no entre en estado
de hipoglucemia, es decir, primero que se adapte al entreno.

 
Normalmente, esta metodología de trabajo se emplea cuando nos aproximamos al

«pico competitivo» (que es el momento donde queremos estar mejor). Es decir,
desde 8 semanas hasta 1 semana antes de ese momento, depende de los individuos y
del tiempo que falte para el pico competitivo y del nivel de grasa que llevemos,
donde como es normal el consumo de carbohidratos está bastante descendido, y no
podríamos responder igualmente a un entrenamiento de alta intensidad, corriendo el
riesgo como vimos de hipoglucemia, sobre todo en sujetos desentrenados o
sedentarios. Y precisamente en sujetos sedentarios, Horowitz, et al. (1997), dos años
antes del estudio mencionado, encuentran más oxidación y más lipolisis en el grupo
que trabaja en ayunas (es un grupo que no es recomendable tampoco el HIT, hasta
que no tenga una progresión metodológica).



 
Gráfico 16: (Horowitz, et al. 1997).

 
También se habla de que el trabajo en ayunas puede comprometer la masa

muscular. Esta creencia está basada en el estudio de Lemon y Mullin (1980) y
volvemos a estar en desacuerdo con el estudio de Schoenfeld (2011). Bajo nuestro
punto de vista, una hora puede ser demasiado volumen de trabajo para ciertos
sujetos (no debemos generalizar); lo más normal es hacer 30-45 minutos. Además, se
habla de un 61 % Vo2max, podemos realizar un trabajo con una intensidad más baja,
recordemos que justo al levantarnos tenemos ácidos grasos en sangre, «lo que
tenemos que hacer es activar la circulación». En el estudio de Matthew P. Harber, et
al. (2010), se nos muestra cómo se consigue más síntesis proteica en el grupo que
hizo ayuno y así mismo se favoreció una mejor asimilación de comida post entreno
en una prueba en cicloergómetro al 70 % VO2max.

 
Hay una población que debido a sus creencias religiosas nos puede ofrecer mucha

información sobre el trabajo en ayunas, nos referimos a los musulmanes, que
práctican Ramadán (realizado en el 9.º mes del año del calendario islámico), y por
ello hemos creído oportuno realizar un barrido bibliográfico que nos ayude y
acerque aún más a las posibilidades de realizar cardio en ayunas y a sus posibles



pérdidas de masa muscular y/o grasa.
 
 
Ejercicio físico, composición corporal y Ramadán
 
Como sabemos, el Ramadán se trataría de estar un mes en ayuno diario y solo a

cierta hora de la noche se pueden realizar ingestas. Independientemente de todos los
entrenamientos que he llevado a cabo a lo largo de los años, comprobando que el
Ramadán NO hace perder masa muscular, hay estudios que confirman esta
convicción.

Comenzaremos por los estudios de Trabelsi, et al. (2011), donde realizan un
estudio sobre sujetos en ayunas durante Ramadán y otros con ingesta de alimentos
en un entrenamiento de resistencia aeróbica. Los resultados indican que el ayuno en
Ramadán reduce el porcentaje de grasa corporal y encima puede elevar el colesterol
de alta densidad o HDL («considerado colesterol bueno»), en hombres físicamente
activos. Pero también nos recomiendan tener cuidado con realizar aeróbico en
momentos calurosos y húmedos, puesto que puede inducir a un estado de
deshidratación, presentados por varios marcadores bioquímicos.

 
Un año después, este mismo autor, Trabelsi, et al. (2012), vuelve a hacer dos

grupos, uno de ellos en ayunas y otro alimentado, nuevamente en Ramadán. Se
tomarón muestras al igual que el estudio anterior, antes, durante y después de
Ramadán. El % de grasa disminuyó solo en el grupo de ayunas (6,2 %), por lo que
vuelve a coincidir en los resultados del año anterior.

 
Y al año siguiente, nuevamente, Trabelsi, et al. (2013) vuelve a realizar un estudio

en la composición corporal, esta vez en culturistas. En este trabajo, un grupo de 8
culturistas hicieron entrenamientos de más intensidad, concretamente de sobrecargas
(por lo tanto, entrando en estado anaeróbico), siguiendo el protocolo ofrecido por
ACSM, 4 sesiones a la semana, de 4-6 ejercicios específicos, con 4 series a una
intensidad de 10 RM, y descansando de 2 a 3 minutos entre series, con ejercicios
tradicionales. Las conclusiones de este estudio fueron que no se encontraron
cambios en ninguno de los dos grupos en la composición corporal. Aquí podemos
observar que no hay un deterioro «muscular» en esta población de sujetos
(culturistas), es decir, no es tan fácil perder masa magra (¿HIT en ayunas puede ser
opción válida?). También podemos concluir que no es recomendable igualmente
ayunas para ganar masa muscular, según este estudio.

 



Pero no quedan ahí únicamente los datos que indican que un ayuno/ejercicio
favorece la reducción de grasa y no «peligra» la perdida de masa muscular; Sweileh,
et al. (1992) ya nos hablaban de una pérdida de grasa de un 2,8 % y que la masa
libre de grasa no varió. Al-Hourani y Atoum (2007) encontraron pérdidas
significativas de peso durante el Ramadán en 57 mujeres, en la misma línea
observada hasta ahora; se perdió masa grasa pero no muscular. Y para trabajos de
intensidad moderada, se evaluó sobre 9 jugadores de rugby, el trabajo en
cicloergómetro en varias intensidades, 20, 30, 40, 50 y 60 % Wmax, midiéndose
justo antes, en la primera y en la cuarta semana del Ramadán, nuevamente se
observan reducciónes de masa grasa (Bouhlel, et al. 2006).

Este autor y su grupo de trabajo, Bouhlel, et al. (2008), dos años más tarde,
vuelven a repetir el experimento con 9 sujetos entrenados, jugadores de rugby,
obteniéndose igual resultado, disminución de % graso. En uno de los pocos estudios
realizados en niños no atléticos, a los que se les proponía ejercicio físico controlado
y con una edad media de 12 años y 55 kilos de peso corporal, se concluyó que la
masa corporal no varió de ninguna manera, aunque sí hubo disminuciones en la
capacidad aeróbica sub-máxima (Fenneni, et al. 2014). Hay varios estudios que
encuentran una disminución del BMI o íncide de masa corporal (Fedail et al., 1982;
Husain et al., 1987; Ziaee et al., 2006; Rahman et al., 2004 ).

 
En cuanto al rendimiento deportivo relacionado con el Ramadán, «los atletas de

élite musulmanes experimentados son capaces de mantener su carga de
entrenamiento habitual durante este mes de ayuno intermitente sin descensos en las
medidas de aptitud y con solo efectos adversos menores» (Mujika, et al. 2010).

Chaouachi, et al. (2009), investigaron a 15 judokas, y sus niveles de rendimiento,
en distintos saltos, SJ, CMJ, 30 sg de saltos repetidos y 30 m de sprint, los
resultados sugieren que el Ramadán intermitente no tiene efecto o muy poco sobre el
rendimiento en judokas experimentados, aunque sí que aconsejan una periodización
correcta de la carga y control de la ingesta que eviten la reducción del rendimiento.
En jugadores de fútbol juveniles musulmanes no se encontraron cambios en la
potencia, velocidad o agilidad de un regate, rendimiento (Kirkendall, et al. 2008).

 
Donde sí parece que pudiera intervenir es en la modificación del ritmo circadiano

en la fuerza y fatiga en la prueba de Wingate, al apreciarse una disminución de la
potencia de salida y aumento de fatiga muscular en el momento de la acropase, en
futbolistas, puesto que en este estudio se compararon dos horas distintas, 7 a. m. y
17 p. m., observándose variaciones en el rendimiento (Chtourou, et al. 2012).

 



Concluimos que para el cambio de la composición corporal, no tiene efectos
negativos, incluso beneficia el consumo de grasas, teniendo algún estudio (Trabelsi,
et al. 2013), que inclusive no aprecia cambios negativos en un entranmiento de
sobrecargas (anaeróbico), es decir, reducción de masa magra, que puede abrirnos una
puerta o incluso nuevas perspectivas para el trabajo con más intensidad en
condiciones de alimentación más desfavorables. Por otro lado, el rendimiento
deportivo no parece tener un consenso claro, aunque hayamos puesto aquí trabajos a
favor o que no perjudiquen, también hay otros que indican pérdidas en el
rendimiento (Bouhlel et al., 2013; Brisswalter et al., 2011); en cuanto a si se puede
o se debe o no realizar actividades en estas condiciones, donde parece ser se
obtienen menos efectos negativos es en sujetos o atletas avanzados o profesionales,
que además la mayoría de los profesionales coinciden en la necesidad de ciclar y
organizar entrenamiento y alimentación durante este mes. Aunque como dice
Shephard (2012): «La mayoría de las situaciones estudiadas hasta la fecha, en el
Ramadán se han observado consecuencias adversas limitadas en cuanto al
rendimiento».

 
Por esta y más razones que no vamos a exponer, pensamos que no es muy oportuno

sentenciar al cardio en ayunas con un NO rotundo, bajo ninguna circunstancia.
 
Por supuesto que no quiere decir esto que si en un futuro surgieran propuestas de

investigación que corroboren, unifiquen y muestren con rotundidad que debemos
eliminar esta forma de trabajar o, por otro lado, que podamos incorporar HIT en
ayunas sin ningún tipo de repercusiones, seremos los primeros en posicionarnos a
favor de la ciencia, pero a día de hoy cardio en ayunas sigue siendo una alternativa
más de trabajo.

 
 
4.1.8 Ejemplificación de programas
 
En este apartado, vamos a desarrollar diferentes maneras de enfocar el trabajo para

la perdida de grasa.
 
Desde el enfoque cardiovascular
 
Si utilizamos medios cardiovasculares, tendríamos para su consecución:
 

-	Andar (cinta de andar o aire libre).



-	Correr (cinta de correr o aire libre).
-	Elíptica.
-	Bicicleta estática.
-	Bicicleta horizontal.
-	Step.
-	Remo ergogénico.
-	Escaladora.
-	Máquina ergogénica de brazos.
-	Piscina.

 
Para sujetos sedentarios, que comienzan su vuelta a la actividad física o que tienen

ciertas patologías, quizás el orden correcto sería los medios con menos o sin impacto
hasta los que tienen un impacto mayor (por supuesto, sin tener en cuenta otro tipo de
patologías).

 
Figura 54: Progresión metodológica.

 
Hay quien clasifica las actividades cardiorrespiratorias en outdoor (al aire libre) e

indoor (las que se realizan dentro de las instalaciones).
 
Aunque solo hemos valorado el impacto articular (sobre todo en las rodillas),

debemos tener en cuenta otros factores a la hora de comenzar o elegir un medio u
otro, como puede ser el número o cantidad de masa muscular involucrada, la cual va
a repercutir sobre el gasto calórico (correr moviliza más grupos musculares que la
bicicleta), la imposibilidad de ciertos sujetos, ya sea temporal o definiva, de realizar
ciertos medios (imposibilidad de realizar ejercicios del tren inferior, utilización de
máquia ergogénica de brazos), la preferencia de ciertas actividades sobre otras, que
va a provocar mayor adherencia del sujeto a la actividad física (prefiere nadar que
correr), la posibilidad de sobrecargar ciertas articulaciones debido a la repetición del
movimiento o de la propia morfología del sujeto, aún sin que haya impacto articular
(máquina de Step)…



 

 
Tabla 115: Propuestas interválicos con base científica

 
Tabla 116: Trabajo continuo extensivo y ayunas.

 
Aquí podemos proponer bastantes modalidades de variaciones de ritmos.
 



 
Tabla 117: Continuo a ritmo variable.

 
*Algunas (la mayoría) de las propuestas con base científica están realizadas en

cicloergómetro, pero son perfectamente extrapolables para el trabajo de carrera; de
hecho, como vimos, moviliza mayor número de grupos musculares.

Resaltar también la dificultad que pueden tener algunos sujetos para mantener
ciertas franjas de trabajo, el entrenamiento, la experiencia y la mejora de la
condición física nos hará controlar mejor esa dificultad.

 
Desde el enfoque de la fuerza (hipertrofia)
 
Si queremos utilizar el entrenamiento de fuerza, hipertrofia, para conseguir quemar

más grasas, hemos visto que una de las pautas importantes sería encadenar ejercicios
consecutivos.

 
Una metodología útil es hacerlo en progresión. Es decir, superseries y después

triseries. El estudio de Kelleher, et al. (2010) compara por un lado 6 ejercicios con 4
series al 70 % de RM y 10 repeticiones. Por otro lado, un protocolo sin superseries.
Se comprobó un mayor consumo de oxígeno y de concentración de lactato durante el
esfuerzo y 60 minutos después para las superseries.



 
Figura 55: Progresión metodológica.

 
Y para el caso de las triseries, un estudio de Alcaraz, et al. (2011) comparó un

entrenamiento tradicional y otro en triseries. Después de 8 semanas de
entrenamiento, los niveles de fuerza y aumento de masa magra fueron similares, pero
los niveles de grasa sí que fueron más favorables en el entrenamiento en triseries.
Brunelli, et al. (2014) comprobaron la respuesta inmune en un protocolo de triseries
para la parte superior del cuerpo, comprobándose quepuede ser una buena opción de
entrenamiento para sujetos entrenados. Pero a pesar de ser partidarios de las triseries
para la reducción de grasa mediante el EPOC, debemos mencionar igualmente que
también hay investigaciones que no encuentran diferencias a favor en la composición
corporal con esta metodología (García, et al. 2014).

 

 
Gráfico 17: (Alcaraz, et al. 2011).

 
La siguiente progresión metodológica sería la inclusión de un circuito o, como se

denomina en la terminología culturista, series gigantes. Un circuito podría ser realizar
las series previstas para un determinado ejercicio y una vez acabado ese ejercicio
pasar al siguiente, pero no es esa modalidad de circuito al que hacemos referencia,



nos referimos a realizar una serie de un determinado ejercicio y de seguido pasamos
al siguiente hasta completar la vuelta completa.

 
Figura 56: Progresión medológica II.

