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Se consideraba que los

programas de resistencia con

pesas, ideados para el

desarrollo de la fuerza

muscular, producían en quien

los practicaba una

incapacidad para llevar a cabo

de manera satisfactoria la

mayor parte de las actividades

deportivas.



Se describía a quienes se

entrenaban con expresiones

tales como individuos con

"músculos agarrotados",

"rígidos" y " no flexibles".



Cuando se trataba de una mujer, se creía que sin duda desarrollaría muchas

características masculinas.





El entrenamiento de resistencia

con pesas ha sido uno de los

conceptos peor comprendidos, a

pesar de que se han realizado

miles de estudios sobre el tema.



PRINCIPIOS BÁSICOS 

RELACIONADOS CON LOS 

PROGRAMAS DE 

ENTRENAMIENTO CON 

PESAS.



Existen cuatro principios (programas de

resistencia con pesas):

1. El principio de la sobrecarga.

2. El principio de la resistencia progresiva.

3. El principio del ordenamiento del programa.

4. El principio de especificidad (patrones de

movimiento y efectos).



Una sobrecarga 

mínima se obtiene 

con una resistencia 

que equivale por lo 

menos al 30% del 

esfuerzo máximo. 



Principios básicos del entrenamiento con pesas: 

Sobrecarga





Principio de la resistencia progresiva

Un músculo sobrecargado gana fuerza

durante el desarrollo de un programa

de entrenamiento con pesas, => que

la carga inicial (resistencia) ya no resultará

adecuada para continuar ganando

fuerza.



El músculo siempre trabajará en la zona de sobrecarga. 

3 kg ocho 

veces antes 

de sentir 

fatiga. 
Se puede usar

esa cantidad de

sobrecarga

hasta que => 12

levantamientos

antes de sentir

fatiga.

=> aumentar la carga

hasta se reduzca una 

vez más a 8.  (3,5kg)



Principio del ordenamiento 

de los ejercicios

No involucren el 

mismo grupo 

muscular

Tiempo 

adecuado de 

recuperación 



Especificidad



Elaboración de programas de 

resistencia con pesas

No existe programa único

Tener en cuenta los principios 

básicos

Isotónicos concéntricos, isotónicos 

excéntricos, Isométricos, 

Isocineticos



Principio de especificidad

Para:

1. El grupo(s) de músculos.

2. Los patrones de movimiento



PATADA EN EL FUTBOL en el programa de

entrenamiento con pesas deben participar

todos los músculos que trabajan en los

patrones de movimiento





Ambas actividades implican la participación 

de los mismos grupos de músculos y los 

mismos patrones de movimiento generales.





Los mecanismos fisiológicos de

especificidad no han sido totalmente

definidos. Las evidencias recientes

apoyan la importante participación de

factores neuromusculares, => mejor

coordinación

Diferentes músculos

Diferentes unidades motoras dentro

del mismo músculo. El ángulo articular (entrenan Isométrico)



Los programas 

isotónicos de 

entrenamiento con 

pesas 

=> aumentarán 

más la fuerza 

isotónica que la 

fuerza isométrica.







Para asegurar los mayores beneficios de

cualquier programa de entrenamiento con

pesas se deben Tener en cuenta varios

Parámetros. Periodización
Principios del entrenamiento con pesas



Periodización



Periodización ó Ciclicidad

Implica levantamiento de pesas durante

un período que varía desde dos
semanas hasta un año.

Por lo general el patrón (protocolo) se

prepara para un período de 3 a 4 meses.

La teoría básica consiste en tomar los 

grupos musculares a través de fases de 

hipertrofia, fuerza, potencia, máximos y 

reposo activo (Fleck y Kraemer). 





Principios del entrenamiento con pesas

1. Los músculos deben estar

sobrecargados.

2. La sobrecarga debe ser progresiva.

3. Dos ejercicios sucesivos no

involucren.

4. Ir desde los grandes grupos

musculares hasta los pequeños.





