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¿Antes o 
después?
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El orden sí que 
puede alterar 

el producto 
final de tu 

entrenamiento
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El mundo del fitness y el entrenamiento en 
gimnasios ha evolucionado mucho en los 
últimos años, aunque sigue siendo 
(afortunadamente), un campo donde 
existen muchas dudas y formas de 
programar. 

Respetando mucho ese componente de 
variabilidad y artesanía del propio 
entrenador, que es el mejor espectador del 
contexto que se encuentra con su cliente 
para elegir las mejores herramientas 
disponibles, en este artículo vamos a tratar 
de dar respuestas sencillas a una sencilla 
pregunta que surge en muchas ocasiones: 
¿cuándo hago esto u aquello, antes o 
después de….?

El orden en tu entrenamiento
¿Tengo que calentar antes de entrenar?
El calentamiento sigue siendo una práctica bastante descui-
dada, y sin embargo ofrece una gran oportunidad para 
“engrasar” tu maquinaria, calentar el motor y ponerte en 
buena disposición mental para afrontar tu objetivo.

Si quieres un argumento de más peso para no saltarte tu 
calentamiento, ten en cuenta que se ha demostrado en más 
de 90 combinaciones diferentes (que incluyen cardio, stret-
ching, estiramientos dinámicos, core, etc.), en el 80% de los 
casos el rendimiento posterior fue mejor (Fradkin et al., 
2010). Es decir, que si quieres sacarle el máximo partido a 
tu entrenamiento, antes tendrás que calentar correctamente.

¿Debo estirar antes de realizar mi 
entrenamiento?
Una pregunta directa que conviene afrontar con algunos 
matices, puesto que existen muchos tipos de estiramientos 
diferentes.

Si hablamos de estiramientos tipo stretching, más pasi-
vos, o forzados manualmente, sabemos que realizarlos 
antes de tu entrenamiento va a disminuir la capacidad de 
producir fuerza de manera óptima, sobre todo cuando 
superan los 20-30 segundos de duración. Y es una cues-
tión que ocurre independientemente del sexo, edad o nivel 
deportivo (Simic et al., 2013).

Sin embargo, existen otro tipo de estiramientos, deno-
minados Dinámicos, que han demostrado una mejora en 
el rendimiento posterior, tanto en economía de carrera 
como en producción de fuerza rápida, e incluso pueden 
hasta revertir los efectos negativos de haber estirado pasi-
vamente antes en exceso (Wong et al., 2011).
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¿Qué grupos musculares entreno 		
en primer lugar?
Existe siempre la creencia generalizada de que los grupos 
musculares grandes (p. Ej. pectoral, dorsal, piernas) debe-
rían ir al inicio de cada sesión, dejando para el final 
músculos más pequeños.

Sin embargo, cuando esta dinámica se observa a lar-
go plazo y desde diferentes perspectivas (activación mus-
cular, ganancias de fuerza, consumo de oxígeno, sensa-
ción de esfuerzo), los especialistas nos indican que lo más 
claro a día de hoy, es dar prioridad al ejercicio con el que 
quieras desarrollar más volumen de entrenamiento, inde-
pendientemente de su tamaño (Simao et al., 2012).

Y por cierto, ya que hablamos de tamaño muscular, 
hay que aclarar que la tradicional clasificación puesta en 
muchos libros, pierde mucho sentido cuando se analiza 
el tamaño real de cada grupo muscular, y se descubre 
que, entre otros muchos ejemplos, el psoas ilíaco tiene 
mayor tamaño relativo medio que el dorsal (y no destina-
mos un día en las rutinas de entrenamiento a “flexores de 
cadera”, ¿no?) 

¿Si entreno resistencia y fuerza en la misma 
sesión, hay algún orden mejor?
Cuando unes el entrenamiento de cardio y el de fuerza se 
denomina entrenamiento concurrente. Las opciones para 
programar esta clase de entrenamiento son muchas y muy 
variadas, puesto depende también en gran medida de qué 
tipo de entrenamientos estás uniendo (¿más orientados a la 
hipertrofia muscular, HIIT, cardio continuo de baja intensi-
dad, etc.?).

Dilucidar todas esas variables excede el objetivo de 
estos párrafos, pero sí que queremos establecer al menos un 
orden básico. A día de hoy, tras revisar muchas publicacio-
nes especializadas, la conclusión es que cuando entrenas 
fuerza y luego cardio, mejorarás más el componente de 
fuerza que si lo hicieras al revés. Y es algo que con las 
mejoras de resistencia, no ocurre en igual medida: parece 
que se mejora igual independientemente de cuándo lo 
hagas.
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