VOLUMEN DE
ENTRENAMIENTO

OBJETIVOS

e Conocer bien los principios basicos del
entrenamiento de fuerza.

e Aprender a aplicar estos conceptos
teoricos a la programacion del
entrenamiento para obtener mejores
resultados.
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En el contexto del entrenamiento de fuerza, se define como volumen de
entrenamiento a la cantidad de trabajo total completada dentro de un
periodo de tiempo determinado.

Hay varias formas de cuantificarlo y en funcion del objetivo, puede ser mas
interesante una forma y otra; a modo de resumen, las formas de
cuantificarlo mas comunes son:

 Maedir el tonelaje (series x kg x repeticiones).

* Maedir el numero de series efectivas (todas aquellas conunRIR<4 0
RPE/RIR 2 6), valido siempre que el niimero de repeticiones se
encuentre entre 6 y 20+ (Baz-Valle, 2018).

 Maedir el indice de estrés (Stress Index).

 Maedir el numero total de repeticiones efectivas (todas aquellas con un
RIR <4 o RPE/RIR 2 6).

Siendo el numero de series efectivas el mas simple y efectivo.
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Numero de repeticiones estimulantes (AZUL) y repeticiones no estimulantes (AZUL CLARO)
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Este analisis asume que el reclutamiento completo de unidades motoras se alcanza en cada re-
peticion de una carga de 5RM (85-87% de 1RM). Este numero (5 repeticiones) puede diferir entre
individuos y también entre grupos de musculos.

RESUMEN: Cuando se entrena para el crecimiento muscular, la mejor manera de medir el volumen es contar solo las repeticiones
que involucran el reclutamiento de unidades motoras de alto umbral mientras la velocidad de |la barra es lenta. Podemos referirnos
a estos como “repeticiones estimulantes”. Al levantar cargas pesadas, es necesario realizar series adicionales para compensar
el menor nimero de repeticiones estimulantes por serie. Si levanta cargas mas ligeras, la misma cantidad de series hasta el fallo
provocara un crecimiento muscular similar, independientemente del peso o el volumen de la carga.



https://www.youtube.com/watch?v=QRCUi24Hjs4
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Y... ¢Por qué es importante cuantificar esto?

Esto es porque en primer lugar, existe una relacion dosis-respuesta entre el volumen de entrenamiento
medido como series efectivas y la ganancia de masa muscular; o lo que es lo mismo, la cantidad de
volumen definira la magnitud de la adaptacion (a mas hagamos, mas ganaremos).

Sin embargo, hay que tener en cuenta que nuestra capacidad de trabajo es limitada.

Para que lo comprendas

aun mejor, la relacién no

es lineal, sino que parece
seguir una U invertida.

Para la mayoria de las

personas, se suele
obtener las maximas
adaptaciones entre ~10-
20 series efectivas por
grupo muscular ala
semana
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e E| volumen de trabajo es la cantidad total de
trabajo que realizamos dentro de un periodo
determinado de tiempo.

e La cantidad de este definira la magnitud con las
gue se producen las adaptaciones a nivel de
hipertrofia muscular, pero sigue un patréon de U
invertida.

e A la hora de cuantificarlo, desde un punto de
vista de maximizar la hipertrofia muscular, |la
forma mas eficiente es hacerlo contabilizando las
series efectivamente estimulantes.