ELABORACIÓN 

DE PROGRAMAS 

DE RESISTENCIA 

CON PESAS 

PARA DIVERSOS 

DEPORTES



Se ha identificado 21 

"sistemas" diferentes de 

entrenamiento de 

resistencia.

No existe un único 
enfoque.







Isométrica



Concéntrica vs isotónica



Excéntrica



Isocinetica



TIPOS DE CONTRACCIÓN MUSCULAR

1. Isotónica (dinámica, concéntrica): el músculo se

acorta a medida que desarrolla tensión.

2. Isométrica (estática): el músculo desarrolla tensión

pero no varía su longitud.

3. Isotónica (excéntrica): el ángulo de la articulación

aumenta a medida que se libera tensión

("alargamiento" muscular).

4. Isocinética: el músculo se acorta a una velocidad

angular constante.

En la mayor parte de las actividades deportivas se

utilizan todos los tipos de contracción (en diferente proporción).





Programas isotónicos

Uno de los primeros programas 

sistemáticos de entrenamiento isotónico 

con pesas fue el desarrollado por 

DeLorme y Watkins a mediados de la 

década de 1940. 

Este programa fue elaborado
principalmente con fines de
rehabilitación, sus conceptos básicos

continúan utilizándose en los programas

atléticos actuales. Uno de sus conceptos más importantes

es el de máximo de repetición (MR).



Un máximo de repetición se

define como la carga máxima

que un músculo o un grupo de

músculos puede levantar un

determinado número de veces

antes de experimentar fatiga.

Puede Variar, para otra persona

o para el mismo individuo en

diferentes circunstancias.



Una carga 

de 1 MR es la 

máxima 

cantidad de 

peso que una 

persona puede 

levantar una 

sola vez.



El programa isotónico original de 

DeLorme y Watkins para el 

entrenamiento de cada grupo 

muscular es el siguiente:
Serie 1 10 repeticiones con una carga de 1/2 10 MR

Serie 2 10 repeticiones con una carga de 3/4 10 MR

Serie 3 10 repeticiones con una carga de 10 MR.

Si la carga completa de 10 MR fuera de 36 kg

1/2 10 MR sería igual a 18 kg 10 veces. (precalentamiento)

3/4 10 MR levantar 27 kg 10 veces.

carga de 10 MR (sobrecarga)



De acuerdo con el principio de

sobrecarga progresiva, se

tendría que establecer una

nueva sobrecarga cuando fuere

posible realizar 15 repeticiones

de cada carga de 10 MR.



La mayor parte de los programas isotónicos

actuales siguen los principios generales

establecidos por DeLorme y Watkins.

Interrogantes:

1. ¿Cantidades óptimas de series y de cargas

MR?

2. ¿Días de entrenamiento por semana y

cuántas semanas (o meses)?

3. ¿Es posible obtener un nivel de fuerza y 

resistencia muscular óptimos a partir de un 

único programa?



Programa isotónico

Combinación 

única de series 

para aumentar 

la F o la R???

Se recomiendan 

entre 1-3 series, 

cargas entre 2-

10 MR



Frecuencia y duración.

En el programa original de

DeLorme y Watkins lo máximo

que podía tolerarse en forma

continua a lo largo de un período

relativamente prolongado era

una frecuencia de

entrenamiento de 4 días por

semana.



En la actualidad en general se

coincide que un programa de

entrenamiento con pesas isotónico

de 3 días por semana producirá

ganancias significativas de fuerza

sin correr el riesgo de que se

produzca una fatiga crónica.

Siempre se debe subrayar la importancia de una recuperación 

adecuada, no sólo del trabajo cotidiano sino también entre series.





Fuerza vs. resistencia muscular.

La fuerza isotónica se define como la

resistencia máxima que un músculo

puede desplegar (contraer).

La resistencia muscular isotónica es la

capacidad de un grupo de músculos

para levantar de manera reiterada una

carga durante un período prolongado.



 Fuerza isotónica: 
resistencia máxima 
que un musculo 
puede desplegar

 Resistencia 
muscular 
isotónica: 
Capacidad de un 
grupo de músculos 
para levantar de 
forma reiterada una 
carga durante un 
periodo prolongado 

 Fig:  
3sesiones/sem/6sem  



Tener en cuenta…….