 
Aquí tenemos un estudio de Da Silva, et al. (2010), donde se compararon las

superseries pre fatiga con un entrenamiento en circuito. Aquí no se encontraron
diferencias significativas en cuanto al EPOC, pero la afirmación de los autores nos
abre mucho la puerta a posibles estudios; «la ausencia de periodos de recuperación
entre las series y los ejercicios promueve un aumento en la magnitud del EPOC, de
los niveles encontrados en las sesiones de entrenamiento con mayores porcentajes de
una RM». Estas palabras nos indican que, efectivamente, el orden de progresión
puede ser el que proponemos. Por otro lado, en el simposio organizado por José
Miguel del Castillo (2014), extraemos datos del Dr. Alcaraz, que nos referencia que
un entrenamiento en circuito reduciría la grasa y cambiaría la composición corporal
(entre otras cosas) (Camargo, 2008; Harber, 2004); además, el mismo Alcaraz
(2008) nos dice «que el entrenamiento en circuito utilizando cargas pesadas pueden
provocar ganancias sustanciasles de fuerza, hueso y masa muscular al tiempo que
mejorar la capacidad cardiovascular y la composición corporal».

 
De seguido, pasaremos a uno de los estudios más interesantes de los últimos años

a este respecto; hablamos de Farinatti, et al. (2013), que hicieron una revisión de
estudios realizados hasta 2011. Desglosando las principales variables de
programación, concluyeron:

 
Tabla 118: (Farinatti, et al. 2013).

De manera que dependiedo de la orientación de dichas variables, obtendremos
unos resultados u otros. En este caso, perseguimos la pérdida de grasa y perservar la
masa muscular.



 
Basándonos en las conclusiones de estos autores (resumidas en el cuadro anterior),

proponen un buen entrenamiento para nuestro fin, uno que tenga alto volumen e
intensidad (obviamente en la medida de lo posible), junto con unos intervalos cortos
de descansos (menos de 60 sg), ideal para el entrenamiento en circuito. Podemos
observar como nuevamente la variable, cadencia, vuelve a no ser concluyente; en
este caso, tampoco para el gasto calórico. En este estudio se hace mención a tres
trabajos que discreparían entre sí sobre la mejor cadencia: por un lado, Mazzeti, et
al. (2007), al utilizar dos protocolos de velocidades de ejecución (lenta contra
rápida), concluyen que las velocidades explosivas son más eficaces para este
cometido; sin embargo, Dolezal, et al. (2000) se decantan por las velocidades lentas;
Hunter, et al. (2003), también mencionado en este estudio, al utilizar dos protocolos
de cargas diferentes (25 % RM contra 65 % RM), aunque las cadencias obviamente
sean muy dispares, al observarse como la carga influenciaba el EPOC, no puede
tenerse en cuenta para valorar la cadencia en cuanto al EPOC.
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PLANIFICACIÓN, PROGRAMACIÓN Y PERIODIZACIÓN.
PROPUESTAS DE TRABAJO

 
 
 
 
5.1 CÓMO Y PARA QUE ORGANIZAR LA FUERZA
 
 
5.1.1 ¿Por qué de la planificación, programación, periodización?
 
Las bases fisiológicas para proponer una organización del trabajo o del estrés que

proporcionamos a nuestro organismo y que con ello consigamos las adaptaciones
oportunas se centrarían en:

 
-	La ley de Arndt Schulz, a finales del siglo XIX, donde se concluye como

necesaria la existencia de un umbral mínimo de excitación para que se produzca
el estímulo suficiente que nos conduzca a las adaptaciones que perseguimos. Es
decir, debemos ir aumentando la intensidad del esfuerzo para que consigamos
nuevas adaptaciones, esto derivaría posteriormente en el denominado por los
especialistas «principio de sobrecarga».

-	El Síndrome General de Adaptación (SGA), de Selye (1936), se basaría en la
aplicación de dicho estímulo y la correspondiente fatiga, que se produciría una
vez pasado el umbral que mencionamos con anterioridad, que no sería otra cosa
que un desequilibrio que haría que nuestro organismo reaccione para volver a su
estado anterior, produciéndose una homeostasis o equilibrio y, a su vez,
buscándose una supercompensación, que sería el objetivo final, es decir, adquirir
un nivel superior al estado anterior a los estímulos. Esto daría lugar a otro
principio del entrenamientom, como sería el «principio de la



supercompensación». Para ello debemos ir suministrando progresivamente
estímulos mayores que nos eviten el estancamiento en la medida de lo posible.
Pero igualmente debemos tener en cuenta que no se produzca un estímulo
demasiado alto o continuado sin las respectivas recuperaciones, puesto que
podríamos llegar a un estado de descenso en el rendimiento.

 
Por eso, el objetivo prioritario de todos los profesionales del entrenamiento

deportivo se encuentra en la recuperación. Sin descanso, no hay progreso ni aumento
de masa muscular. Por tanto, debemos planificar el trabajo basándonos en los
descansos o recuperaciones, que es precisamente cuando se producen las
compensaciones y hacerlo en todas las estructuras básicas de entrenamiento.

 
Haciéndonos eco de las palabras del profesor García Manso, et al. (1996), un

microciclo en la mayoría de los casos hará referencia a 7 días por razones obvias de
practicidad laboral y cultural; por tanto, cada estructura hará referencia a una medida
en el tiempo establecida en nuestra sociedad, aunque es cierto que según otros
autores cada una de dichas estructuras pueden cambiar la duración, en días o
semanas (Vargas, 2015).

 
Tabla 119: Recuperaciones óptimas en cada estructura de programación.

 
Debemos distinguir entre una periodización destinada al entrenamiento de cualquier

modalidad deportiva, tanto deportes de equipo como deportes individuales. En todos
estos deportes, priman distintas manifestaciones u orientaciones de la fuerza. En las
que se mezclan la fuerza realizada de la manera más veloz posible, nos encontramos
términos como fuerza veloz, rápida o explosiva, que sería la que se desarrolla en la



mayoría de los deportes, o fuerza máxima. En estas modalidades deportivas,
pongamos por ejemplo los más habituales, fútbol, baloncesto o balonmano, en la
organización del año o temporada deportiva es muy factible encontrarnos algún
mesociclo destinado al trabajo de hipertrofia muscular, con el objeto de conseguir
más sección transversal, obviamente de músculo «válido», funcional, que nos pueda
servir para obtener más «material» contráctil, más tejido proteico (muscular), que
podamos utilizar para generar un pico de fuerza más alto y obviamente utilizarlo en
nuestro deporte en concreto, sin viciar la técnica, como es normal. Puesto que como
demostraron (Häkkinen, 1989; Harris, Stone, O’Bryant, Proulx y Johnson, 2000;
Campos et al., 2002; Häkkinen et al., 2003; Cormie, McBride y McCaulley, 2009;
Kraemer y Ratamess, 2004, en Herrera, 2013), los aumentos de los niveles de
fuerza guardan una estrecha relación, muy directa, con el aumento de sección
transversal. En el cuadro inferior, tenemos una ejemplificación de programación de
un equipo de voleibol juvenil, mostrado por (Luan y Cortegaza, 2010), donde se
observa la inclusión de distintas manifestaciones de la fuerza en varios momentos de
la temporada.

 
Tabla 120: (Luang y Cortegaza, 2010).

 
Pero en nuestro caso, la organización del año de entrenamiento iría enfocado no

diríamos a una manifestación, sino más bien a una consecuencia del entrenamiento
de fuerza, pero al cual queremos priorizar en detrimento de aumentar o no los niveles
de fuerza, buscando como objetivo el aumento de sección transversal, obteniendo
músculo válido o funcional y no funcional, puesto que nuestra meta es aumentar el
volumen. Aquí ocurriría todo lo contrario; se organizaría el año de entrenamiento en
base al entrenamiento de hipertrofia (60-85 % de la RM), utilizando mesociclos de
fuerza máxima, para generar con ese nivel muscular que tenemos un pico de fuerza
más alto y así conseguir estímulos con cargas más altas y seguir con el proceso de
progresión muscular. Por eso mismo, no podemos utilizar como macrociclo de
organización uno dedicado como objetivo a cualquiera de las manifestaciones de la



fuerza (contando con que la hipertrofia es una consecuencia que se da, pero no se
prioriza). Es en este caso donde el trabajo de estética corporal o fisicoculturismo
tienen su cabida.

 
 
5.1.2 Cómo planificar la fuerza
 
Se puede decir que sería Matveiev, entre las décadas de los 70 y 80, quien

originaría las bases de una secuenciación y organización del entrenamiento
deportivo, basándose en el Síndrome General de Adaptación de (Seyle, 1936),
considerándose el padre de la planificación moderna, dividiendo su periodización
anual en tres períodos: preparatorio, competitivo y transitorio (García, et al. 1996).

De esta manera, se pretende dar un orden coherente a los entrenamientos, dejando a
un lado el azar, secuenciando, ordenando y priorizando los objetivos del mismo. De
este autor, surgirían planificaciones enfocadas primeramente a las modalidades
deportivas, donde se haría referencia a la inclusión de todas las capacidades físicas.
Y a raíz de aquí, podemos encontrarnos modelos de planificación más modernos,
basados en las características del deporte o en las características del deportista
(García, et al. 1996).

 
Y de las programaciones aplicables a las distintas modalidades deportivas, vamos

a derivar en las programaciones propias de la fuerza.
 
Básicamente, tenemos tres maneras de organizar la fuerza.

 
Tabla 121: Modelos de periodizar la fuerza.

 
La más utilizada durante años ha sido la planificación lineal, donde se comienza

con mucho volumen y se va restando importancia al mismo para priorizar con la
intensidad; la idea es alcanzar un pico de forma óptimo al final.

 
Fleck y Kraemer (1996), basándose en los principios de periodización clásica de

Matveiev, llegaron a popularizar esta manera de organizar el trabajo de fuerza.



 
Tabla 122: Periodización de deportes de fuerza y fuerza explosiva

(Fleck y Kraemer, 1996), tomado de (Tous, 1999).
 
 
El segundo tipo de organización sería el que propusiera Poliquin (1988), no-lineal u

ondulante, con la idea de no saturar el sistema neuromuscular, intercambiándose
distintos trabajos de fuerza, como veremos posteriormente más extendido, puesto
que tiene una implicación muy directa en el cambio de la composición corporal.

 
El modelo de trabajo lineal inversa fue popularizado por (King, 2000) en su libro

Foundations of Physical Preparation, enfocado al entrenamiento de diversas
modalidades deportivas, en (Arroyo, 2011).

Prestes, et al. (2009) compararon los efectos que podrían ocasionar dos modelos
de programación, la lineal y la lineal inversa en mujeres de entre 20 y 35 años
durante 12 semanas. Para ello, el grupo lineal realizó 12-14 repeticiones, llegando a
4-6 repeticiones máximas mientras que el programa lineal inversa comenzó por 4-6
repeticiones máximas, para acabar con 12-14 repeticiones. Es decir, mientras que en
el grupo lineal se aumentaba la intensidad disminuyendo las repeticiones máximas y,
por ende, aumentando las cargas, a la vez que se reducía el volumen de trabajo, para
el grupo lineal inversa ocurría lo contrario, se modificaban igualmente el número de
repeticiones y de cargas, pero esta vez al revés. En este estudio, se concluye que se
consigue más aumento de masa muscular y aumentos de fuerza en el modelo lineal,
en detrimento del lineal inverso, mientras que Ebben, et al. (2004) no encuentran
modificaciones significativas en la composición corporal.

 
De una manera general, podríamos decir que el modelo lineal se basaría en la

disminución progresiva del número de repeticiones y un aumento de la carga,
mientras que el modelo lineal inversa sería todo lo contrario, aumento progresivo de
las repeticiones y disminución de las cargas. A simple vista, parecería más lógico,
tal y como se viene haciendo por años en el físico culturismo, que el modelo lineal
inversa sería la manera más óptima, puesto que se empieza el programa con más
peso, para pasar a fases o rangos hipertróficos para acabar en el estado de forma o
pico competitivo con un trabajo de bajas cargas y altas repeticiones, pero a día de
hoy, y con las bases científicas que tenemos, se nos antoja bastante más complejo
que la simple aplicación de repeticiones y cargas, valorados como volumen e
intensidad.

 



 
5.1.3 Organización del entrenamiento de hipertrofia
 
Y basándonos en nuestra publicación en Grupo Sobreentrenamiento este mismo

año (Vargas, 2015), vamos a mostrar el análisis efectuado sobre 6 especialistas de
talla internacional directamente relacionados o que han investigado de lleno la
programación y el orden de cargas de una manera coherente, con un matiz puramente
hipertrófico, es decir, priorizando el aumento de sección transversal sobre el de
rendimiento deportivo.

 
Tabla 123: Organización del trabajo de hipertrofia según distintos especialistas.

 
Tudor Bompa y Cornacchia
 
Tudor Bompa (1998, 2006) fue uno de los primeros autores que comenzó a

plasmar con orden coherente y con basamentos científicos, es decir, justificando lo
más posible con las investigaciones y avances hasta el momento, cómo organizar los
entrenamientos con un objetivo exclusivo de hipertrofia a lo largo del año. Para ello,
no utilizó ningún programa lineal, en el que se comenzará con más volumen y poco a
poco se fuera restringiendo este y se fuera introduciendo la intensidad, para
mantenerlo en los picos competitivos o temporada. Lo que hizo fue crear una serie
de fases o bloques de trabajo, cada uno de los cuales tendría un objetivo específico,
aunque con un claro dominio y meta final, aumento de sección transversal (tenemos
que dejar claro que este «maestro» del entrenamiento deportivo ha sido preparador
en numerosas modalidades deportivas, buscando la mayoría de las veces el aumento
de rendimiento).

 
Pero antes de referenciar las distintas fases de trabajo de (Bompa y Cornacchia,

2006) es importante tener en cuenta el principio aplicable a este trabajo, como sería
«la carga de tipo escalonado». Ya nos informan estos autores que este tipo de
estímulo progresivo no es algo novedoso, sino que ya viene haciéndose desde
tiempos inmemoriales, haciendo referencia al entrenamiento de Milón de Crotona,
alumno de Pitágoras (580-500 a. C.), campeón de lucha olímpica. A rasgos
generales, su trabajo consistió en cargar un ternero diario, de manera que a medida
que el ternero iba creciendo aumentaban las cargas de trabajo, así que cuando se



convirtió en toro, también él había aumentado sus niveles de fuerza.
 
Si nos fijamos en la figura inferior, esta carga estaría comprendida dentro de los

parámetros propicios para hipertrofia, entre el 60-80 % de la RM (85 % para otros
autores) y básicamente la aplicación sería un aumento progresivo y un cuarto
estímulo de descarga por debajo del pico alto de intensidad. Importante resaltar que
cada escalón supone una semana o microciclo de entrenamiento, puesto que una sola
sesión no supondría un estímulo suficiente para provocar cambios coherentes en
nuestro organismo. La fase de descarga sería la última semana o cuarta semana, en la
que se busca una regeneración y recuperación del estrés generado en las tres
semanas anteriores a nivel fisiológico y psicológico (sobre todo las dos últimas).
Aunque también hay que resaltar que se podría aumentar cada una de estas fases
algunas semanas más individualizando en cada caso, pero respetando esta dinámica
de cargas.

