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El entrenamiento de fuerza tiene innumerables 
beneficios para la salud, tanto a nivel físico como 
mental, siendo posiblemente una de las terapias más 
beneficiosas, con menos efectos secundarios y de 
alcance universal que existe, para todo tipo de 
poblaciones (desde niños hasta adultos mayores, 
pasando por diabéticos, personas con osteoporosis, 
infartados, y un largo etcétera) (Ratamess et al., 2009).

g y m  f a c t o r y  1 0 7 1 0 7  g y m  f a c t o r y

Entrenamiento 
de fuerza con 
CARGAS 
BAJAS

Adaptaciones 
potenciales en el 
entrenamiento 
con cargas bajas
Una de las maneras más comu-
nes de comparar los efectos del 
entrenamiento de fuerza con car-
gas bajas, ha sido comparar 
protocolos con mismos ejercicios 
realizados al 30% vs el 80-90% 
de la 1RM.

Lo que parece suceder es que 
cuando comparamos estos dos 
tipos de entrenamiento, el proto-
colo con cargas bajas (que suele 
llevarse al punto de fallo muscu-
lar concéntrico), produce (Burd et 
al., 2010; Mitchel et al., 2012; 
Jenkins et al., 2017; Lira et al., 
2010):

•  Incrementos similares en el 
área de sección transversal 
(hipertrofia) tanto de fibras 
tipo 1 como de fibras tipo 2.

•  Mejoras en la composición cor-
poral a nivel de masa libre de 
grasa similares o mayores al 
entrenamiento con cargas 
altas.

•  Mayores incrementos en la 
señalización en células satélite 
y proteínas mitocondriales 
musculares.

•  Más efectos a nivel de perfil 
lipídico plasmático.

•  La respuesta neuromuscular es 
inferior (aunque mejora), sobre 
todo en test frente a cargas 
elevadas o de manifestaciones 
explosivas de la fuerza (como 
un salto, por ejemplo).

Recomendaciones 
prácticas para la 
implementación 
del entrenamiento 
con cargas bajas
Existen muchas situaciones donde 
el entrenamiento con cargas 

bajas puede suponer un aliado 
importante para la salud de 
nuestros clientes: en viajes, perío-
dos vacacionales, durante la cua-
rentena, situaciones de inmovili-
zación, ausencia de acceso a 
equipamiento específico, o cuan-
do por ejemplo las consideracio-
nes articulares o técnica de eje-
cución hagan más accesible el 
entrenamiento con cargas meno-
res (mayores, presencia de artro-
sis o lesiones asociadas en otras 
articulaciones).

Las recomendaciones más 
relevantes para la implementa-
ción de este tipo de entrenamien-
to de fuerza son las siguientes 
(Weakley et al., 2023):

•  2-3 sesiones semanales.
•  Cargas entre el 30 y el 50% 

1RM.
•  3-4 series por grupo muscular.
•  Se busca llegar al fallo muscu-

lar voluntario,  al menos muy 
cerca del mismo, en cada 
serie.

•  Este tipo de entrenamiento 
cercano al fallo, puede cau-
sar bastante fatiga: es reco-
mendable al menos dejar 
transcurrir 48-72 horas entre 
sesiones.

•  Potencialmente, los ejercicios 
de aislamiento o monoarticu-
lares (por ejemplo, extensio-
nes de rodilla en máquina), 
suelen aportar más de este 
tipo de entrenamiento que 
ejercicios muy globales.

•  Sería recomendable exponer-
se de manera ocasional, siem-
pre que la técnica y situación 
de salud lo permitan, a cargas 
más elevadas, para acceder a 
otro tipo de adaptaciones neu-
romusculares.

Conclusiones
El entrenamiento con cargas 
bajas es una herramienta útil, 
accesible y eficaz en la promo-

En este tipo de posicionamientos 
globales, y prácticamente en cual-
quier libro de fisiología del ejerci-
cio publicado en las últimas déca-
das, las recomendaciones de pres-
cripción del entrenamiento de 
hipertrofia y fuerza, comienzan en 
intensidades a partir del 70 y 80% 
de la 1RM, respectivamente.

En los últimos años, se está eva-
luando los potenciales beneficios 
que pudiera tener el entrenamiento 
con lo que se denominan cargas 
bajas (habitualmente <50% 1RM), 
como una opción muy interesante 
a contemplar en diferentes tipos de 
contextos: desde el no tener acceso 
a equipamiento que posibilite car-
gas elevadas (como, por ejemplo, 
en muchos domicilios), como en 
situaciones de recuperación de 
lesiones o población clínica 
(Weakley et al., 2023).

ción de adaptaciones musculares 
en muchos tipos de clientes. Aho-
ra bien, lo “bueno, bonito, bara-
to”, no suele existir: la aplicación 
de este tipo de entrenamiento 
implica un esfuerzo sustancial, 
llegar cerca del fallo, para poder 
obtener todas las adaptaciones 
que nos aporta. Una buena pro-
gramación y selección de ejerci-
cios, será crucial para que el 
balance riesgo/beneficio sea 
óptimo y libre de lesiones.
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