 Resultados contradictorios

 Se puede lograr la misma ganancia de F y 

R en forma más económica con programas 

de mayor intensidad y menos repeticiones

 Debe incluir preferiblemente grandes grupos 

musculares

 Entre 1-3 series y 1-10 MR

 Tener en cuenta peso corporal o el peso 

máx que levanta una sola vez



Estudio reciente se encontró que la

fuerza isotónica se podía mejorar de

manera más significativa con un

programa de entrenamiento con pesas

que incluyera 12 repeticiones con un

80% de la carga máxima que con 20

repeticiones con un 50% de la carga

máxima.

La resistencia isotónica, por otra parte, 

aumentó de manera significativa con 20 

repeticiones con un 50% de la carga 

máxima. 



El programa de resistencia alta y baja rep resultó ser el mas 

efectivo para mejorar la fuerza y la resistencia……..



El número de series debe ser entre 1 y 3

Las cargas MR deben ser entre l y 10.

Al comienzo del programa se recomiendan

cargas más livianas y un mayor número de

repeticiones, (2 series de 10 MR).

En el transcurso del programa se podrían usar

3 series de 6 MR. (se ha demostrado que esta combinación

induce una importante ganancia de fuerza).



¿Cómo determinar las cargas iniciales para 

los diferentes ejercicios?. 

En última instancia, la mejor forma es por

medio del ENSAYO y el ERROR.

El atleta debe levantar diversas cargas

durante cierto período para determinar la

carga que se puede levantar exactamente 10

veces antes del agotamiento.

DINAMOMETRIA





Programas isométricos

La isometría implica contracciones musculares que

se realizan contra resistencias fijas e inmóviles.

En los Estados Unidos dos científicos alemanes,

Hettinger y Müller, comunicaron que era posible

incrementar la fuerza en un promedio de un 5% por

semana (???) cuando se sostenía una tensión

isométrica durante exactamente 6 segundos, a los

dos tercios de la fuerza máxima, una vez por día

durante 5 días por semana.



Fuerza isométrica: 6 seg/ 2/3 

FM/1 por día/ 5 días 



Especificidad del ángulo articular...



Isometría funcional o soporte de 

potencia……..



Programas isométricos para atletas.

Muchos deportes requieren fuerza y

resistencia isométricas.

El luchador que resiste o que

intenta poner en posición a su

oponente requiere cierta

resistencia y fuerza isométricos.





Si se emplea un programa isotónico junto con uno

isométrico las sesiones de entrenamiento deben

programarse de manera tal que el programa

1. Isotónico se realice los lunes y los

jueves.

2. Isométrico los martes y los viernes.

3. Miércoles, sábados y domingos

días de descanso.





Programas isocinéticos

La contracción isocinética es aquella

en la cual se desarrolla una tensión

máxima en toda la extensión del

movimiento articular.

Esto se logra controlando la velocidad 

del movimiento, para lo cual se requiere 

disponer de un equipo especial. 



El entrenamiento isocinético ejerce un

efecto positivo sobre el mejoramiento

de la fuerza.

Un programa de entrenamiento 

isocinético de 3 días por semana 

durante 8 semanas, se encontró que la 

fuerza isocinética aumentaba en casi el 

30%. 



Fuerza isocinética: se desarrolla una tensión 

máxima en toda la extensión del movimiento, con 
velocidad controlada



Programa de velocidad lenta: 5 series de 6 ext máx de rodilla, 60º/seg

Programa de velocidad alta: 5 series de 12 ext máx de rodilla, 300º/seg

Tres días por sem, 6 semanas; igual trabajo total



Tener en cuenta que…..