 
Tabla 124: Dinámica de cargas escalonada. Adaptado de (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Cada escalón puede aumentar de intensidad de dos maneras, o bien aumentando la

carga y/o se aumentaría el número de series. Las progresiones se harían desde 5
hasta 7 series en el tercer escalón o pico máximo de intensidad, o también se podría
aumentar la frecuencia de sesiones, el cuarto escalón estaría destinado para
disminuir las series y cargas, para procurar de esta forma una recuperación.

 
Tabla 125: Fases de trabajo adaptado (Bompa y Cornacchia, 2006).

 
Dentro de las distintas fases, obviamente la de Adaptación Anatómica haría



referencia a un acondicionamiento físico de la fuerza, o bien para sujetos que lleven
mucho tiempo sin entrenar o que estén en el final de temporada y hayan acabado su
descanso activo y vuelvan a la «carga» con su nueva temporada. Como es lógico,
muy válido para el aumento progresivo de las cargas, para ir fortaleciendo tendones
y ligamentos (todo el tejido conjuntivo), y tendría una duración de entre 4 y 6
semanas aproximadamente. Normalmente, se realiza esta adaptación con una
organización de cuerpo entero o circuito (full body), para no hacer mucho énfasis en
una zona muscular específica y realizar las adaptaciones con mucho volumen
general, pero poco volumen específico por grupo muscular.

 
La fase de entrenamiento mixto es considerada por Bompa como una fase

intermedia de la fase que viene después, la de fuerza máxima, si bien en la fase de
fuerza máxima el objetivo prioritario sería conseguir un pico de fuerza más alto,
como vimos anteriormente, para conseguir así levantar unas cargas mayores para
imprimir un estímulo mayor en el entreno de hipertrofia, es decir, que nuestro 60-85
% de intensidad sea más alto, se consigan levantar más kilos, en otras palabras, y
obviamente la tensión mecánica sea superior. Conseguir así también una
sincronización muscular mayor y unos aumentos de testosterona mayores. El
entrenamiento mixto sería utilizado para producir una adaptación a este tipo de
estímulo de unas cargas medias altas a otras totalmente altas y que se produzca una
adaptación a este tipo de esfuerzo más progresivo, intercalando distintos estímulos,
durante una fase del entrenamiento. Es decir, para que nos entendamos mejor, que se
produzca una «transferencia» de un tipo de estímulo a otro, sin entrar a valorar el
término transferencia y las repercusiones que están teniendo a día de hoy su
utilización.

 
La fase prioritaria del programa obviamente sería la de hipertrofia, puesto que es la

meta final. Aquí, como es lógico, se busca no solo incrementar los volúmenes
descontroladamente, sino conseguir un equilibrio corporal que estéticamente sea
agradable, junto con unas proporciones de los niveles de grasa y músculos
adecuadas. La organización que utiliza Bompa aquí es rutina dividida, pero sobre
todo prefería la rutina de cuerpo entero. La duración dependerá del objetivo y de los
niveles musculares con los que iniciemos el macrociclo. Esta fase obviamente
llevaría la mayor parte del trabajo anual, al ser el objetivo final. En esta fase se
trabajaría entre 6-12 repeticiones.

 
La fase de definición, como su nombre índica, iría destinada a mantener los niveles

musculares, pero, a su vez, reduciendo los niveles de grasa, claro está que esto no se



consigue, sino que va acompañado de una estrategia nutricional acorde a la fase.
Aquí, Bompa utiliza 4-6 semanas o incluso dos mesociclos de 6 semanas si fuese
necesario, dependiendo de cada individuo. En esta fase, utiliza de 12 a 15
repeticiones (cosa que hoy día es discutido), y hacer ejercicios emparejados,
superseries, triseries…

 
Y por último, la fase de transición, que sería utilizada para relajar cuerpo y mente

de todo el estrés producido por el entrenamiento, rellenar todos los niveles
energéticos, reduciendo volúmenes e intensidades. Esta fase se puede dar o bien
durante todo el macrociclo o después de fases que puedan conllevar más estrés
neuronal, como fuerza máxima o tras dos o tres fases seguidas de hipertrofia pura, o
la fase de transición de final de temporada, la cual no debería exceder de 4-6
semanas, puesto que corremos el riesgo de perder todas las adaptaciones que hemos
conseguido.

 
Tabla 126: Modelo básico de plan anual para la «Periodización para la periodización de culturismo y
entrenamiento de la fuerza». (Bompa y Cornacchia, 2006). Musculación Entrenamiento Avanzado.

 
Gilles Cometti
 
Aprovechando nuevamente nuestro reciente trabajo (Vargas, 2015), citamos la

organización de este autor.
 
Comettti propone unos ajustes anuales a modo de recomendaciones de alternancia

de métodos de entrenamientos enfocados a la hipertrofia, lo que llama «alternancia
de métodos en el año para el culturista».

 
Primero, aconseja un trabajo alterno del tren superior y tren inferior y propone

como sesión ideal para el tren superior una que incorpore ejercicios al 10 x 10 RM y
ejercicios al 6x10 RM, mostrándonos como «sesión alta ideal», una que sumaría un
total de 78 series para aumento de masa muscular. A día de hoy, sabemos que el
trabajo de fuerza para que sea efectivo no debe pasar de 6-9 series (Baechle y Earle,
2000; Peterson et al., 2004; Rhea et al., 2003; Nacleiro, 2013; Heredia et al.,
2012) y a veces 12 series totales no por mucho tiempo con sus respectivos
microciclos de descargas posteriores, debiendo tener en cuenta que estos estudios se



realizaron en la mayoría de los casos sobre sujetos no avanzados o desentrenados y
que tenemos escasa documentación que nos indique que realmente el pasarnos de
10-12 series repercute negativamente en los progresos de cambios en la composición
corporal, como sí nos indica el estudio de (Ostrowoki, et al. 1997, en Nacleiro,
2004). Basándonos en la falta de estudios que tenemos que nos indiquen el volumen
correcto o ideal para el aumento de masa muscular, debemos centrarnos en este tipo
de recomendaciones para la fuerza, puesto que recordemos que el trabajo de
hipertrofia también vendría a ser un trabajo de fuerza. Incluso Colado (2008) y
Peterson, et al. (2004, 2005) en Nacleiro (2012) nos dicen que más de 27-30 series
totales en una sesión no es lo apropiado. Por lo que estas recomendaciones se nos
antojan demasiado altas.

En las recomendaciones de organización en el microciclo (semanal), nos propone
para los no avanzados el trabajo alterno, un día tren superior y otro inferior, pero
repitiendo los mismos ejercicios.

 
Tabla 127: (Cometti, 2005). Los métodos modernos de musculación.

 
Y para sujetos que ya tienen una masa muscular previa, aconseja el trabajo de dos

días seguidos de la misma parte del cuerpo, según Cometti, para «acumular el
agotamiento».

 
Tabla 128: (Cometti, 2005). Los métodos modernos de musculación.

 
Estas propuestas pensamos que están faltas de sustento científico, aparte de que

denota bajo nuestro punto de vista una falta de práctica en este campo de trabajo,
puesto que no contempla correctamente los descansos oportunos (como vimos
primordial para el aumento de masa muscular). No creemos lógico el trabajar una
serie de ejercicios el lunes con un volumen tan alto como propone este autor y una
intensidad alta también (o incluso más baja) y al otro día volver a hacer lo mismo, el
sistema nervioso y la percepción subjetiva del dolor se recuperaría alrededor de las
48 horas siendo más óptima a las 72 horas (Chen, et al. 2011).

 
Cometti igualmente cicla el año para el trabajo de hipertrofia por un lado para:



-	el especialista de la masa muscular (culturista).
-	 la hipertrofia para las otras especialidades.
 
Este ciclo anual constaría de distintos bloques de trabajo alternándolos

consecutivamente y nos propone nuevamente un ejemplo de ello.
 

 
Figura 57: Alternancia de métodos de desarrollo de la masa para el culturista.

Tomado de (Cometti, 2005). Los métodos modernos de musculación.
 
Observamos, bajo nuestro punto de vista, una falta de orden en la organización de

bloques y una falta de practicidad-realidad. Por un lado, nos propona el trabajo de
superseries en el segundo bloque, cuando es sabido que el emparejamiento de
ejercicios provoca un mayor gasto calórico, más idóneo para la aproximación del
pico competitivo. Por otro lado, la electroestimulación se nos antoja demasiado
prioritaria al dedicarle un porcentaje tan alto en el ciclo de entrenamiento y, por
supuesto, poco práctico (aunque tenga base científica), muy pocos culturistas (por
no decir ninguno) abandonan el trabajo en la sala de musculación para realizar solo y
exclusivamente electroestimulación durante 3 semanas; como mucho, se podría hacer
algunas semanas como apoyo al trabajo de sobrecargas.

 
Las conclusiones que nos ofrece este autor son, por un lado, el buen intento que

tuvo de procurar organizar y darle un orden coherente al trabajo exclusivo de
hipertrofia, pero pensamos que existen muchos errores metodológicos en la
aplicación de variables de programación dentro del ciclo anual, y básicamente su
propuesta se basa en alternar métodos de hipertrofia que tienen cierta base científica.
pero sin un orden concreto en base a un objetivo final.

 
 
Cristian Thibaudeau
 
Este autor utiliza para programar los denominados bloques. Esta metodología de



organización sería una modificación de lo anteriormente expuesto por (Bompa,
2006). En cada una de estas fases, lo que haría es centrarse en un tipo de orientación
específica y para ello utiliza los mismos medios y ejercicios. Por tanto, los bloques
pueden enfocarse a la fuerza máxima, aunque prioritariamente, en este caso, a la
hipertrofia. Thibaudeau es uno de los autores que diferencian entre dos tipos de
hipertrofia: funcional y no-funcional, y de hecho aconseja trabajar al 50 % de cada
una de ellas a lo largo del año o macrociclo. Recordemos que para avanzados los
trabajos no funcionales o sarcoplasmáticos oscilaban entre 9 y 12 repeticiones y los
funcionales o sarcoméricos entre 6 y 8. Al igual que Bompa, aconseja utilizar rangos
de fuerza máxima durante el año de preparación (al menos 2 o 3 veces en el año).

 
Tabla 129: Planificación en Bloques (Thibaudeau, 2007)

El libro negro de los secretos del entrenamiento.
 
A su vez, cada bloque de entrenamiento Thibaudeau (2007) lo divide en cuatro

microciclos diferentes, de modo similar a como lo hacían Bompa y Cornacchia,
atendiendo a una progresión de intensidad, concretamente, cargas introductoria, carga
de base, cargas de choque y descarga/test, basándose dichas recuperaciones en el
principio de carga concentrada de (Verkhoshansky, 2000). En cada fase, utiliza los
mismos ejercicios y medios.

 
Tabla 130: (Thibaudeau, 2007). El libro negro de los secretos de entrenamiento.

 
En la carga introductoria, el volumen e intensidad son bajos, y serviría para

introducir al sujeto en los nuevos ejercicios. En la carga base, el volumen de
entrenamiento es máximo, se realizan un número de series tolerables por el
individuo. En la carga de choque, la intensidad es mucho mayor, medida por el
aumento de las cargas, parámetro principal que define que una determinada fase
requiera de un mayor esfuerzo que otra y el cuarto microciclo, como su nombre
indica, se utilizaría un volumen muy bajo y una intensidad menor, incluso es
utilizado como evaluación de progresos del sujeto.

 
Utilizando los mismos ejercicios en cada bloque de entrenamiento, que equivaldría

normalmente a un mes y cada semana a un tipo de carga.



Es importante resaltar la importancia que brinda este autor a la tipología de fibras
musculares de distintos sujetos, que aunque obviamente no se sabría con exactitud
sin una biopsia, nos aconseja una serie de tets valorativos que nos pueden acercar a
una predominancia de unas fibras u otras, y a raíz de ahí cuantificaría el
entrenamiento y aplicaría las variables de programación.

Charles Poliquin
 
En 1988, Charles Poliquin introdujo un concepto nuevo, el de la programación

ondulante o no-lineal, que es utilizada para el aumento de los niveles de fuerza y
para el aumento de sección transversal o masa muscular. Según este autor, la
planificación lineal puede comprometer el sistema neuromuscular de tal manera que
podría deteriorar las ganancias de fuerzas alcanzadas. De la manera ondulante se
trabajaría sobre la potencia, fuerza, resistencia a la fuerza e hipertrofia. Dicho de
otra manera, esta forma de organizar sería muy válido para aumentar sección
transversal y para aumentar los niveles de fuerza. Tenemos distintas maneras de
ondular: por día, por semanas o cada dos semanas.

 
Para el aumento de los niveles de fuerza, tenemos varios estudios que comparan

una periodización lineal contra una no-lineal. Rhea, et al. (2002) compararon un
protocolo de doce semanas. El protocolo lineal realizó las primeras 4 con un
entrenamiento a 8 RM, las siguientes 4 semanas, entrenamientos a 6 RM y las
últimas 4 a un rango de trabajo de 4 RM. En comparación con otro protocolo, que
realizó una ondulación diaria, el primer día, lunes, 8 RM, miércoles a 6RM y el
viernes a 4 RM, durante las 12 semanas, se concluyó aumentos de los niveles de
fuerza en el protocolo no-lineal, al igual que ocurriría con el estudio de Monteiro, et
al. (2009) con resultados similares.

 
Buford, et al. (2007), al contrario, no encuentran diferencias significativas ni en la

composición corporal, ni en los aumentos de fuerza en tres protocolos, uno ondulante
diario, otro ondulante semanal y un método lineal, al igual que otros autores
(Hoffman et al., 2009; Hartman et al., 2009). Aunque faltarían más estudios para
verificar que en atletas avanzados la periodización no-lineal sea superior para
aumentar los niveles de fuerza en comparación con la lineal, en base a la experiencia
acumulada con este tipo de organización la considero como bastante óptima y
efectiva para dicho fin.

