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Actualmente son innegables los múltiples beneficios que 
genera el entrenamiento de fuerza: desde la mejora del 

rendimiento motor, el rendimiento deportivo, autoimagen, 
condiciones de salud y calidad de vida, junto con la prevención 

de patologías y enfermedades diversas. 
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PESO LIBRE  
vs. 

MÁQUINAS

Entre los muchos factores que se 
pueden investigar para la optimiza-
ción de los programas de entrena-
miento, uno de los que sigue gene-
rando debates es el conocer qué 
tipo de medio o herramienta para 
provocar cargas o resistencias 
mecánicas es el más óptimo: ¿son 
los elásticos, las autocargas, algún 
tipo de máquina en concreto? (Prie-
to-González & Sedlacek, 2021).

De entre todas las opciones dis-
ponibles, que no han parado de 
incrementarse en las últimas déca-
das (p. ej. entrenamiento en sus-
pensión, kettlebells, plataformas 
vibratorias, etc.), sigue siendo recu-
rrente una comparativa entre los 
dos medios más habituales que se 
utilizan en las salas de fitness: Peso 
Libre (barras y mancuernas funda-
mentalmente) vs. Máquinas (habi-

tualmente máquinas guiadas de 
placas) (Haff, 2000).

En el siguiente artículo vamos a 
tratar de exponer algunas de las 
diferencias, ventajas o simplemente 
diferencias, que permitan al profe-
sional escoger de manera más idó-
nea una herramienta u otra, en 
función de los objetivos a conseguir 
con sus clientes. Y para ello nos 
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plantearemos preguntas habituales 
en cualquier tertulia de especialistas 
del movimiento.

¿Es más seguro 
entrenar con 
Máquinas o con 
Peso Libre?
Si nos atenemos al apartado epide-
miológico, tenemos que hacer refe-
rencia a la mayor base de datos 
publicada sobre lesiones y entrena-
miento con cargas que han necesi-
tado atención hospitalaria (Kerr et 
al., 2010).

En este importante estudio de 
referencia, donde se evaluaron más 
de 25.000 lesiones, no deja lugar a 
dudas: la mayor parte de las mis-
mas (un 90%), se producen con el 
peso libre.

Dicho eso, siempre tendremos 
que leer la letra pequeña: el 65% 
de esas lesiones, fueron provocadas 
por la caída del peso libre (descui-
dos, malas colocaciones), no por su 
utilización en sí. Si controlamos esa 
variable con nuestros clientes, el 
riesgo está muchísimo más dismi-
nuido. 

El dato se volvió a corroborar 
en el 2015, con el análisis de cer-
ca de 3.000 lesiones en centros de 
fitness de Australia, que requirie-
ron atención hospitalaria (Gray 
Ç& Finch, 2015). De nuevo la 
mayor parte de las lesiones (42%) 
se produjeron por el uso de peso 
libre; y de nuevo, las causas fun-
damentales señaladas, son contro-
lables cuando se realiza un buen 
entrenamiento: sobreesfuerzos y 
mala técnica.

¿Mejora más la 
hipertrofia y la 
fuerza el peso 
libre?
Otra de las grandes cuestiones que 
siguen siendo objeto de debate 
encarnizado en los vestuarios y en las 
horas punta de muchos gimnasios.

La más reciente revisión sistemáti-
ca con metaanálisis sobre esta cues-
tión, nos indica textualmente que “no 
existen diferencias en los cambios 
inducidos tanto en fuerza como en 
hipertrofia por el entrenamiento con 
peso libre o máquinas, cuando estos 
cambios son medidos en el mismo 
ejercicio entrenado, no en un test 
isométrico” (Haugen et al., 2023).

Podemos señalar otro estudio 
reciente que de manera concreta 
llega a la misma conclusión, en un 

programa de 8 semanas donde se 
comparan los resultados en fuerza 
e hipertrofia entrenando con barras 
o en máquina Smith cuatro movi-
mientos: sentadilla completa, press 
de banca, bench pull y press militar 
(Hernández-Belmonte et al., 2023). 
Ambos programas producen mejo-
ras tanto en fuerza como en hiper-
trofia en igual medida.

En varones adultos que se ini-
cian en el entrenamiento de fuerza, 
podemos señalar que se produce la 
misma situación: entrenando 2 
veces por semana, durante 10 
semanas, ejercicios similares con 
peso libre o máquinas, con la mis-
ma intensidad y volumen, los resul-
tados tanto en hipertrofia como en 
fuerza siguen siendo similares (Aer-
enhouts  & D’Hond, 2020).

¿Diferencias de 
activación 
muscular?
En este apartado, nos centraremos 
en dos ejercicios clásicos que pue-
den ser relativamente comparados 
(press de banca y sentadilla), ya 
que el peso libre respecto a una 
máquina guiada, puede distar 
mucho en la técnica de ejecución.

Respecto al press de banca, 
diferentes estudios clásicos nos 
muestran que el peso libre puede 
implicar activaciones mayores de la 
musculatura deltoidea con cargas 
del 70 al 90% de la 1RM (McCaw 
et al., 1994; Schick et al., 2010).

En relación a la sentadilla, de 
nuevo parece haber diferencias que 
favorecen el uso de peso libre en 
este tipo de ejercicios. En cargas 
similares a las utilizadas en entrena-
mientos tipo hipertrofia (8RM al fallo 
muscular), la diferencia global de 
activación es de un 43% a favor del 
peso libre, sobre todo en músculos 
como el vasto medial, el gastrocne-
mio y el bíceps femoral (Schwan-
beck et al., 2009).
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Otras diferencias
Queríamos terminar este artículo, 
exponiendo una muy interesante 
comparativa sobre un aspecto del 
rendimiento neuromuscular muy 
importante en la prevención de 
lesiones, que puede verse afectado 
a largo plazo: el equilibrio dinámi-
co funcional (Maior & Assis, 2023).

Recientemente se ha comparado 
el rendimiento en test de equilibrio 
dinámico (YBT) y funcionalidad 
(saltos y descensos de escalón uni-
laterales), en dos grupos con amplia 
experiencia en el entrenamiento 
con cargas (5 años de media en 
ambos casos). La única diferencia, 
que un grupo entrena por completo 
con peso libre, y el otro grupo ha 
estado entrenando de manera 
regular con máquinas.

Cabe destacar que el grupo que 
entrena regularmente con peso 
libre, tiene mayor equilibrio, mayor 
rendimiento funcional y más fuerza 
isométrica de abducción y exten-
sión de cadera, todos ellos factores 
que disminuyen el riesgo de lesión 
en miembros inferiores.
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