 El entrenamiento isocinético a bajas velocidades produce 

incrementos sustanciales en la fuerza solo para velocidades 

de movimiento bajas

 El entrenamiento isocinético a altas velocidades produce 

incrementos en la fuerza para todas las velocidades del 

movimiento 

 El entrenamiento isocinético a altas velocidades aumenta 

la resistencia muscular a altas velocidades en mayor medida 

que lo que el entrenamiento a baja velocidad la aumenta 

para bajas velocidades de movimiento



Programas excéntricos
No produce incrementos en la F superiores a los 
observados con contracciones concéntricas máximas



El dolor muscular durante los primeros días

del entrenamiento con pesas es mucho mayor

con las contracciones excéntricas que con

cualquier otro tipo de contracción.



Generan mayor nivel de dolor muscular en 

los primeros días que los otros programas



¿Cuál es el mejor programa?

Es evidente que cada uno de los

programas de entrenamiento presenta

ventajas y desventajas.









Programas de entrenamiento con pesas en 

mujeres
Responden igual o 

mejor 

Menor nivel inicial de 

fuerza

2 días/sem por 10sem; 

principio de R 

progresiva

Hipertrofia muscular 

mayor en varones

W todo el año (2/sem); 

mas concentrado fuera 

de temporada (3-

4/sem)







 Mas evidente en fibras 
rápidas

 Depende de la proporción 
de fibras:???

 Mayor aumento de AST en 
fibras rápidas en músculos 
entrenados

 Aumento de tamaño en 
fibras tipo I y II, y 
transformación de fibras 
tipo IIX hacia IIAX y IIA

(incluso IIA en IIX y 
visceversa): plasticidad

 Aumento de tamaño pero 
no de número?

 No reducción de fibras 
tipo I





PROPORCIÓN DE LA FUERZA Y ENTRENABILIDAD DE 

HOMBRE Y MUJER

PROPORCIÓN DE LA FUERZA Y 

ENTRENABILIDAD

HOMBRE MUJER

Porcentaje de la musculatura en el 

peso corporal

Aprox. 42% Aprox. 32-36%

Relación resistencia – potencia Menos favorable 

que en el hombre

Fuerza máxima 100% Absoluta 60-80%

Relativa igual

Incremento de la fuerza entre los 

6 y 26 años

Unas 5 veces Unas 3 veces

Entrenabilidad     (cuantitativa) 100% Absoluta 60-80%

Relativa igual

Entrenabilidad (cualitativa) 100% Relativa igual



Intensidad de la 

carga

40-70%novatos

60-80 y más avanzados

Volumen de la carga 3-5 series de 8-12 repeticiones para cada ejer. En cada sesión (en avanzados 

pueden ser hasta 10-20)

Pausa entre series 2-3 min.

Frecuencia semanal 3-6 sesiones (rutina cada 3 días, media rutina diaria, intercalada)

# de ejercicios 8 a 12 x sesión. Hasta 3 x cada mús. O grupo mus. Importante.

Ritmo de los 

movimientos

Lento a medio

Duración 8-12 hasta 14 semanas

Incremento 2.5 k. Para brazos y 5k piernas cada 2 semanas. Según test del 100% cada 4 

semanas

Forma de trabajo Estable.

PARAMETROS DE LA CARGA PARA EL DESARROLLO MUSCULAR

PERIODO DU/CIÓN 

(MES)

OBJETIVO RITMO DE 

TRABAJO

CARGA REP/SERIE OBSERVACIONE

S

Preparatorio 8-9 Aumento

Volumen muscular

Lento Grande Pequeña Nutrición excesiva

Pre-competitivo 3-4 Máximo relieve muscular. 

Eliminar grasa subcutanea. 

Mantener masa mus.

Medio media media Dieta hipocalorica.