 
Las comparaciones de la metodología de trabajo lineal y no-lineal, en lo

concerniente al cambio en la composición corporal, que sería nuestro objetivo



principal, en los estudios realizados son similares, en cuanto a cuál de las dos
periodizaciones es mejor (Rhea et al., 2002; Bufford et al., 2007; Hoffman et al.,
2009; Kok et al., 2009; Monteiro et al., 2009; Prestes et al., 2009), en (Fleck,
2011), donde nos indica este autor que en todos menos en el estudio de (Rhea, et al.
2002) se realizan las evaluaciones mediante pliegues cutáneos, que pudiera no tener
la sensibilidad suficiente para detectar cambios en la composición corporal.

Pero esta disparidad de diferencias vio más luz en un estudio muy reciente de
(Simao, et al. 2012).

 
Tabla 131: (Simao, et al. 2012). Comparison Between Nonlinear and Linear Periodized Resistance Training:

Hypertrophic and Strength Effects.
 
En este estudio se comparan un método lineal durante 12 semanas, como

observamos en la figura anterior, desde unos rangos de repeticiones de 12-15,
pasando por 8-10 hasta llegar a 3-5 repeticiones máximas.

Se hicieron sobre 30 hombres no-entrenados, midiéndose la técnica de ultrasonidos
y 1RM, tanto el aumento de sección transversal como la fuerza. Se concluyó que en
ambos programas hubo ganancias en los dos parámetros que evaluaron, aunque se
obtuvieron mejores resultados en la programación no-lineal. Aunque debemos
resaltar que en sujetos no-entrenados también hay estudios que no encuentran
diferencias a favor de la líneal o la ondulante (De Lima et al., 2012; Souza et al.,
2014).

 
 
Schoenfeld, Brad
 
Schoenfeld toma conceptos de varios autores y programaciones, proponiendo su

enfoque de trabajo.
En su organización anual, utiliza tres grandes fases o bloques de trabajo:

-	Fase fuerza.
-	Fase metabólica.



-	Fase hipertrofia.
 
Para organizar los entrenamientos, haría una ondulación o programación no-lineal,

como ya hiciera (Poliquin, 1988), con una organización semanal. De esta manera,
cada semana tendría una orientación de trabajo distinta dentro de cada bloque, con
un número de repeticiones variados y unas pausas entre series acordes a cada
trabajo.

De esta manera, ondularía en el año, combinando estas tres fases generales y
ondulando a la vez cada semana cambiando variables de programación, como
repeticiones, pausas y volumen en series totales, pero sin salirse de los parámetros y
rangos de trabajo que orientan cada fase.

 
Las fases las orienta cada 4 semanas, duplicando o triplicando según prioridad de

trabajo. Es decir, para fuerza utiliza 8 microciclos, formados por 2 mesociclos de 4
microciclos cada uno. Para la fase metabólica utilizaría un mesociclo con 4
microciclos o semanas, y obviamente para la fase de hipertrofia, puede llegar a 12
microciclos (si el sujeto es avanzado).

 
Esta intención de organizar cada cuatro semanas viene determinada por una carga

en escalera, que ya utilizaría, como vimos (Tudor Bompa, 1998, 2006); de la misma
manera, una progresión de las cargas desde 65 % de la 1RM en la primera semana o
microciclo, 75 % en la segunda, 85 % en la tercera, y una fase de descarga en la
cuarta, bajando a niveles por debajo de los rangos predominantes del trabajo de
hipertrofia, 55 % de 1RM.

 
Estos aumentos de intensidades o de esfuerzo vienen determinados por la carga a

levantar que nos indica el % de la 1RM, que sería equivalente al número de
repeticiones, entre 6 y 12, concretamente, con unas pausas entre series incompletas
(no se recuperan completamente los fosfágenos), entre 60-90 sg. Mientras que en el
entrenamiento de fuerza, se utilizarían repeticiones que oscilen entre 1-5. Las
recuperaciones serían completas, de ATP y Pcr (fosfágenos), de 2 a 5 minutos.

La fase de trabajo menos utilizada, pero imprescindible para este autor, por su
capacidad de adaptar al organismo a desarrollar las fibras menos susceptibles de
hipertrofiar, tipo I, hablamos de la fase metabólica, que conlleva un número de
repeticiones de 15 a 20 y unos descansos que oscilan en torno a los 30 segundos o
incluso menos.

 
 



Stoppani, Jim
 
Stoppani (2006) organiza sus entrenamientos manipulando o haciendo énfasis en

una variable de entrenamiento u otra, considerando 6 de ellas:
 

 
Tabla 132: Manipulación de variables para programar. Adaptado de (Stoppani, 2006)

Encyclopedia of Muscle & Strength.
 
Este autor utiliza unos parámetros para valorar el tiempo, la dificultad y los

resultados que se pueden obtener en cada uno de los programas que propone.

 
Tabla 133: Parámetros de valoración de cada metodología. Tomado de (Stoppani, 2006)

Encyclopedia of Muscle & Strength.
 
De manera que «Time» nos informaría sobre el tiempo que tardaría la sesión de

entrenamiento en completarse para adecuarse lo más posible a los tiempos
disponibles de entrenamiento de cada sujeto; cuanto más alto es el número, más
tiempo necesitamos emplear en la sesión. «Length» nos dice cuánto tiempo debemos
seguir en un programa determinado para que obtengamos los resultados que
esperamos: cuanto más alto es el número, más tiempo durará ese programa.

El término «Difficulty» nos informa sobre la dificultad que nos ofrece un
determinado programa y su relación directa con el nivel de experiencia de un sujeto
para que pueda realizarlo o no dependiendo de su nivel y capacidad entrenamiento.
Cuanto más alto es el número, más se adecua a sujetos con un nivel más alto de
entrenamiento. Y por último, «Results» se identifica con el mayor grado de ganancia
muscular que puede ofrecernos un programa de entrenamiento; así mismo, cuanto
más alto sea el número, más masa muscular podemos ganar.



 
Por tanto, en el ejemplo que vemos en el cuadro superior, que haría referencia a

«Giant-Set Training», series gigantes desarrolladas por Stoppani, tendríamos que se
tardaría un tiempo ni muy largo ni demasiado corto en realizar la sesión, que no
debemos mantener las series gigantes durante un tiempo elevado, que el nivel de
dificultad lo hace un entrenamiento propicio para sujetos avanzados y que, además,
es una alternativa idónea para ganar masa muscular.

 
En un programa de entrenamiento avanzado nos recomienda igualmente cambiar de

entrenamiento cada 4 a 6 semanas para hacer más óptimo el entrenamiento.
 
Mientras que en programas básicos, medios y avanzados intermedios utiliza cada 4

semanas indistintamente enfoques lineales inversos u ondulantes, para avanzados
introduce las distintas técnicas más complejas, a las cuales hemos hecho mención
con anterioridad, organizadas cada cuatro microciclos.

 
 
5.2 Métodos de entrenamientos convencionales

 
La mayoría de técnicas aquí propuestas irían encaminadas a sujetos avanzados.
En este apartado, vamos a diferenciar entre métodos que utilizan el fallo

concéntrico y métodos que utilizan el fallo muscular.
 

5.2.1 Métodos que buscan el fallo concéntrico
 
10 x 10 Cometti
 
Esta metodología de trabajo de la que nos habla Cometti (2005) consistiría en

realizar 10 series de 10 repeticiones de un grupo muscular, descansando 3 minutos
(la pausa de descanso dependerá de si queremos buscar un entorno hormonal mayor
o menor, pero debemos aclarar que el método original de este autor son 3 minutos).

 
Igualmente, debemos dejar claro que no es invención de Cometti, sino que esta

metodología de trabajo es denominada entrenamiento alemán y sería el culturista
Vince Gironda en la década de los 70 quien la hiciera famosa en el entorno
culturista. También hay que resaltar que Poliquin la utiliza, promoviéndola como una
de las mejores técnicas de trabajo para el aumento de masa muscular. Pero, además,
también es considerada método Oxford, atribuyéndose su creación al profesor



Zinovieff en 1951 (Tous, 1999), aunque esta forma de trabajar el 10 x 10 no es la
manera habitual de trabajo que conocemos a día de hoy o que suele utilizarse; aquí
se van rebajando las cargas desde un 100 % de la 10 RM, a realizar la segunda serie
al 66 % 10 RM, la tercera al 50 % de las 10 RM y así progresivamente, es decir, un
descenso progresivo de las cargas.

 
En el cuadro inferior, tenemos el 10 x 10 clásico y un 10 x 10 modificado, utilizado

para trabajar igualmente distintas angulaciones.

 
Tabla 134: 10 x 10.

 
 

Superseries
 
El término superserie hace alusión a la realización de dos ejercicios consecutivos y

sin descanso entre ambos (o con descanso mínimo). Las superseries pueden
organizarse de diferentes maneras:

 
Tabla 135: (Vargas, 2014, adaptado de Cometti, 2005).

 
También se pueden hacer superseries atendiendo al cambio de activación muscular,

concéntrica, excéntrica, isométrica o incluso combinando electroestimulación con un



ejercicio convencional (Cometti, 2005). Posiblemente, esta técnica de entrenamiento
sea de las más estudiadas (dentro de la poca especificidad de estudios que hay con
respecto a una u otra técnica).

 
Pero nos vamos a centrar en dos tipos de superseries muy utilizadas: las

superseries pre-fatiga y la post-fatiga. Los métodos pre-fatiga (Cometti, 2007) o pre-
agotamiento (Mentzer, 1996) o pre-extenuación (Scharwarzenegger, 1992) que
también podemos encontrarnos, sería hacer primero un ejercicio analítico y después
uno global, por ejemplo, Extensiones de cuádriceps y después sentadillas. A la hora
de realizar la superserie pre-fatiga, se plantean una serie de inconvenientes, puesto
que parece ser que no es la mejor opción de trabajo (Ward y Ward, 1997, en Tous,
1999), estos autores no lo recomiendan, puesto que el segundo ejercicio no estaría
por encima del 75 % de RM. Simao, et al. (2012) y Spineti, et al. (2010) tampoco
optan por este tipo de superserie, al igual que (Augustsson, et al. 2003), que
encontraban una menor estimulación eléctrica (medida mediante electromiografía), en
un ejercicio más general como la prensa, cuando los sujetos eran preagotados,
incluso, proponen esta metodología como no acertada con efectos perjudiciales
sobre el rendimiento, como disminución de la actividad muscular y reducción de los
niveles de fuerza. Gentil, et al. (2007) no encuentran diferencias en dos protocolos
pre y post fatiga, en el intercambio de orden de ejercicios de press banca y peck
deck sobre 13 sujetos de 25 años de media con experiencia en entrenamientos de
sobrecargas. Y el último estudio realizado al respecto de Fisher, et al. (2014),
utilizando tres protocolos de trabajo, pre-extenuación, pre-extenuación con 60
segundos de descansos entre los ejercicios emparejados y un tercer grupo control
donde se realizaron los ejercicios en distinto orden, nuevamente no hubo diferencias
significativa a favor de ningún grupo en cuanto a la fuerza.

 
«Incluso la cinemática (movimiento), se ve afectada en la elección del orden.

Brennecke, et al. (2009), comprobó como un grupo de trabajo que realizó «vuelos
para pectorales» seguidos de «pres banca» vio modificada su velocidad angular en
el hombro, realizándose más lento el movimiento, en comparación con un protocolo
de trabajo de no pre fatiga, es decir el patrón de cinemática del movimiento cambió a
consecuencia de la debilidad muscular en el grupo pre fatiga. Maynard y Beben
(2003), encuentran también una disminución significativa en la fuerza de la
musculatura agonista» (Vargas, 2014).

Pero no podemos dejar pasar un estudio muy reciente en el que se obtienen unos
resultados óptimos en cuanto a mayor RM e hipertrofia si se realiza una sola serie
hasta el fallo con un 20 % RM, antes de realizar el entrenamiento de fuerza (Aguiar,



et al. 2015).
 
Interesante la investigación de (Dias, et al. 2010), que investigó el orden, pero esta

vez atendiendo a grupos musculares grandes y pequeños, haciendo tres grupos de
trabajo; un primer grupo hizo (grupo muscular grande + grupo muscular pequeño), el
segundo protocolo (grupo muscular pequeño + grupo muscular grande) y un tercero
que haría de grupo control. Los resultados arrojados fueron que el protocolo grupo
muscular pequeño + grupo muscular grande en sujetos principiantes era más efectivo
para aumentar la fuerza. Más reciente aún (Assumpçao, et al. 2013), esta vez sobre
sujetos avanzados, también proponen dos estímulos diferentes (grupo grande + grupo
pequeño) y un segundo (grupo pequeño + grupo grande), durante 6 semanas, trabajos
de 1 a 10 RM y de 8-12 repeticiones, descansando 1 minuto. Se determinó que el
grupo grande + pequeño aumentó la fuerza en los ejercicios press banca y polea para
dorsal y el grupo pequeño + grande lo hizo en tríceps en polea y curl bíceps,
concluyeron igualmente en la necesidad de priorizar los movimientos del tren
superior de acuerdo con las necesidades de cada sujeto.

 
Donde sí parece ser más útil sería para acelerar el ritmo metabólico, en una fase de

aproximación al pico competitivo, con la idea de quemar más grasas (Fleck y
Kraemer, 1997; Cometti, 2005; Ward y Ward, 1997, en Tous, 1999). Al generarse
más lactato, se consigue segregar más hormona de crecimiento, más útil para estas
fases de trabajo.

 
Eso sí, los ejercicios que realizamos al principio de la sesión, como vimos en el

apartado orden de los ejercicios, o al principio de dos consecutivos, no solo se
realizarían con más técnica, sino también llegarían a tener unos niveles de fuerza y
potencia más elevados, en comparación con los que se realizan en segundo lugar
(Kraemer, 2002; Simao, 2005; en Nacleiro, 2008); (Romano, et al. 2013).

 
Por otro lado, hay autores como (Bentes, et al. 2012) que lo consideran una opción

de hipertrofia válida, pero de hipertrofia sarcoplasmática, puesto que se mantendría
dentro de los rangos adecuados, aunque este estudio se hizo con series descendentes
(que trataremos posteriormente); personalmente, discrepo bastante en ese aspecto,
puesto que he podido observar que cuanto más avanza el entrenamiento y la
acumulación de fatiga se va haciendo evidente, el segundo ejercicio se realiza
muchas veces por debajo del 60 % de la RM (los estudios que consideran una
opción no válida nos hablan de que el segundo ejercicio no tiene actividad eléctrica
suficiente y están por debajo del 70-75 % RM); por supuesto, si queremos respetar



las pausas correctas y llegar a un número de repeticiones adecuadas (de nada me
vale hacer 2-3 repeticiones al 60-70 % con el ejercicio secundario), hay más y
mejores estrategias avanzadas que estimulen el desarrollo muscular de una manera
más óptima; además, en este estudio también la opción post fatiga fue significativa.

