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El volumen de entrenamiento afecta las ganancias de 
fuerza 

Los programas de entrenamiento que utilizan series 
múltiples son más efectivos a la hora de mejorar la 

fuerza que los programas de series individuales (Rhea, 
Alvar, Burkett, & Ball, 2003). Aunque incrementar el 
número de series es solo una manera de aumentar el 

volumen. 
Aumentar la frecuencia es una variable que puede 

afectar el volumen de entrenamiento. Con el propósito 
de analizar cuál de estas dos variables afectan más las 

ganancias de fuerza, Candow & Burke (2007) realizaron 
una investigación donde se utilizaron dos grupos de 

entrenamiento, el primer grupo efectuó un 
entrenamiento que consistió en nueve ejercicios durante 

seis semanas tres días a la semana dos series de diez 
RM mientras que el segundo grupo realizó los mismos 
ejercicios, pero sólo dos días a la semana y  tres series 

de diez repeticiones, es decir, el mismo volumen 
semanal de entrenamiento pero con la sola diferencia 
de la frecuencia (tres días de 2x10 RM vs. dos días de 

3X10 RM). Los autores no encontraron diferencias 
significativas en un RM de press plano ni de sentadillas 
en ninguno de los dos programas de entrenamiento. De 

este modo concluyeron que el volumen total de 
entrenamiento es más importante que otras variables 

como la frecuencia o el número de series para 
maximizar los incrementos de fuerza.  
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Cómo calcular el volumen 
El volumen es el elemento cuantitativo del 

entrenamiento. Como ya fue expresado más arriba, se 
trata del trabajo total realizado por ejercicio, día, mes o 

unidad de tiempo (series por repeticiones por carga). 
Trabajo = fuerza x distancia. 

Si un sujeto es capaz de realizar cinco repeticiones de 
sentadillas con 100 kg de peso y el recorrido de la barra 

en cada repetición es de 0,6 m., entonces el trabajo 
realizado por el individuo es el siguiente: 100 kg x 0,6 m 

x 5 repeticiones = 300 kg-m   
Estimar el trabajo realizado durante un entrenamiento 
de fuerza es útil no solo para determinar el consumo de 

energía, sino también el estrés que genera un 
entrenamiento. 

Desde un punto de vista práctico y especialmente con un 
gran número de deportistas, es bastante complicado 

calcular el trabajo, por lo tanto se pueden realizar 
estimaciones más eficientes. Por ejemplo, si la distancia 
del ejercicio permanece constante, es razonable estimar 

el trabajo de una manera más simple calculando el 
volumen de la carga (repeticiones por masa levantada). 

Un método secundario es estimar el volumen de 
entrenamiento simplemente sumando las repeticiones 
realizadas en un entrenamiento. De estos dos métodos, 
el primero ofrece una aproximación más efectiva que el 

segundo (Stone et al., 1999). 
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