Hipolipida

competitivo 1 Mantenimiento competencia

PARAMETROS PARA LA PREPARACIÓN DEL FISICOCULTURISTA



3. Efectos de los programas de resistencia con pesas

• Hipertrofia muscular

• Cambios bioquímicos

• Cambios en la composición del cuerpo

• Cambios en la flexibilidad

• Efectos sobre el rendimiento atlético y motor

• Efectos del consumo de esteroides durante el entrenamiento con

pesas

• Resumen





Resistencia progresiva



Efectos del entrenamiento de fuerza: 

depende de factores……

 A) De tipo estructural:  # de puentes cruzados, # de 

sarcómeros en paralelo, F específica/ área de sección 

transversal,  longitud de la fibra

 B) De tipo neural: habilidad para la máxima y rápida 

activación muscular agonista, inhibición de m. antagonistas, 

capacidad de utilizar energía potencial en un ciclo 

estira/acortamiento

 C) Propiedades mecánicas:  ángulo articular, longitud 

inicial muscular, tipo de activación y velocidad de 

movimiento,

 D) Sistema neuroendocrino



Efectos del entrenamiento de fuerza: 

hipertrofia

 En las primeras 

semanas existe una 

adaptación del SN por 

activación de m. 

agonistas o cambios 

activación m. 

antagonistas.

 Hipertrofia muscular 

evidente hacia la sexta 

semana



Efectos del entrenamiento de fuerza: hipertrofia

(por aumento en síntesis proteica, reducción en 

la degradación o ambas)

 Pico de síntesis a las 

24hs de la sesión, 

permanece elevado 

hasta las 36hs. 

 Factores: Mayor en 

fibras rápidas, daño 

musc en acciones 

excéntricas (no es 

claro), AST del 

músculo (ver fig)





 Hiperplasia:  aumenta el tamaño muscular a expensas del 

número

 No confirmada en el hombre (diseño metodológico)

 La formación de nuevas fibras a expensas de las células satélite

 Proliferan con el daño celular reemplazando las dañadas o 

fusionándose con ellas

 Aumento proporcional del tamaño del tejido conectivo 

(representa 13%), aumentando la fuerza muscular



La fuerza también es proporcional al número de 

sarcómeras en paralelo activadas 



El AST solo explica el 50% de la varianza en la 

fuerza; los factores que influyen esta relación: 

Usar 1 sola determinación del AST en el musculo

Necesidad de identificar todos los musc. 

involucrados 

Dificultad de aislar cierta coactivación

antagonista, mientras se activan los antagonistas

La presunción de que todo el musculo se activa

Variación de la arquitectura musc.



Adaptaciones neurales: se ↑ la activación en 

los m.  que intervienen en el movimiento,  se reduce la 

coactivación m. antagonistas y se mejora la coactivación

de los m. sinergistas



Adaptaciones hormonales: su 

importancia radica en…

Las anabolizantes modelan las fibras musc a nivel 

metabólico y celular al igual que el trabajo de 

fuerza

El entrenamiento de fuerza aumenta hormonas 

anabólicas como T, GH, IGF-1

Mejoras y/o pérdidas de la producción de fuerza 

durante AF crónica se acompaña de aumento en 

la tasa basal de hnas anabólicas y/o descenso de 

las catabólicas



Hormona de crecimiento

Actúa directamente sobre tejidos y 

potencia acción de somatomedinas

Se observa mayor aumento en sesiones 

donde se ↑ La- (70-80% 1RM), muchas 

repeticiones (5-10 rep), varias series (3 

series), y poco descanso entre series (ver fig). 







Testosterona

 Estimula factores nerviosos y las fibras 
tipo II (en fibras IIx, mas fuertes, menos 
resistentes)

 Estimula liberación de GH y 
somatomedinas

 Su aumento está relacionado con 
programas que mejoran la fuerza, de más 
de 8 sem, y en sujetos de >2 años de 
experiencia de entrenamiento de fuerza 
(Hakkinen, 1985). 



A mayores niveles de testosterona, mayores son 

los niveles de fuerza máxima y masa muscular 



Se observan aumentos agudos de T después de una 

sesión de entrenamiento de fuerza, incluso en personas 

no entrenadas y en personas de edad avanzada



Cortisol

 Responden a condiciones de estrés y degradan 

proteínas

 Aumenta cuando las reservas de CHO se 

reducen

 Los aumentos son paralelos a los ocurridos 

con la GH 

 Su aumento marcado inhibe la producción de 

T

 La secreción es mayor en sujetos estresados y 

ansiosos