 
Dentro de las superseries, pero cambiando de orientación, Balsamo, et al. (2012)

compararon el orden de dos ejercicios en superseries, extensiones de cuádriceps más
curl femoral o el orden inverso, curl femoral más extensiones de cuádriceps. Se
midió el esfuerzo percibido y el volumen total, consiguiéndose un volumen mayor y
puntuación de esfuerzo menor en el orden curl femoral más extensiones de
cuádriceps.

 
Triseries y series gigantes
 
Debemos recalcar otras metodologías como triseries o series gigantes, que aunque

son utilizadas para el aumento de masa muscular, no tienen tanto sustento científico,
pero sí para la reducción de grasa y son de las mejores alternativas cuando
utilicemos la aproximación al pico competitivo, como vimos en el bloque de
reducción de grasa, aunque bien organizado pudieran ofrecernos resultados sobre
hipertrofia sarcoplasmástica, pero no es preferencial bajo nuestro punto de vista.

 
Pirámides
 
Para hablar del método en pirámides, debemos tener en cuenta las equivalencias de

repeticiones con porcentajes de trabajo, las cuales, obviamente, solo serán
indicaciones y orientaciones; para nada se puede considerar exacto.

 
Tabla 136: Repeticiones y equivalencias en porcentajes de trabajo.

 
Por un lado, tenemos las pirámides ascendentes o crecientes, en las cuales se irían

haciendo las repeticiones desde el número más bajo al más alto. Como vemos, la
intensidad medida mediante la carga sería superior con repeticiones más bajas. Por
otro lado, tenemos las pirámides descendentes; como es lógico, irían orientadas en
orden contrario, desde el número de repeticiones más altas hasta las más bajas.

 



Se pueden prescribir o bien haciendo referencia a los porcentajes o al número de
repeticiones.

 
Tabla 137: Pirámides.

 
Por otro lado, tenemos también la pirámide truncada, que consistiría en cortar la

fase final del ascenso o descenso. Por ejemplo, 12-10-8-10. La pirámide chata
consiste en realizar una serie en un porcentaje determinado y posteriormente se sube
y se mantienen algunas series, hasta la última, donde se vuelve a descender. Por
ejemplo, 60 %-80 %-80 %-80 %-60 %.

 
De todas maneras, debemos dejar claro que lo más habitual es encontrarnos las

pirámides aplicadas mediante el número de repeticiones. Realmente, tenemos varios
tipos de pirámides.

 
Tabla 138: Ejemplificaciones de pirámides (Vargas, 2013).

 
Isolaterales/Unilaterales
 
Esta metodología de trabajo consistiría en aislar una zona muscular y luego la otra,

es decir, puedo hacer bíceps a un brazo y posteriormente el otro. De hecho, tenemos
en el mercado maquinarias que pueden usarse con ese fin (máquinas isolaterales o
convergentes).

 
Es un método muy útil para trabajar zonas atrasadas y conseguir un equilibrio

muscular y compensatorio, desde el punto de vista estético.
 
Tenemos tres métodos de trabajo que se encuentran recogidos en la Enciclopedia

de Arnold Schwarzenegger (1992), a los cuales queremos hacer referencia.
 
Series alternas, que sería la intercalación de series de un ejercicio concreto con

otro, de un mismo músculo o de otro distinto, es decir, haces press banca, luego
gemelos y así sucesivamente. Esta metodología es muy útil para ejercicios de la



misma zona muscular; por ejemplo, a veces puede ser muy estresante para ciertos
sujetos realizar 3-4 series consecutivas de dominadas, pues puede ser una opción,
realizar una serie, de seguido de 1 a 3 series de remo con barra y volvemos a hacer
otra serie de dominadas, y así consecutivamente; de esta manera, iremos intercalando
las series de dominadas y que no haya un descenso de repeticiones tan acusado en
las últimas series.

 
Yo voy-tú vas, se puede realizar en grupos pequeños, normalmente, bíceps, tríceps

y deltoides, aunque originalmente se ha hecho con bíceps. La idea de trabajo es
realizar la serie y seguidamente se la paso al compañero, él la realiza y me la vuelve
a pasar, y así sucesivamente. Como es lógico, los niveles de fuerza deben estar muy
igualados. «Existe una variante de este método, que consiste en realizar una subida y
una bajada progresiva, desde una repetición hasta 10 y volver a bajar. Si subo y bajo
con un solo ejercicio bastaría, puesto que el total de repeticiones sería unas 100,
igual que un 10 x 10. Este método de subir y bajar se realiza normalmente solo con
curl de bíceps. Exactamente es: hago una repetición de curl bíceps y se la paso al
compañero, la hace y me la devuelve. Hago dos repeticiones y se la paso, la hace él
y me la pasa, y así sucesivamente hasta llegar a 10. Una vez llegado a 10, seguimos
igual, pero bajando hasta llegar a 1 repetición» (Vargas y Linaza, 2013).

 
Curl 21 o Pelotón 21, es un método muy conocido y habitual en las salas de

musculación. Básicamente, se realizan 7 repeticiones completas, 7 parciales a un
determinado recorrido y otras 7 en otro recorrido; este método puede ofrecernos un
estrés metabólico bastante importante. 7 medias repeticiones desde abajo a la mitad,
y las otras 7 medias serían desde la mitad hasta arriba.

 
 
5.2.2 Métodos que buscan el fallo muscular
 
Series ardientes
 
Este método es muy básico, se realizarían la serie de repeticiones al fallo

concéntrico y de seguido y sin descanso se sacan otras pocas (4-5 o 6) repeticiones
incompletas hasta el fallo. Se realizarían en la última o dos últimas series de un
ejercicio.

 
 
Forzadas



 
En cuanto a las forzadas, tenemos que llegar al fallo concéntrico igualmente y a

posteriori nuestro compañero le añade peso o bien con el mismo, y la idea es sacar
algunas repeticiones más con ayuda del compañero, aquí debemos estar muy
compenetrados con nuestro compañero, para que sepa ayudar lo justo y no nos
ayude en demasía o muy poco y nos deje colgados. Ahtiainen, et al. (2003)
compararon dos protocolos de entrenamientos, uno a 12 RM y el otro con más peso,
para que no llegue a las 12 RM y así poder hacer algunas forzadas con ayuda del
compañero. Los resultados mostraron mayores respuestas hormonales y
neuromusculares agudas en las repeticiones forzadas que en un sistema RM
tradicional (recordemos, no obstante, la disparidad de opiniones en cuanto a la
validez de las respuestas hormonales para tal efecto).

Debemos resaltar también, no obstante, el resultado negativo en cuanto a esta
metodología obtenido por Drinkwater, et al. (2007), en tres protocolos, 4 x 6, 8 x 3 y
8 x 12, no aumentando los niveles de fuerza, pero hay que resaltar que este estudio
se hizo por 6 semanas; tampoco es recomendable utilizar esta metodología en un
tiempo prolongado, ni en todos los ejercicios ni en todas las series, por lo que desde
nuestro punto de vista le restaría válidez al experimento, demasiado tiempo al fallo.

 
Negativas y Negativas Forzadas o Acentuadas
 
Las negativas o excéntricas en la actualidad es el centro de atención del

entrenamiento deportivo, desde cualquier prisma, para la prevención y rehabilitación
de lesiones, para los aumentos de niveles de fuerza y, por supuesto, para lo que nos
interesa: para aumentar la masa muscular. Si recordamos los tres factores principales
que favorecían la hipertrofia, tensión mecánica, estrés metabólico y daño muscular,
hay sobrada evidencia que nos indica que la excéntrica o negativa favorecería muy
mucho el daño muscular (Schoenfeld, 2010; Wilmore y Costill, 2007), favoreciendo
la mayor síntesis proteica tras entrenamiento (Poliquin, 2012).

 
La podemos hacer o bien directamente, es decir, realizar 8 o 10 repeticiones en las

que el compañero me hace la fase positiva y yo hago la negativa, de hecho esta
metodología puede hacernos utilizar cargas muy superiores al 100 % de la RM. Por
otro lado, podemos hacerla también llegando al fallo concéntrico y, posteriormente,
el compañero realizaría la concéntrica (que ya no podemos realizarla) y nosotros
hacemos la excéntrica.

Las negativas acentuadas consistirían en realizar la negativa pero a la vez el
compañero te empuja de manera controlada, por lo que añade un peso extra; una vez



llegado al final, volvemos a realizar la concéntrica sin ayuda (como es lógico en este
sistema, en vez de aumentar las cargas un 140 % RM, lo que hacemos es todo lo
contrario, disminuimos la carga). Debemos resaltar que los estudios de Brandenburg
y Docherty (2002) no encontraron efectos positivos en el aumento de sección
transversal con este protocolo. Mientras que Godard, et al. (1998) no encuentran
diferencias entre excéntricas acentuadas y excéntricas normales, aunque sí
encuentran incrementos en los dos protocolos mencionados en aumento de sección
transversal. Otro estudio muy reciente, Raj, et al. (2012), es un protocolo donde se
realizan 3 series de 10 repeticiones al 50 % RM; realizaron la concéntrica
bilateralmente y la excéntrica unilateralmente, obteniéndose mejores resultados en la
metodología acentuada. Además, las excéntricas mejorarían el aumento de sección
transversal, mediante la activación de células satélites, principalmente de las fibras
tipo II (Cermak, et al. 2012). Ojasto y Hakkinen (2009) comprobaron distintas
cargas excéntricas acentuadas, para comprobar cuál era la más propicia,
concretamente 70 %, 80 %, 90 % y 100 % RM, para la fase excéntrica y 70 % para
la concéntrica. Se concluyó que el protocolo 90 %-70 % RM fue el más propicio; los
autores sugieren que se deben seleccionar las cargas individualizadamente para cada
sujeto.

 
Descendentes/Drop Sets
 
Esta manera de trabajar consiste en realizar la serie al fallo concéntrico

establecido. Una vez llegado, restaremos carga y realizaremos algunas repeticiones
más; una vez más restaremos cargas y volveremos a hacer algunas repeticiones. No
debemos restar mucha carga, para que hagamos 2-4 repeticiones en cada bajada y no
más. Por regla general, se prescriben 2-3 bajadas. Otra manera más agresiva sería ir
haciendo bajadas consecutivamente hasta tantas como sean posibles, hasta llegar al
fallo muscular real, con una carga ínfima. La ventaja de esta técnica avanzada estaría
en que podemos ofrecer una carga mecánica alta al principio (tensión mecánica), y
posteriormente al descender las cargas de trabajo, ofreceremos un estrés metabólico
importante, puesto que continuaría la serie y así se puede trabajar tanto fibras
rápidas como lentas, consiguiento obviamente un TUT mucho más alto que una serie
normal, como nos propone (Schoenfeld, 2011). Goto, et al. (2003) hicieron un
estudio con dos grupos de trabajo, obteniéndose más segregación de hormona del
crecimiento en el que realizó series descendentes, aunque hay que resaltar que este
estudio se critica debido a la diferencia de volumen entre los dos protocolos. Y un
año después, nuevamente Goto, et al. (2004), encuentran un aumento de sección
transversal en las piernas en el protocolo descendentes, aunque no fue una diferencia



significativa.
 
Obviamente, con esta metodología estaríamos trabajando de lleno la hipertrofia

sarcoplasmática, puesto que se favorece un aumento de estrés metabólico (no existe
descanso en las series seguidas de descenso; acabaríamos con un volumen de
repeticiones más amplio de las 6-12 y muy probablemente se llegue al fallo
muscular).

 
Tenemos un estudio que ya mencionamos con anterioridad (Bentes, et al. 2012), en

el que se comparan los métodos pre-fatiga y post-fatiga, pero añadiendo 3 bajadas
descendentes en el peso, bajo las cuatro formas posibles, en los ejercicios press
banca (ejercicio básico) y aperturas (ejercicio analítico). Se intercalaron las series
descendentes bajo las cuatro formas posibles, en el press banca y aperturas, tanto
como primer ejercicio como de segundo. Los resultados se muestran positivos en
cuanto a las descendentes en dos de los protocolos.

 
Gráfico 18: (Bentes et al, 2012).

 
Debemos tener en cuenta también que no está establecido ni demostrado que un

aumento de concentración hormonal sea responsable directo del aumento de sección
transversal (West et al., 2010; Carpinelli et al., 2010). Aunque todo parece indicar
que existe una relación directa.

 
Método de quitar/correr el rack
 
Este método se encuentra reflejado en la Enciclopedia de Arnold Schwarzenegger y

consiste en aplicarlo en la última serie del ejercicio cuando el músculo está más
agotado. Se realiza la serie al fallo y seguidamente se continúa con un peso menor y
así, consecutivamente, observamos como es un tipo de dropset o descendentes. En



1947, el editor de las revistas Vigour y Body Culture, Henry Atkins, lo denominó
«sistema multipeso» (Schwarzenegger, 1992). El rack continuo es el mismo tipo de
sistema, pero utilizado con las mancuernas, pero que fue denominado así, aunque la
idea de ir bajando peso en la última serie se ha extendido a cualquier ejercicio,
llamándose «correr el rack».

 
 
Recopilación de protocolos entrenamientos
 
En (Cometti, 2005), tenemos la recopilación de protocolos de entrenamientos

recogidos por (Kraemer, et al. 1988), basándose en estudios realizados en la década
de los años 70 y mediados de los 80. Concretamente, modificaciones de la
composición corporal por efectos del entrenamiento de fuerza.

 
Tabla 139: Modificaciones de la composición corporal por efectos del entrenamiento de fuerza (según

Kraemer y col. 1988, en Cometti, 2005).
 
Lo primero que llama la atención es cómo de por sí el entrenamiento de fuerza

modifica la composición corporal en los dos aspectos: aumento de masa magra y
disminución de masa grasa. Además, en todos los protocolos expuestos,
observándose cómo en algunos incluso los rangos de repeticiones se salen de las 6-
12 (Misner et al., 1974; Fahey y Brown, 1973; Brown y Wilmor, 1974), en otros se
utilizan porcentajes de trabajo que se salen del 60-85 % RM (Withers, 1970;
Gettman et al., 1979). Llama la atención también cómo los dos estudios que se
duplican en hombres y mujeres, como son (Wilmore, et al. 1978), obtienen
resultados muy equiparables (masa magra +1,1 y masa grasa -1,9 en mujeres) y



(+1,2 masa magra y -1,3 masa grasa en hombres). Y por otro lado (Withers, 1970),
también encuentran resultados muy parecidos (masa magra +1,3 y masa grasa -1,8 en
mujeres) y (en hombres, +1,7 masa magra y -1,5 masa grasa).

