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Resumen 

Las progresiones semana a semana en el transcurso de 4 a 8 semanas (antes de tomar
una semana de recuperación) son una de las formas centrales de progresión en un plan
de entrenamiento para el crecimiento muscular. ¿Debería el aprendiz agregar más peso a
la barra cada semana, agregar repeticiones a las series o agregar series para
proporcionar la mejor sobrecarga específica de hipertrofia? Con base en la literatura
actual, la respuesta probable es "alguno de los 3", pero con una progresión en los
números establecidos probablemente sea el mejor respaldado. Las compensaciones
entre la repetición y la progresión de peso no son tan claras y se discuten en el presente
artículo.

Introducción 

Hasta la fecha, ha habido una cantidad considerable de investigación sobre la relación
entre la intensidad de un programa, su volumen y el grado en que provoca el crecimiento
muscular. Y aunque tal investigación ha ayudado enormemente a responder preguntas
sobre estrategias generales en el entrenamiento, algunos detalles aún no se han
estudiado bien.



Uno de estos detalles bastante importantes es la cuestión de la progresión en un plan de
hipertrofia. ¿Cómo se manipulan las variables de entrenamiento de una semana a otra en
un plan diseñado para hacer crecer los músculos de la manera más eficiente?
Tradicionalmente, la progresión predeterminada ha sido simplemente aumentar la carga
que se levanta, tanto en los estudios formales como en la práctica de campo (5, 25 ).
Pero esta práctica ocurre en parte porque simplemente se heredó del entrenamiento de
fuerza (a diferencia del entrenamiento de hipertrofia intencional). En este artículo,
exploramos el panorama de la progresión en un mesociclo de hipertrofia, intentamos
hacer recomendaciones para el entrenamiento y proponemos hipótesis para ser probadas
en investigaciones futuras.

Hay 2 variables principales que se pueden incrementar en un programa de entrenamiento
de hipertrofia: volumen e intensidad. La intensidad puede referirse a la intensidad relativa
(el porcentaje de 1 repetición máxima [1RM] levantada o la proximidad al fallo en una
serie concéntrica) o la intensidad absoluta (carga). Para mayor claridad, nos referiremos
a la intensidad absoluta como "carga" a lo largo de este artículo ( 23 ).

En un programa, los aumentos que ocurren dentro de un período de 4 a 12 semanas
donde el entrenamiento se hace más difícil con el tiempo antes de que se implemente
una fase de recuperación, constituyen un “mesociclo” ( 18,21 ). En aras de la brevedad,
no estamos abordando la posible manipulación intencional de repeticiones en reserva,
que también se ha demostrado que juega un papel causal en la hipertrofia ( 8 ). Por esta
razón, en el futuro, todas nuestras comparaciones asumirán las mismas repeticiones en
reserva entre enfoques de progresión.

¿Aumentar la intensidad, el volumen o ambos? 

¿Deberíamos aumentar la intensidad a través de un mesociclo, volumen o alguna
combinación de ambos (y luego, qué combinación)? Una restricción importante que
guiará todas nuestras comparaciones en el futuro es que la cantidad total de fatiga que
un individuo puede asumir sin una disminución en el rendimiento es finita ( 12,14 ). Dicho
de otra manera, hay una cantidad limitada de carga de trabajo que se puede agregar a un
programa hasta que una sobrecarga adicional se vuelve imposible, ya que la capacidad
de ejecutar el programa es fundamental para la aplicación de la sobrecarga. Se ha
propuesto que la cantidad de volumen a la que resulta imposible una recuperación
constante del rendimiento se denomine volumen máximo recuperable (MRV) ( 13 ). Por
ejemplo, no podemos decir "agreguemos 2 series de trabajo por semana a un programa"
y "agreguemos 10 kilos en la barra por semana" sin admitir que ambos se compensan
entre sí. Si una persona no agrega peso a la barra cada semana, podría, por ejemplo,
agregar potencialmente 3 series de trabajo y alcanzar un cierto nivel de fatiga
acumulativa. Si ese mismo individuo no agregara series al programa por semana, podría
agregar quizás 20 kilos a la barra y alcanzar la misma fatiga acumulada como si agregara
algo de volumen e intensidad. Por lo tanto, la gran pregunta de este artículo es hasta qué
punto nuestras progresiones semanales deberían provenir de adiciones de volumen,
intensidad o ambos. Tenemos que responder a esta pregunta teniendo en cuenta que
debido a que la capacidad de recuperación es finita, no podemos tenerlo todo, solo un
compromiso entre los dos.

