VARIABLES PARA PROGRAMAR EL
entrenamiento de FUERZA: |

mas alla del mas kilos y repeticiones

Yyavam |cboratorio de entrenamiento

La fuerza del musculo esquelético es

imprescindible para la salud humana, como lo
demuestra la inclusion de recomendaciones
explicitas para su entrenamiento en todas las
guias nacionales de actividad fisica. Ademas, la
fuerza y la hipertrofia muscular, suelen ser

componentes centrales del rendimiento
deportivo (Morton et al., 2019).

la programacién  tradicional  del
enfrenamiento de fuerza o hipertro-
fia, que sigue siendo una précfica
muy vigente en la mayor parte de
instalaciones de fitness, se centra
en dos variables fundamentales:
carga (normalmente en  kilos|
nimero de repeticiones [aquf inclui-
mos las series por ejercicio).

El desarrollo de la fuerza muscu-
lar esté fundamentado en una com-
binacién de factores morfolégicos y
neurales que incluyen el drea vy la
arquitectura de la seccion transver
sal del misculo, el stiffness musculo-
tendinoso, el reclutamiento de uni-
dades motoras, la sincronizacién
de unidades motoras y la inhibicién
neuromuscular, entre otros (Sucho-

mel et al., 2018).

Con las modermnas instalaciones
de fitness en plena expansion, y un
cuerpo de enfrenadores cada vez
mds cualificado y competente, es
momento de poner sobre el papel
multitud de variables de programa-
cién que pueden afectar fanfo a los
resultados del entrenamiento, como
ofrecer recursos Utiles para la con-
secucién de diferenfes objetivos en
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funcien del perfil de nuestros clien-
tes (Coratella, 2022).

Cabe sefialar que vamos a
comentar las variables relaciona-
das con la programacion del entre-
namiento, no ofras que, légicamen-
fe, pueden afectar a los resultados
de nuestro programa (desde la
edad o historial lesivo de nuestros
clientes, hasta la nufricién, suple-
mentacion, descanso, efc.)

Carga

Expresada en modo absoluto (kg) o
en porcenfajes del méximo habi-
tualmente (% 1RM), es una de las
variables clave para proveer a la
unién  miotendinosa el estimulo
necesario para adaptar su esfructu-
ra, tanto en personas jévenes como
en adulios y mayores [Rodriguez-
Lépez et al., 2022).

NUmero total de
repeticiones

El clésico control del volu-
men de entrenamiento
expresodo en series

x repeficiones, sigue siendo de
nuevo una de las variables clave.
Sobre todo cuando estamos bus-
cando la hiperirofia como objeti-
vo, donde el nimero de series
totales realizadas al fallo o cerca
del fallo muscular, en un rango de

entre 6-20 repeficiones, ha sido
sefialado como una manera vali-
da de confrolar el volumen de
entrenamiento  (Baz-Valle et al,,

2021).

Repeticiones al
fallo muscular

El fallo muscular tiene muchos
adeptos en el ambito del culturis-
mo y deportes de estética mds
clésicos, y bastantes detfractores
entre los especialistas de rendi-
miento deporfivo. la mas moder-
na revision sistemdtica conocida
hasta la fecha, no parece decan-
tar la balanza en una direccion u
ofra, si bien indicaremos que, a
priori, no es absolutamente
imprescindible llegar al fallo mus-
cular para que se produzcan
adaptaciones tanto en fuerza
como hipertrofia muscular (Grgic

et al.,, 2021).

Descansos
entre series

Si bien se ha sefialado que des-
cansos inferiores a 1 minuto
pudieran fener posibles conside-
raciones de adaptaciones mefa-
boélicas, cuando nos cefiimos a
las adaptaciones en hipertrofia o
ganancia de fuerza, parece ser
que las duraciones de los des-
cansos entre series de mayor
fiempo (2-3 minutos, o a deman-
da del cliente), producen mejores
resultados durante el entfrena-
miento de fuerza (Schoenfeld et

al., 20106).

Otras variables

Finalmente, existen otras variables
muy interesantes aparte de las
mencionadas, que pueden [y
deben) ser tenidas en considera-
cién por los modernos enfrenado-
res y entrenadoras del siglo XX
(Coratella, 2022): desplazamien-
to de la carga, fiempo bajo ten-

sién, posicion muscular (en alar-
gamiento o acortamiento), tempo
de ejecucién (incluyendo fases
isométricas) y foco atencional.
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