 
Podemos observar también que el protocolo que más éxito tuvo fue el de Coleman

(1977), que refleja un trabajo que estaría dentro de los parámetros más demandados,
y que hemos defendido en todo este capítulo, frecuencia de 3 días semana, un
volumen en series de 22 series totales y un rango de repeticiones entre 8-10.

 
 
5.3 Propuestas de organización
 
No existe una sola forma de programar, no existe una sola manera de llegar a la

meta, no existe una sola forma de aumentar la masa muscular y reducir el tejido
adiposo, pero, eso sí, lo que pretendemos es orientar el trabajo bajo un prisma lo
más científico posible. Lo que proponemos hoy quizás en unos años tenga que ser
modificado, aun habiendo conseguido buenos resultados con una metodología
concreta, pero si somos rigurosos, debemos ir adaptándonos y tomar las
consideraciones y propuestas científicas que nos vayan guiando hacia nuestra meta,
desde el punto de vista de la investigación y hagan nuestro trabajo lo más eficiente
posible o, mejor dicho, ir adaptándolo para que cada vez sea más eficiente.

 
Debemos dejar claro que cuando entrenamos para la estética corporal hay que

considerar los dos puntos a desarrollar: hipertrofia y reducción de grasa; ambos van
íntimamente relacionados, puesto que nuestro objetivo final sería estar en un
momento determinado con la mayor masa muscular (dentro de cánones) y la menor
cantidad de grasa.

 
Es importante resaltar que en sujetos con niveles musculares bajos, la prioridad

obviamente sería ese aumento de masa hasta unos rangos acorde con los objetivos
de nuestro entrenado (aunque haya acumulado algo de grasa). Otros sujetos, por el
contrario, con más nivel de grasa y con masa muscular media/alta, la prioridad sería
la reducción de la misma.

 
Por eso, debemos considerar cada fase del programa anual, priorizando sobre una u

otra; quizás algunos sujetos tengan que estar en fase de ganancia muscular 2 años
consecutivos (o más); otros, por el contrario, reduciendo grasa igual tiempo, pero
suponiendo que los rangos musculares ya están conseguidos o muy cerca se podría



seguir con un orden y orientación como la que proponemos.
 
Dentro del trabajo organizado en el año, debemos considerar que cada fase o

bloque iría encaminado a un objetivo concreto, pudiendo dividirse dentro de cada
fase en varios, como es el caso de la fase hipertrofia, procurando diferenciar dos
rangos de repeticiones, 6-8 y 9-12, pero que aún así pueden mantenerse en el tiempo
si los objetivos así lo requieren, sin realizar aumentos o descensos de intensidades y
volumen progresivamente. En un estudio de Bartolomei, et al. (2014), seguramente el
único al respecto, comprueban cómo puede ser tan efectivo un programa por bloques
como uno tradicional, sin que se hayan encontrado diferencias significativas ni en el
rendimiento ni en la composición corporal, por lo que la utilización de bloques con
orientaciones diversar puede ser una opción muy factible.

 
Tabla 140: Fases de trabajo con enfoque en la estética corporal.

 
La fase de Adaptación podemos considerarla en dos momentos, por un lado cuando

un sujeto comienza un programa de estética corporal, y debemos realizarle un
acondicionamiento previo, para el trabajo de cargas altas y medias/altas, y, por otro,
cuando acabamos la temporada prevista, con su pico competitivo correspondiente y
nos tomamos un merecido relax o utilizamos el mismo pico competitivo para
disfrutar de los avances conseguidos durante el año y la intensidad de entrenamiento
y dieta pasa a un segundo plano. Basándonos en Bompa y Cornacchia (2006), nos
serviría para conseguir una mejor activación de tendones y ligamentos para un mejor
soporte de las cargas, prevención de lesiones mediante la adaptación progresiva y
aumento de la resistencia cardiorrespiratoria.

 



Además, «el acondicionamiento muscular es efectivo para desarrollar la fuerza
musculoesquelética y se prescribe para la prevención, rehabilitación de lesiones
ortopédicas y mejora del estado de bienestar» (Feigenbaum y Pollock, 1999; Hass
et al., 2001 en Isidro, et al. 2007).

 
Pero además, esta fase donde se realizan los ejercicios con una carga menor

debemos considerarla igualmente para intentar estimular lo más posible nuestro
sistema muscular, es decir, procurar «dominar» lo más posible nuestro «control
motor», aprendiendo a realizar las contracciones correctamente, sin que nos importe
el peso levantado, con la idea de un mayor reclutamiento de unidades motoras.

 
La hipertrofia puede tener una variedad de programación bastante alta; de entre

todas, proponemos dos maneras a modo de ejemplificación de utilizar los
mesociclos.

 

 
Tabla 141: Ejemplificaciones de fase de hipertrofia.

H.Sarcom (Sarcomérica), H.Sarcopl (Sarcoplasmática), D.A (Descanso Activo),
F.Máxm (Fuerza máxima), mc (microciclo).

 
La fase de hipertrofia es tenida en cuenta como la principal, puesto que es el

objetivo prioritario. Aquí debemos atender todos los parámetros y variables de
programación que hemos visto desde el lado científico. Y considerando estas
variables, creemos conveniente la utilización combinada de todas ellas, puesto que
todas bien orientadas pueden encaminar nuestro trabajo hacia un objetivo específico
y no hacer referencia tan solo a una de ellas, como puede ser el aumento de cargas o
el número de repeticiones. Una de las propuestas que realizamos sería en torno a la
organización de un mes de duración, con 4 fases de trabajo distintos, al igual que
otros profesionales, y utilizado igualmente la carga escalonada de menos a más,
donde la tercera semana sería la de mayor impacto, de la misma manera que lo
harían (Bompa, 2006; Thibaudeau, 2007; Schoenfeld, 2014), dejando la cuarta
semana para la recuperación. Aunque proponiendo como hemos dicho la utilización
de las principales variables de programación de una manera ordenada, con la idea de
«atacar» los mecanismos que favorecen la hipertrofia, «tensión mecánica», «estrés
metabólico» y «daño muscular» (Schoenfeld, 2010). Y, por supuesto, para conseguir



un EPOC considerable, al realizarse un entrenamiento de alta intensidad a medida
que avanzan las semanas, que favorecería la reducción de tejido adiposo.
Igualmente, parece ser que sería la tensión mecánica el principal factor de desarrollo
muscular (Schoenfeld, 2010), principalmente en fibras de contracción rápida. La
utilización de cargas más altas nos favorecerá esa tensión mecánica a la vez que
cadencias explosivas, pero sería recomendable utilizar algunas series por ejercicio
con la idea de buscar un tiempo bajo tensión mayor; de esta manera, podemos ir
intercambiando ambos enfoques de cadencias, favoreciendo más carga o más TUT,
por supuesto de manera progresiva y escalonada. La cadencia no debería ser muy
alta, puesto que de ser así las cargas levantadas serían demasiado bajas. De hecho,
tenemos un metanálisis muy reciente del mismo autor, Schoenfeld, et al. (2015),
donde nos confirma que no debemos pasar de 8 segundos totales en la repetición,
puesto que según él, realizar cadencias entre 0,5 y 8 sg, pueden producir al mismo
resultado. Esto nos indica que debemos utilizar algunas series con cadencias desde
explosivas hasta 3-4 segundos de duración (proponiendo más TUT en la excéntrica),
hasta otras series con dominio de cadencias que oscilen entre 5-6 sg. hasta 8 sg de
duración. Por eso creemos oportuno variar o cambiar principalmente cadencias y
cargas de trabajo en las distintas series para «atacar» por varios «frentes». Un
estudio de Tran y Docherty (2006) (y otro en el mismo año del mismo grupo de
trabajo (Tran, Docherty, Behm, 2006), pero con idéntico protocolo), nos pone de
manifiesto cómo puede influir la manipulación de dichas variables. Utilizaron tres
protocolos, protocolo A, donde realizaron un TUT y una carga estándar; protocolo B,
donde mantuvieron la carga igual que el protocolo A, pero disminuyeron el TUT un
40 %, y protocolo C, donde el TUT fue igual que el protocolo A, pero la carga
disminuyó 50 %. Se observó como la fatiga muscular se reflejaba en una
disminución de la generación de fuerza cuando se manipulaban (tal y como decimos)
tanto la carga como el TUT. Es decir, debemos tener en cuenta que variar una u otra
variable o las dos nos ofrecerá uno u otro resultado.

 
Tabla 142: Adaptado de (Tran y Docherty, 2006).

 
De la misma manera, hemos visto oportuno utilizar los rangos de trabajo que

propusiera Thibaudeau (2007), sarcomérica (o funcional) de 6-8 repeticiones para
avanzados y de 9-12 sarcoplasmática (no-funcional). Así nos aseguraremos un



trabajo por igual y específico en cada uno de los rangos de trabajo más propicios
para el aumento de hipertrofia y de la misma manera progresiva que vimos.

 
El volumen, si hacemos referencia a las series totales utilizadas por grupo

muscular, tendríamos que atender al tipo de trabajo que realicemos y la organización
propuesta. Por un lado, rutina dividida, empezaríamos desde 12-10 series totales por
grupo hasta llegar a 7-9 series totales muy intensas. En cuanto a circuito, podemos
hacer de 5 series hasta llegar a 3 series por grupo, tomando como referencia los
principales grupos musculares, pectorales, dorsales, deltoides, bíceps, tríceps,
piernas y gemelos, cuidando de no sobrepasar las 27-30 series totales en la sesión
(Colado, 2008; Peterson et al., 2004, 2005; en Nacleiro, 2012). Y por último, si
hablamos de rutinas torso/cuerpo, iríamos desde 6 series totales por grupo hasta 3-4
(pudiéndose dividir aquí el entreno de piernas para localizar aún más cada zona,
isquiocrurales, cuádriceps, gemelos o incluso aductores y glúteos).

 
La frecuencia de trabajo semanal iría en relación con la organización del trabajo

que hagamos. De manera que si hiciésemos rutina dividida, comenzaríamos con una
frecuencia mayor de 5-6 días, distribuidos por un grupo muscular grande diario (o
acompañado de otro pequeño). Para pasar a 4-5 días y obtener en la fase más
intensa 4 días o incluso 3, emparejando cada dos grupos musculares grandes,
obviamente dejando mínimo 48 horas de descanso entre sesiones. Es decir, si
aumentamos la intensidad del esfuerzo, disminuimos el número de estímulos
semanales.

Si por el contrario hiciésemos circuito, al disminuir el número de series totales por
grupo muscular, pudiéramos realizar 3-4 sesiones de trabajo en las dos primeras
semanas, para hacer solo 3 en la semana más intensa, tercer microciclo.

Y por último, si utilizamos la rutina torso-cuerpo (posiblemente la más demandada
desde el entorno científico), creemos oportuno no variar la frecuencia, puesto que
podemos ofrecer una intensidad muy alta con un volumen de trabajo correcto,
obteniéndose descansos de hasta 72 horas entre sesiones muy óptimas, como vimos
para una recuperación completa (Chen, et al. 2011).

 
Para la pausa entre series, igualmente crearíamos más estrés al ir disminuyendo

desde 120 segundos en la primera semana hasta 60 segundos en la semana de
máximo esfuerzo, respetando los márgenes más propicios para una mayor
segregación hormonal, más factible para la hipertrofia (Kraemer et al., 1990;
Limano et al., 2005; Villanueva et al., 2012), debido a las recuperaciones
incompletas de los fosfágenos. Debemos resaltar aquí dos estudios realizados por el



mismo grupo de trabajo, Souza Junior, et al. (2010, 2011); en ambos estudios se
hicieron descansos progresivos. En el primer estudio, un grupo hizo 2 minutos de
descanso hasta 6 semanas y el otro grupo hizo 2 minutos, decreciendo hasta llegar a
30 segundos. En el segundo estudio, se realizaron igualmente descensos de tiempo
cada dos semanas de 15 segundos hasta llegar a 30 segundos. Los resultados del
primero no mostraron una efectividad mayor ni menor en la reducción progresiva de
pausas entre series, pero en el segundo estudio sí que se encontraron mejoras,
aunque hay que señalar que este segundo estudio puede no ser concluyente en
comparación con el anterior, puesto que se añadió igualmente monohidrato de
creatina con suficiente base científica como para determinar que el progreso fue a
consecuencia de su consumo.

 
Si hablamos del fallo muscular, la desventaja que puede ocasionarnos sería un

posible sobreentrenamiento y estrés psicológico, cuando se alcanzan periodos de
trabajo al fallo por 16 semanas (Schoenfeld, 2013), para Willardson, et al. (2010), la
estrategia más usada sería ciclos de 6 semanas. Schoenfeld (2013) utiliza la RPE, de
1 a 10, para medir este esfuerzo o fallo muscular. El fallo muscular por tantas
semanas nos parece muy excesivo. De hecho, para eso tenemos que diferenciar entre
fallo concéntrico y fallo muscular. Para Willardson, et al. (2010), el fallo concéntrico
se daría «en la fase concéntrica, cuando los músculos no pueden producir el torque
suficiente para levantar una determinada carga»; esto sería el fallo concéntrico, que
no quiere decir que el músculo en cuestión esté fatigado, por lo que se utilizarían
determinadas técnicas avanzadas para alcanzar el fallo muscular. Concretamente, nos
referimos a las repeticiones asistidas por compañero; por un lado, podemos
encontrarnos las repeticiones forzadas, y por otro, las descendentes, como estrategias
más usadas. Consideramos imprescindible trabajar al fallo concéntrico en las tres
primeras semanas, haciéndose un trabajo a un carácter del esfuerzo máximo, dejando
la cuarta semana para el carácter de esfuerzo sub-máximo con la misma idea de
utilización de las demás variables, recuperación y regeneración. Y en cuanto al fallo
muscular, podemos utilizarlo tanto en la segunda como en la tercera semana,
pudiendo utilizarse técnicas como series descendentes (Goto, et al. 2003) y series
forzadas (Ahtiainen, et al. 2003) (en ambos estudios se alcanzaron segregaciones de
hormona de crecimiento importantes), realizando 2-3 o 3-4 bajadas de peso (en el
caso de las descendentes) o trabajos con peso supra máximo con ayuda del
compañero si nos referimos a las forzadas.

 
*Extraído de la publicación, «Planificación, programación y periodización de

hipertrofia» (Vargas, 2015).



 
Tabla 143: Propuestas de organización del trabajo de hipertrofia.