Desafortunadamente, aún no se ha realizado una investigación directa que responda a
esta pregunta. En estudios separados, tanto las progresiones de intensidad pura como



las progresiones de volumen puro ( 11 ) han producido un crecimiento muscular
sustancial, pero hasta donde sabemos, ningún estudio ha comparado las 2 progresiones
directamente. Para guiar nuestra hipótesis, tenemos que hacernos la pregunta de “en un
mesociclo promedio de duración del programa, qué contribuye más a la hipertrofia;
volumen o intensidad? Al respecto, existe un creciente cuerpo de evidencia que sugiere
que existe una relación dosis-respuesta de volumen e hipertrofia y, tal relación no se ha
demostrado para la intensidad relativa, mientras que los efectos de la carga no son tan
claros ( 21,22 ) .

En general, los volúmenes más altos (hasta el punto de la imposibilidad de recuperarse
de ellos, es decir, MRV) dan como resultado más hipertrofia. En sujetos no entrenados,
más series de trabajo por músculo por semana dan como resultado una mayor hipertrofia
desde el rango de series 0-5 hasta el rango de series 10+, y para sujetos entrenados, se
ha demostrado que volúmenes aún más altos continúan la relación de “más volumen es
mejor ” para el crecimiento muscular ( 21 ). De hecho, recientemente se han publicado
más estudios de entrenamiento de alto volumen, y algunos ( 11,16,17 ), pero no todos (
1,2,10), sugieren que el límite superior de esta relación dosis-respuesta puede, al menos
en determinadas circunstancias, ser más alto de lo que se suponía anteriormente.
Cuando se tiene en cuenta la frecuencia de las sesiones, los aumentos de la hipertrofia
se observan de forma muy fiable a medida que las sesiones suben de 1 a 3 series de
trabajo en volumen a alrededor de 10 series de trabajo en volumen; sin embargo,
volúmenes muy superiores a 10 series por sesión pueden ser excesivos y, por lo tanto,
causar ganancias subóptimas en la masa muscular ( 2 ). En resumen, existe una
evidencia sustancial y creciente de que los volúmenes más altos probablemente sean la
causa de un mayor crecimiento muscular.

Por otro lado, los datos sobre "una mayor intensidad relativa " como causante de un
mayor crecimiento muscular no son tan concluyentes. De hecho, en la medida en que sea
concluyente, sugiere que, en un amplio rango de intensidades, las intensidades relativas
más altas (porcentaje de 1RM) no conducen de manera confiable a una mayor hipertrofia.
Se ha demostrado que intensidades por debajo del 30% de 1RM potencialmente no
causan el mismo grado de hipertrofia que las más altas ( 22 ). También se ha demostrado
que la fatiga generada por múltiples programas de series con intensidades superiores al
90% de 1RM es prohibitiva para acumular los volúmenes necesarios para producir los
mejores resultados de hipertrofia ( 7). Sin embargo, dentro de ese rango de
aproximadamente 30% 1RM a 90% 1RM, de ninguna manera está claro que las
intensidades relativas más altas causen mayores grados de acumulación de masa
muscular ( 21, 22 ). Dicho esto, algunas investigaciones muestran que las intensidades
relativas más altas pueden ser beneficiosas ( 6 ). De hecho, el número de series en un
programa a veces parece estar mejor correlacionado con sus efectos de crecimiento
muscular que su volumen matemático (series × repeticiones × peso), que es una
evidencia indirecta a favor de un efecto de hipertrofia impulsado por la intensidad ( 3). En
otras palabras, los programas con menos volumen matemático (p. Ej., 10 series de 6
repeticiones) causan tanto crecimiento como los programas con mucho más volumen
matemático (p. Ej., 10 series de 20 repeticiones), lo que ilustra un mecanismo de
crecimiento potencial mediado por la intensidad. Es importante recordar que lo que se
está discutiendo aquí es el volumen y la intensidad promedio durante la duración de un
programa completo, no la progresión del mismo a lo largo del programa. No obstante,
algunas implicaciones provisionales de este cuerpo de investigación pueden ser
instructivas.



Resumen tentativo de la evidencia 

Dado el estado de la evidencia antes mencionada sobre los efectos de volumen versus
intensidad en el grado en que un programa causa hipertrofia, podemos concluir
tentativamente los siguientes puntos:

La lógica de los beneficios del volumen agregado en la hipertrofia es
razonablemente sólida.
Existe una lógica potencial para los beneficios de la carga adicional, pero no es tan
claro como el razonamiento para las adiciones de volumen.
Con ese fin, aumentar el número de series de trabajo en un programa parece una
estrategia potencialmente eficaz para aumentar los efectos hipertróficos.
Debido a la naturaleza finita de la acumulación de fatiga, es lógico pensar que
cualquier progresión dentro de la serie (aumento de peso o repeticiones por serie)
debe sopesarse con el gasto de una progresión en series.
Debido a que es probable que el aumento de las intensidades relativas añada fatiga
desproporcionada pero sin beneficio adicional de hipertrofia por serie, pueden
descartarse tentativamente como un modo de progresión de la hipertrofia. En otras
palabras, los programas que reducen las repeticiones de una semana a otra a
medida que los pesos utilizados aumentan rápidamente (series de 10 una semana,
8 la siguiente, 6 la siguiente, etc.) probablemente no sean óptimos para inducir el
crecimiento muscular.
Agregar peso en la barra mientras se mantienen las repeticiones iguales o agregar
repeticiones a cada serie pero mantener la carga igual, ambas parecen ser
estrategias viables para progresar en el mesociclo dentro de cada serie, pero aún
no está claro cuál de ellas, o si alguna de ellas es superior a la otra.

Debido a que el volumen, especialmente contado en el número de series, parece tan
determinante de la hipertrofia, recomendamos tentativamente que sea una variable
central de progresión en un mesociclo diseñado para optimizar el crecimiento muscular.
No podemos proclamar con seguridad que el volumen debe ser la única variable de
progresión, pero podemos ser escépticos de cualquier programa que progrese solo en
intensidad relativa para intentar maximizar la hipertrofia, ya que se ha demostrado en
gran medida que esta variable no importa para la hipertrofia dentro de una amplia gama
de rango ( 20 ). Por el contrario, sí se ha demostrado que el volumen tiene una relación
dosis-respuesta positiva con la hipertrofia dentro de un amplio rango ( 21). Dado el
estado de la evidencia, parece que el supuesto predeterminado debería ser uno en el que
el volumen predomina en una progresión, y la intensidad relativa es, como mucho, una
preocupación secundaria.

¿Significa esto que un programa específico de hipertrofia no debería progresar en la
intensidad en absoluto? No necesariamente. Se ha demostrado que una diversidad de
intensidades relativas dentro de un solo programa puede resultar en más crecimiento
muscular que un solo rango ( 4 ). Si raramente aumentamos la carga, eventualmente
todas las series de un programa estarán en un rango de repetición muy alto (20+). Esto
eliminaría la diversidad de intensidad relativa mencionada anteriormente y, por lo tanto,
conduciría a resultados subóptimos. Con algunas investigaciones que muestran un
posible efecto específico del tipo de fibra de varias intensidades relativas (con fibras de
contracción más rápida que se benefician potencialmente de cargas más pesadas y de
contracción más lenta de las más ligeras), la conservación de intensidades dentro de



ciertos rangos / zonas de 1RM parece prudente (6,9,24 ). Además, aumentar la carga sin
disminuir las repeticiones (y la intensidad relativa) no solo aumenta la intensidad, sino
que también aumenta el volumen matemático, lo que puede beneficiar aún más el
crecimiento. Un enfoque tentativamente sólido puede ser aumentar la intensidad solo en
la medida en que evite que las repeticiones se muevan hacia arriba en un programa
(aumentando la carga pero no la intensidad relativa). Por ejemplo, si comienza con series
de 5, 10 y 20 repeticiones en varios ejercicios en un programa de hipertrofia, el peso en la
barra debe elevarse de manera incremental de tal manera que se asegure que, al final
del programa, el peso que se está usando para "series de 5" es lo suficientemente
pesado como para que solo obtengas alrededor de 5 repeticiones por serie, en lugar de
no aumentar nunca el peso y, finalmente, ver que tus "series de 5" se convierten en
series de 8, tus 10 ”convirtiéndose en conjuntos de 15, y así sucesivamente, por lo que ya
no le proporciona el mismo amplio espectro de rangos / zonas de 1RM que cuando
comenzó. Incluso si la investigación sobre rangos / zonas de 1RM no es convincente, los
aumentos tendrían que ocurrir en algún momento, no sea que el cliente entrene
eventualmente solo con pesos que ahora estaban predominantemente por debajo del
30% de 1RM después de ganar suficiente fuerza con el tiempo.

¿Es posible que aumentar las repeticiones por serie (durante el mesociclo) en lugar de
aumentar la carga y mantener las repeticiones iguales proporcione más crecimiento? Lo
es, pero la evidencia de que los conjuntos de trabajo son aproximadamente equivalentes
para la hipertrofia hace que esta posibilidad sea un poco menos probable. Si aumentar
las repeticiones funcionó mejor que aumentar el peso mientras se mantienen constantes
las repeticiones, podríamos esperar ver que las series de repeticiones más altas
producen más crecimiento que las series de repeticiones más bajas, pero ese no es el
caso. ¿Existe la posibilidad de que agregar repeticiones en lugar de agregar peso
conduzca a una menor acumulación de fatiga y, por lo tanto, a la capacidad de agregar
más series al "agregar repeticiones, no el enfoque de peso”? Quizás, pero no hay
suficiente evidencia para una afirmación segura de tal probabilidad.