 
Esta idea de programar con una alta intensidad, ordenando y organizando las

variables de una manera controlada, no solo puede ofrecernos un aumento de sección
transversal, sino también una reducción de grasa, debido al EPOC generado, como
así demuestra el estudio de Paoli, et al. (2012), al comparar un entrenamiento
tradicional con otro de alta intensidad con intervalos de descansos de 20 segundos
entre bloques (6 repeticiones primeras y 2/3 consecutivas).



 
Figura 58: Parámetros de entrenamiento sobrecargas para estética corporal.

 
Y la fase siguiente sería la aproximación al pico competitivo. Esta fase de trabajo

es denominada como fase de definición muscular (Bompa, 2006). Bajo nuestro punto
de vista, no sería una manera acertada de denominarla, puesto que en la actualidad
se preparan los macrociclos con orientación estética o competición, con una
interacción directa con el plan nutricional, de una manera íntimamente unida. Si lo
vemos desde ese punto de vista, «definición muscular» parecería que hablamos de
un cambio radical en cuanto al plan nutricional y a la organización del entrenamiento,
y no es ni la manera que proponemos ni, por supuesto, la idea que se está llevando a
cabo en la actualidad, puesto que lo que se hace es un cambio progresivo en la dieta
(principalmente, centrada en las descargas de carbohidratos) y el entrenamiento de
una manera coordinada (acelerando la quema de grasas progresivamente).

 
Tenemos igualmente muchísimas maneras de programar la aceleración del gasto

calórico y la creación de EPOC, partiendo de la propuesta que vimos en el tema
anterior de reducción de grasa.

 
Tabla 144: Progresión metodológica fase aproximación pico competitivo.

 
En la fase primera, utilizaremos las variables de programación como vimos, de una

manera que favorezca la quema de grasas, mediante un EPOC. Por un lado, un rango
de repeticiones más alto y un aumento de series superior a lo normal, de
aproximadamente un 30 % (si realizamos 10 series de pectorales, haríamos 13),



disminuimos los descansos por debajo de 60 segundos, basándonos en (Farinatti, et
al. 2013). Es interesante tener en cuenta que en estas fases los hidratos de carbono
poco a poco van disminuyendo, por lo que las cargas altas no van a poder ser
toleradas al no tener energía suficiente cuanto más vaya avanzando la fase de
aproximación, por lo que estos altos volúmenes parecen una opción razonable. Las
demás fases ya fueron descritas en el bloque de reducción de grasas. En esta fase,
igualmente dependiendo del sujeto que tengamos, su tipo de morfología y, por
supuesto, de lo lejos que tengamos el pico competitivo, utilizaremos paralelamente
entrenamiento cardiorrespiratorio o simplemente con el EPOC, generado con el
entrenamiento de hipertrofia junto a la estrategia nutricional sería suficiente; todo
depende de cada individuo.

 
Y durante la fase de pico competitivo, la idea es disfrutar del momento, ya sea

«verano» o competición, obviamente sin dejar de entrenar (a no ser que hablemos de
días antes de una competición), pero como es normal sin la intensidad, volumen y
frecuencia habitual.

Aunque debemos tener en cuenta que después de un trabajo intenso y de mucho
desgaste, es recomendable hacer un descanso total que beneficiará psicológica y
físicamente, en un estudio de hace unos años, Ogasawara, et al. (2011) propusieron
un protocolo continuo sin descanso de 15 semanas y otro en el que se realizaron 6
semanas consecutivas, se detuvo el entrenamiento completamente durante 3 semanas
y se reanudó en la semana número 10 hasta la 15. No se observaron inhibiciones
adaptativas, ni en la sección transversal ni en la RM, cuando se detuvieron los
entrenamientos durante 3 semanas en sujetos previamente entrenados. Dos años
después, este mismo grupo de trabajo, Ogasawara, et al. (2013), volvieron a
comprobar durante 24 semanas cómo protocolos de 6 semanas consecutivas y 3 de
desentreno son iguales de efectivas que las 24 semanas consecutivas para producir
hipertrofia, por tanto, no debemos preocuparnos por descansar 2-3 semanas sin
«tocar» una pesa, puesto que las adaptaciones no se perderán tan fácilmente.

De hecho, sería recomendable tener en cuenta el factor sobreentrenamiento si
observamos que estamos entrenando a mucha intensidad y creemos oportuno
incorporar una o dos semanas de descanso sin que haya sido planificado
previamente, no tenemos por qué seguir el plan establecido al pie de la letra, tan solo
es una guía.

El Dr. Nick Evans (2005) nos propone una serie de cuestiones a tener en cuenta
para averiguar o hacernos una idea de si estamos o no en un estado de
sobreentrenamiento de manera simple (como es lógico, si intuimos dicho estado
debemos corroborarlo mediante analíticas).



 
Tabla 145: Si se responde sí a más de tres preguntas, usted puede estar sobreentrenado. Si ha respondido sí a

más de cinco preguntas, es muy probable que lo esté. (Evans, 2005).

 
Tabla 146: Directrices básicas a tener en cuenta para programar en hipertrofia.

 
 
Cómo organizar el entrenamiento para trabajar fibras rápidas y lentas
 
Ahora bien, si queremos atacar directamente todo el repertorio de fibras, podemos

realizar la siguiente organización.

 
Tabla 147: Rutina torso/pierna.

 
En este ejemplo, proponemos nuevamente tren inferior y superior con días de

descanso cada dos estímulos consecutivos, como ya propusimos en el capítulo
frecuencia y atendiendo a las recuperaciones ya mencionadas. Pero esta vez, los
entrenamientos se harían con distintas orientaciones. Por un lado, se harían dos
estímulos para las fibras rápidas (II) consecutivos, primero inferior y luego superior
(se puede alternar el orden), y tras un día de descanso, realizamos otros dos
estímulos para fibras lentas (I), consecutivos también, siguiendo esta dinámica a lo



largo del mesociclo. Igualmente, ciclamos la intensidad procurando que el tercer
estímulo sea el más intenso, que no quiere decir eso que los otros estímulos no
sirvan para nada (señalando cada intensidad con el superíndice, 1,2,3,4,); además, de
esta manera combinamos estímulos que demandan más el sistema neururomuscular,
vías glucolíticas y otros más demandantes de la vía oxidativa.

 
La organización de variables de programación atandiendo a los dos enfoques serían

(donde Fibras ST o lentas haría referencia a (I) y Fibras FT o rápidas a (II).

 
Tabla 148: Basado en (Poliquin, 1997, 2015; Schoenfeld, 2015; Bompa y Cornacchia, 2005;Willardson,

2008; y Netreba et al., 2013).
 
 
Modelo Ejemplificación Temporada
 

 

 

 



 

 

 



 

 
Ejemplificación Mesociclo 1. Hipertrofia. Bloque 1.



 
 
*Resaltamos aquí la contradicción de la propuesta anterior de no realizar trabajos

al fallo muscular en el primer microciclo, ya que este ejemplo llevaría incorporados
series forzadas y descendentes, pero esto expuesto es un caso real de un sujeto



determinado, al cual creímos conveniente (y sin equivocarnos en este caso),
comenzar con fallo muscular por otras razones; como hemos dicho no hay una sola
manera de programar, solo hay que guiarse lo más posible por el camino científico y
saber en todo momento qué y cómo se está haciendo.

 
Lo importante es tener en cuenta que no hay una forma de programar única, ni

mágica, como hemos dicho ni por supuesto «nadie tiene la verdad absoluta». Las
programaciones de los grandes especialistas que hemos reseñado brevemente aquí,
como Poliquin, Thibaudeau, Schoenfeld, Stopani, Cometti o Bompa, nos ofrecen sus
trabajos desde el punto de vista científico, y utilizando una coherencia y
razonamiento acordes con dichos parámetros, los cuales incitamos se profundicen en
sus trabajos puesto que no sería otra cosa que tener un «arsenal» más amplio para
conseguir nuestras metas, recordemos que cada sujeto es único e irrepetible. No
quiere decir esto que una forma de programar de las indicadas aquí sea efectiva para
todos los sujetos, pero lo que sí es cierto es que cuanto más tengamos en cuenta
todas las ideas y avances científicos, nos acercaremos más a una prescripción con
basamento y tendremos una mayor probabilidad de éxito.

 
 
5.4 Entrenamiento concurrente
 
El entrenamiento concurrente haría referencia al trabajo simultáneo de dos

capacidades físicasm como serían la fuerza y la resistencia aeróbica. Aunque
simultáneo no quiere decir exclusivamente que se hagan en la misma sesión. De
hecho, podemos hablar de entrenamiento en la misma sesión de ambas capacidades y
de trabajo simultáneo en el mismo microciclo (alternando los días de trabajo) y, por
ende, en el mesociclo.

 
La idea principal de averiguar si se producen efectos negativos cuando se mezclan

estos dos protocolos tiene una base puramente de rendimiento deportivo, es decir, lo
que se busca principalmente es saber qué protocolos, qué orden, qué volumen o qué
intensidad, entre otros parámetros, pueden afectar positiva o negativamente a los
distintos marcadores de rendimiento, como serían VO2max, niveles de fuerza, lactato
sanguíneo, niveles hormonales, etc. Pero a nosotros nos interesan principalmente los
cambios que puedan acaecer con estas dos capacidades en el cambio de la
composición corporal.

Hoy en día, se acepta que los entrenamientos de fuerza y de resistencia aeróbica
producen entre sí interferencias. Este concepto de interferencia proveniente del



entrenamiento deportivo lo refirió Hickson (1980) por primera vez, y realmente fue
profundizado y desarrollado por (Docherty y Sporer, 2000).

 
 

 
Figura 59: (Docherty y Sporer, 2000).

 
En este cuadro de arriba, observamos claramente cómo las adaptaciones en el

entrenamiento de fuerza incidirían más en el sistema nervioso periférico si las
repeticiones fueran más de 10 RM y, por consiguiente, favorecería las adaptaciones
musculares y, por otro lado, en el sistema nervioso central, con su correspondiente
adaptación neural, cuando bajamos de las 5RM. Y en el entrenamiento puramente
cardiorrespiratorio, a intensidades altas, 95-100 % de la potencia aeróbica máxima
favorecería adaptaciones musculares localizadas y si bajamos la intensidad, trabajos
por debajo del umbral anaeróbico, beneficiaría las adaptaciones cardiovasculares.

En el cuadro grande, se observa el círculo central gris, que es lo que denominan
estos autores «zona de interferencia»; si nos damos cuenta, precisamente lo que se
encuentra dentro del cuadro gris correspondería al trabajo de hipertrofia si hablamos
de fuerza, y al trabajo HIT, cardiorrespiratorio si hablamos de resistencia aeróbica,
es decir, se produciría un «choque» o interferencia entre ambas capacidades.

 



Años después, De Souza, et al. (2007) vuelven a coincidir con el estudio anterior.
Estos autores proponen cuatro grupos: entrenamiento concurrente, interval training,
protocolo hipertrofia y grupo control. Se comprobó que solo en el grupo de
hipertrofia aumentó la sección transversal, medida mediante biopsia en el vasto
lateral del cuádriceps. De hecho, el grupo concurrente se dividió en dos grupos: uno
de ellos realizaba primero el protocolo de hipertrofia y luego el interval training y la
otra mitad del grupo al revés, primero el interval y después el protocolo de 6-12
repeticiones (hipertrofia), como vemos entrarían en la zona de interferencia descrita
anteriormente por (Docherty y Sporer, 2000).

 
Cuanto más alejados en los extremos esté cada capacidad, menos interferencia

tendrá. Por ejemplo, fuerza máxima y aeróbico extensivo. Pero parece ser que el
trabajo de hipertrofia conjuntamente con el de entrenamiento interválico de
resistencia cardiovascular de alta intensidad no es lo más aconsejable, debido
precisamente a esa interferencia que puede ocasionar.

 
Entonces, para organizarnos, ¿en qué momento del macrociclo podemos hacer un

tipo de estrategia u otra en cuanto a la incorporación simultánea de fuerza y
resistencia desde el prisma de la composición corporal? Y ojo que no decimos que
haya que hacerlo, es saber cuando es mejor en caso de decidirlo así o necesario.

 
Si tomamos de nuevo el modelo de programación anual.

 
Tabla 149: Organización hipertrofia/cardiovasculares.

 
De manera que si queremos acelerar la recuperación con volúmenes de oxígeno

muy bajos, no debemos tener problemas en ningún momento del año, entre 10 y 20
minutos de trabajo tras el entrenamiento intenso. La franja de trabajo aeróbico
extensivo se puede utilizar igualmente en cualquier momento del año, todo depende
de cuándo (frecuencia) y cuánto tiempo (volumen). El trabajo de alta intensidad o
HIT debemos obviarlo en las fases adaptativas y debe priorizarse en las fases de
hipertrofia, donde se busque conjuntamente hipertrofiar y reducir los niveles de grasa
(no en la misma sesión como vimos y con determinados sujetos). En este punto,



debemos dejar claro que hablamos nuevamente de estética corporal, donde no se
buscan niveles musculares demasiado elevados; si lo hiciésemos enfocados a
culturismo, tendremos sujetos a los que ni siquiera les venga bien realizar aeróbico
extensivo; debemos individualizar, pero si decidimos utilizarlo, este sería el
momento de comenzar y realizarlo. Igualmente, cuando empecemos a reducir los
hidratos de carbono, habrá sujetos que toleren mejor el trabajo en HIT, igualmente
serían sujetos con una morfología más endo-meso morfa, no recomendamos para
nada esta combinación en sujetos ectomorfos (al menos con alta frecuencia y en días
alternos) y por supuesto atendiendo a qué momento de la fase estemos, puesto que
cuantos más hidratos de carbono tengamos en la dieta, más y mejor podremos tolerar
y rendir en el HIT. En esta fase, aproximación al pico competitivo, como dijimos
cuando comienzan las descargas progresivas de hidratos de carbono, es cuando
podríamos introducir el cardio en ayunas, que como vimos se realizaría a unas
intensidades bajas y un volumen no muy alto; esta metodología puede ser extensible
cuando estemos en pleno pico, es decir, disfrutando del «verano» con nuestro estado
de forma más óptimo, para mantener los niveles de grasa más bajitos, en esta fase
también dependería del sujeto y de la cantidad de hidratos de carbono que tenga en
la dieta (entre otras cosas para evitar hipoglucemias), podremos introducir HIT para
ciertos sujetos como hemos especificado antes.

 
Dijimos al principio de este capítulo que podemos organizar el entrenamiento

concurrente o bien en la misma sesión o bien en días alternos. Aquí todo dependerá
de «las preferencias, gustos y disponibilidad de tiempo de nuestros sujetos», en esto
tenemos que basarnos para organizar su trabajo. Si pudiésemos elegir organización y
quisiesen hacer los dos, lo idóneo sería en días alternos, es decir, un día hipertrofia y
otro resistencia cardiorrespiratoria, Sale, et al. (1990) concluyeron que se produce
más interferencia en la organización de las dos capacidades en el mismo día que
realizarlos en días alternos; de hecho, Coffey, et al. (2009) concluyen que los
entrenamientos de fuerza y resistencia en la misma sesión no producen la misma
señalización que si se hicieran por separado.

Por otro lado, si optamos por trabajar en la misma sesión, debemos tener en cuenta
si lo mejor es hacer primero fuerza y luego resistencia o al revés. Para Drummon, et
al. (2005), lo idóneo es trabajar primero resistencia y luego fuerza, debido a que se
produce un EPOC mayor, aunque el gasto energético durante la sesión fue mayor, en
el orden fuerza más resistencia. Sin embargo, para Schumann, et al. (2013) y Beltz,
et al. (2011), el orden correcto sería fuerza más resistencia; inclusive en el primero
de los dos estudios, se observaron unos aumentos mayores de hormona del
crecimiento y levemente también de testosterona a favor de este protocolo,



concluyéndose además que el tiempo de recuperación sería mayor en el caso del
protocolo resistencia más fuerza. Además, el protocolo que utilizaron Beltz, et al.
(2011) sería uno realizado de manera cotidiana en los centros fitness, un volumen
total de 16 series en el entrenamiento de fuerza, repartidos en 8 ejercicios a dos
series por ejercicio, para todo el cuerpo y con unos rangos del 75 % RM (hipertrofia)
y a posteriori 30 minutos de cardio al 75 % Reserva VO2 max.

Sin embargo, Schumann, et al. (2014), un año después, no encuentran diferencias en
la combinación de dos protocolos cambiando el orden (fuerza-resistencia o
resistencia-fuerza), para el aumento de masa muscular y la aptitud física en hombres
jóvenes moderadamente activos.

Una vez que tenemos claro que lo mejor es realizar primero hipertrofia y después
cardio, si no queda otra opción que hacerlo seguido debemos tener en cuenta que no
sería lo más apropiado, puesto que la activación de la vía AMPK puede inhibir la
activación de la señalización proteica (mTor), y la vía AMPK puede estar activa 2
horas después del entrenamiento, por lo que debemos tener ojo con la consecución
de hipertrofia+cardio; ahora bien, si no queda otra opción (por tiempo /
disponibilidad / objetivos del sujeto), debemos hacerlo una vez que pasen 2-3 horas
tras el entrenamiento de hipertrofia (Coffey y Hawley, 2007 en Heredia y Mata,
2013), o por otro lado, hacerlo por separado en el mismo día o, en última instancia,
no realizar mucho volumen de entrenamiento.

 
Y una vez aclarado esto, ¿qué es preferible: el trabajo de hipertrofia o resistencia

por separado o hacerlo combinado, concurrente? Es decir, si estoy ganando masa
muscular, ¿me dedico a eso y cuando entremos en la fase de pico competitivo,
comienzo a centrarme en reducir la grasa y mantener la masa muscular? Realmente,
esta decisión es muy variable, quien quiera priorizar por ganar masa muscular,
debería seguir el orden establecido en las fases del macrociclo y realizar trabajo
regenerativo solamente para comenzar a acelerar más el ritmo metabólico cuando
estimemos oportuno acorde con lo lejos o cerca del pico competitivo; además,
dependerá también de la morfología del sujeto y su capacidad de adaptación.
Ejemplo, sujetos experimentados con un pico de masa muscular acorde a sus
objetivos, el trabajo anual es fácil, simplemente utiliza la fase de aproximación al
pico competitivo para ir reduciendo la grasa (que acumuló durante el invierno)
mientras mantiene el músculo, pero si tenemos sujetos con un matiz más endo-meso
(ojo y no hablamos de individuos con obesidad), es decir. con mucho músculo (y
mucha fuerza) y bastante grasa también acumulada, podríamos utilizar conjuntamente
programas de hipertrofia y cardiovasculares en los mismos mesociclos para que se
vayan produciendo cambios en las dos vertientes (aunque principalmente se



producirá en los porcentajes de grasa).
Por tanto, si optamos por combinar ambas capacidades, no parece que sea una

mala opción para la reducción de grasa; McCarthy, et al. (1995), al comparar tres
protocolos, uno donde solo se aplicaba fuerza, otro resistencia y un tercero
concurrente (ambos), obtuvieron unos resultados mejores en la disminución de grasa
y aumento de masa libre de grasa en este último protocolo. Lo mismo ocurriría años
después en el estudio de Dolezal (1998), donde también es más ventajoso el
protocolo fuerza más resistencia, para ambos componentes de la composición
corporal. Häkkinen, et al. (2003), encuentran un aumento de sección transversal en el
grupo que hizo fuerza + resistencia cardiovascular, aunque hay que mencionar que
eran sujetos principiantes.

Pero, además, si queremos darle un matiz no menos interesante, es decir, beneficios
saludables, parece ser que la combinación de ambos también es la mejor, es decir,
los sujetos que buscan un mantenimiento y/o mejora de la salud, también se
benefician del entrenamiento concurrente, reducción de grasa y aumento de masa
muscular (Haskell, et al. 2007), muy útil para bastantes patologías.

Poliquin Group, (2015), recomiendan,
«utilizar bicicleta en vez de carrera con

la idea de evitar el componente
excéntrico que tiene la carrera debido al

daño muscular producido ya que el
trabajo con bicicleta es principalmente

concéntrico».

 
Pero cuando dediquemos los mesociclos previstos durante el macrociclo con

orientación fuerza máxima, debemos tener en cuenta todas estas consideraciones; lo
idóneo sería como mucho un trabajo regenerativo que nos facilite la recuperación, y
no más para evitar la más mínima interferencia y que se maximice el trabajo de
fuerza máxima, puesto que en este mesociclo en concreto sí que se busca
rendimiento, aumentar la fuerza, como vimos, para posteriormente aumentar los
porcentajes de hipertrofia.

 
Por tanto, a modo de preferencias en la utilización de distintos protocolos que

mezclen fuerza y resistencia cardiorrespiratoria.
 



 
Tabla 150: Organización metodológica.

 
En estos momentos, queremos diferenciar entre las distintas morfologías de los

sujetos ectomorfos y, por otro lado, los endo-mesomorfos (que pensamos pueden
compartir metodología).

 
Con los ectomorfos, por un lado, debemos tener en cuenta no excedernos ni de

intensidad, ni volumen ni, creo que lo más importante de todo para ellos, la
frecuencia.

Mientras que para una composición con más niveles musculares y/o de grasa,
pudiéramos favorecer la quema de grasas con más volumen, intensidad y/o
frecuencia de entrenamiento, debemos volver a tener en cuenta la disposición que
tengan los sujetos. Los sujetos ectomorfos tienen un metabolismo mucho más
acelerado, lo que provoca que utilicen las fuentes energéticas a mayor rapidez; por
tanto, si no tienden a acumular grasa y además deplecionan los niveles de glucógeno
muy rápido, debemos tener cuidado que no utilice las proteínas como combustible.
Por el contrario, sujetos que tengan el metabolismo más lento y, por tanto, tarden más
en utilizar sus fuentes energéticas, debemos favorecer aún más el ritmo metabólico y
el EPOC, como vimos con una implicación más directa de las variables de
programación.

 
Basándonos en las composiciones corporales de los sujetos que tengamos,

ectomorfos, endomorfos o mesomorfos, propondremos un tipo de organización de la
fuerza/resistencia, a modo de ejemplificación de las más habituales.

 
Ectomorfos
 
La mayoría de las veces este tipo de individuos no necesitarán del trabajo

aeróbico; además, seguramente con el entrenamiento de hipertrofia sería suficiente
para acelerar la quema de grasas, debido a la alta intensidad del entreno y al EPOC
generado. Pero también podemos encontrarnos otros sujetos ectomorfos con
acumulación en la zona abdominal, seguramente sea de los casos más difíciles de
modificar; entre otras cosas, porque si te excedes en rebajar grasa, también le puede
afectar en el rostro, por lo que su aspecto no puede ser de su agrado, ya que eliminar
la grasa en una zona concreta es muy complicado. Serían estos casos donde
aplicaríamos la carga aeróbica conjuntamente con la hipertrofia.



 
Tabla 151: Ectomorfo con acumulación de grasa abdominal y disponibilidad de trabajo de 3 días semana.
Utilizaríamos el cardio en caso de aproximación a nuestro pico y una vez realizado los cambios en la
alimentación pertinentes y no conseguimos bajar esos niveles grasos. Podemos apoyarnos de aeróbico
extensivo.

 
Tabla 152: Ectomorfo con grasa abdominal con disponibilidad 3 días semana. Propuesta siempre que se
aproxima su fecha de mejor estado de forma y teniendo en cuenta que mediante la alimentación y el entreno
de hipertrofia no termina de bajar lo que le falta. Aceleramos la pérdida con cardio. Cardio ayunas temprano y
a la tarde hipertrofia.

 
Tabla 153: Ectomorfo con grasa abdominal (4 días semana). Propuesta siempre que se aproxima su fecha de
mejor estado de forma y con la estrategia nutricional y el entrenamiento de hipertrofia no termina de bajar lo
que falta. Aceleramos la pérdida con cardio.

 

 
Tabla 154: Ectomorfo con grasa abdominal (5 días semana). Propuesta siempre que se aproxima su fecha de
mejor estado de forma y con alimentación y el entrenamiento de hipertrofia no termina de bajar lo que falta.
Aceleramos la pérdida con cardio. Al no saber cómo pueden reaccionar los sujetos, podemos incorporar
cardio desde 2 días semana hasta 4, inclusive 5 días si fuese necesario. También es opcional disminuir el
volumen de entrenamientos en minutos cuando incrementamos la frecuencia.

 

 



Tabla 155: Ectomorfo con grasa abdominal (5 días semana). Propuesta siempre que se aproxima su fecha de
mejor estado de forma y con estrategia nutricional y el entrenamiento de hipertrofia no termina de bajar lo
que falta. Aquí se podría separar el entrenamiento, mucho más factible como vimos, puesto que tenemos
disponibilidad de un mínimo de 3 días semanales de hipertrofia, dejando 2 más para el trabajo cardiovascular
aumentando la duración en minutos de la sesión.

 
Mesomorfos/Endomorfos
 
Con este tipo de sujetos podemos aplicar más variantes, debido a la grasa

acumulada. Además, si tienen un alto nivel muscular también podemos optar por
reducir días de hipertrofia e introducir más de alta intensidad cardiovascular.

Además, con sujetos mesomorfos, casi cualquier entrenamiento le va a dar
resultado, debido a una disposición genética que hace que se produzcan las
adaptaciones estructurales con más facilidad.

 
En las organizaciones que proponemos, damos por hecho que los sujetos realizan

una sesión diaria, puesto que si pueden tener disponibilidad de realizar dos sesiones
al día, sería mejor para acelerar aún más el ritmo metabólico; nos referimos, como es
normal, a sujetos en que prime la quema de grasas.

 

 
Tabla 156: Endomorfo/Mesomorfo (3 días semana de disponibilidad). Lo idóneo es que tenga más frecuencia
semanal para quemar grasa (hay que dejarlo claro). Podemos hacer al revés dos días HIT y uno de hipertrofia.
Pero para mejorar más masa muscular (ritmo metabólico de reposo más acelerado) óptamos por esa
organización. Utilizamos HIT si el sujeto está adaptado. O incluso prescindir del HIT si el individuo no tiene
predisposición para ello y realizar 3 días de hipertrofia con aérobico extensivo al finalizar. Si eliminamos el
aeróbico extensivo, tendríamos menos interferencias, depende del sujeto (por tanto, ese aeróbico puede
realizarse o no).



 
Tabla 157: Propuestas de organización para sujetos que tienen 4 días de disponibilidad y cuyo fin es reducir
grasa y mantener y/o aumentar la masa muscular. Tenemos desde 2 días hipertrofia y 2 HIT. El aeróbico
extensivo que va acompañado a la hipertrofia es opcional, depende sujetos y momento. Podemos igualmente
priorizar por una metodología u otra (3 días hipertrofia y 1 HIT o al revés) y por supuesto tenemos quien NO
opta (o nosotros mismos lo consideramos oportuno si tenemos disponibilidad de decisión) por HIT (que hay
quien le produce rechazo el trabajo tan intenso y por tanto pierde adherencia), por tanto tendríamos
simplemente hipertrofia y aeróbico extensivo si lo creemos oportuno.

 

 
Tabla 158: Propuestas de organización para sujetos que tienen 5 días de disponibilidad y cuyo fin es reducir
grasa y mantener y/o aumentar la masa muscular. Tenemos desde 2 días hipertrofia y 2 de HIT, hasta hacerlo al
revés (2 HIT y 3 hipertrofia). El aeróbico extensivo que va acompañado a la hipertrofia es opcional, depende
de sujetos y momento, incluso podemos reducir el tiempo o la frecuencia. Podemos igualmente priorizar por
una metodología u otra (4 días hipertrofia y 1 HIT o al revés) y por supuesto tenemos quien NO opta (o
nosotros mismos lo consideramos oportuno si tenemos disponibilidad de decisión) por HIT (que hay quien le
produce rechazo el trabajo tan intenso y por tanto pierde adherencia), por tanto tendríamos simplemente
hipertrofia y aeróbico extensivo si lo creemos oportuno.

 
A este respecto, solo nos quedaría por introducir el trabajo regenerativo y el cardio

en ayunas. Por un lado el trabajo regenerativo, como vimos al principio, puede ser
utilizado en cualquier momento de la temporada, aunque obviamente haría efecto
cuando se trabaje a alta intensidad, que sería cuando hay que acelerar la
recuperación.



Por otro lado, para hacer el cardio en ayunas, primero tenemos que tener
disponibilidad de hacer sesión corta a la mañana y sesión no muy larga a la tarde.
Preferimos el trabajo en ayunas en los momentos más próximos al estado de forma
requerido, entre otras cosas por la baja disponibilidad de hidratos de carbono, pero
igualmente puede ser una alternativa muy placentera para ciertos sujetos a primera
hora de la mañana, pero, como ya dejamos claro, para consumir más calorías
debemos generar más EPOC, y eso se hace más eficientemente con HIT.
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