Implicaciones prácticas 

¿Qué implica esto desde una perspectiva práctica? En esencia, proponemos que el
volumen, especialmente cuando se mide por el número de series de trabajo, tiene más
impacto en la hipertrofia que en la intensidad relativa, y que probablemente sea prudente
evitar cualquier manipulación de intensidad relativa que reduzca en gran medida la
capacidad de aumentar aún más las series de trabajo. La carga puede ser un factor
determinante de la hipertrofia, pero no hay datos que demuestren que sea superior al
volumen, por lo que cualquier aumento en la carga que reduzca en gran medida la
capacidad de un levantador para aumentar las series de trabajo probablemente también
sea desaconsejado. Sobre ese punto, cabe señalar que Mangine et al. ( 15) encontró que
4 series de 3-5 repeticiones conducen a mayores aumentos en la masa del brazo magro
medido por DXA durante 8 semanas que 4 series de 10-12 repeticiones, lo que sugiere
que mayores cargas son más efectivas que un mayor volumen (definido como series ×
repeticiones). Pero Schoenfeld et al. ( 19 ) encontraron que el entrenamiento con cargas
más ligeras (series de 8 a 12 repeticiones) causó más crecimiento que el mismo número
de series de entrenamiento con cargas más pesadas (series de 2 a 4 repeticiones), lo
que deja ambiguo el estado de la evidencia entre estos 2 estudios. Como hemos
señalado anteriormente, la evidencia sugiere que el número de series de trabajo es una
mejor medida del volumen que series × repeticiones ( 3 ), y según esa definición de



volumen, el volumen fue similar entre los grupos en Mangine et al. ( 15 ) estudio.

En un entorno aplicado, un programa de hipertrofia puede ser aquel en el que un alumno
comienza el mesociclo con un volumen de entrenamiento del que puede recuperarse
fácilmente, pero que todavía provoca cierto grado de crecimiento muscular. Durante las
semanas de entrenamiento, es probable que el volumen deba aumentarse lentamente,
quizás agregando el número de series de trabajo realizadas por semana, por grupo de
músculos. Eventualmente, el individuo alcanzará un nivel de volumen desde el cual la
recuperación ya no es posible (MRV), y el rendimiento disminuirá, lo que indica la
necesidad de una reducción en el volumen de regreso a niveles más bajos, tal vez
durante una semana más o menos, para permitir la disminución de la fatiga acumulada y
reinicio del proceso de adición de volumen. En el frente de la intensidad, el alumno puede
beneficiarse eligiendo varios niveles de intensidad relativa como se mencionó, tal vez una
zona "pesada" (5-10 repeticiones por serie), una zona "moderada" (10-20 repeticiones
por serie) y una zona "ligera" (20-30 repeticiones por serie) y aumento de peso en cada
zona, ya sea semanalmente o con menos frecuencia para evitar que las repeticiones
avancen poco a poco y salgan de sus respectivas zonas. No está claro en este momento
si tales aumentos de intensidad se realizan mejor cada microciclo (semana de
entrenamiento), cada varios microciclos, o incluso solo una vez por mesociclo
(permitiendo así que las repeticiones aumenten considerablemente en cada mesociclo y
restableciéndolas nuevamente después).

Por ejemplo, en base a lo anterior, un aprendiz podría comenzar su mesociclo con 10
series por grupo muscular por semana y aumentarlo en un promedio de 2 series por
grupo muscular por semana para llegar a 20 series antes de descargar para reducir la
fatiga ( Figura 1 ). Durante este tiempo, ese aprendiz también podría estar aumentando el
peso en la barra en 5 kilos aproximadamente cada semana para evitar que las
repeticiones se desvíen demasiado por encima de las zonas respectivas.

Conclusión 

Para concluir, planteamos la hipótesis de que durante un mesociclo de entrenamiento
para la hipertrofia, aumentar el volumen es más importante que aumentar la intensidad
relativa. Como el efecto de aumentar la intensidad absoluta (carga) no es tan claro, para



futuras investigaciones, una sugerencia sería comparar la progresión de la carga pura
con la progresión del volumen puro (series de trabajo o repeticiones por serie). Otra
sugerencia sería buscar factores genéticos, quizás asociados con el daño muscular y la
recuperación, que pueden hacer que algunos individuos respondan mejor a una
progresión de volumen, mientras que otros pueden responder mejor a una progresión de
carga. Hasta que se puedan sacar conclusiones de dicha investigación, proponemos que
una práctica sensata es aquella en la que el volumen de entrenamiento debe ser una
variable de enfoque principal en el diseño de la progresión dentro de un mesociclo
destinado a causar el máximo crecimiento muscular.
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