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RESUMEN 

Las back-off sets o series de retroceso son un paradigma de entrenamiento que utiliza
una serie de carga pesada inicial seguida de un período de descanso posterior y una
reducción de carga planificada. Las back-off sets son una forma de mantener o aumentar
el volumen de entrenamiento mediante una reducción de la carga en las series
posteriores. Al reducir la carga, se puede lograr un número deseado de repeticiones en
lugar de una reducción en el volumen que se produciría si se mantuviera una carga
constante. Se ha demostrado que las back-off sets permiten completar un mayor volumen
de entrenamiento que puede deberse en parte a un efecto de potenciación. El uso de
back-off sets ayuda a reducir la duración necesaria de los períodos de descanso entre
series. Su utilidad puede verse influenciada por factores que incluyen, entre otros, los
objetivos de entrenamiento, la edad de entrenamiento, el tipo de ejercicio, la
individualización del protocolo, la estrategia de carga, la estrategia de reducción de carga
y la autorregulación. Esta reseña tiene como objetivo proporcionar una descripción
general de la integración de back-off sets dentro de los programas de entrenamiento de
fuerza al examinar investigaciones anteriores y proporcionar una sinopsis de las variables
que impactan la eficacia de esta estrategia.



INTRODUCCIÓN 

Las back-off sets o down sets son una estrategia de reducción de carga que ha ganado
popularidad en el entrenamiento de fuerza (EF). Las back-off sets se han utilizado como
un método para completar un volumen de repetición deseado mediante la reducción de la
carga en lugar de tener una disminución en las repeticiones en series de entrenamiento
posteriores si se utilizó el peso original en cada serie. La estrategia de back-off set ha
sido estudiada previamente. Los investigadores han explorado los efectos de cómo el
ajuste de la carga de entrenamiento dentro de un protocolo de ejercicio puede influir en la
potencia y conducir a un efecto de potenciación en el rendimiento de los levantadores de
pesas (42). Recientemente, se han estudiado métodos de entrenamiento novedosos en
los que se produce una reducción de la carga o la intensidad dentro de un protocolo de
entrenamiento, y las investigaciones sugieren que estos métodos pueden generar
simultáneamente fuerza muscular, hipertrofia muscular y resultados de resistencia
muscular, aunque se necesita más investigación para respaldar estas conclusiones (28).
Las back-off sets también se han utilizado de manera similar para inducir resultados de
fuerza, hipertrofia y resistencia muscular (17). Las back-off sets son una estrategia que
sigue las recomendaciones de la literatura actual en el sentido de que el entrenamiento
hasta el fallo y el entrenamiento sin fallo puede producir resultados similares en la fuerza
muscular y la hipertrofia, y que los resultados de estos tipos de entrenamiento pueden
depender de factores como el manejo de la fatiga y el estado del entrenamiento.
(6,7,11,20,21,30,31,35,41,43). Es importante señalar que la investigación también
muestra que el entrenamiento al fallo realizado de manera recurrente puede ser
perjudicial para los resultados del entrenamiento, mientras que el entrenamiento sin llegar
al fallo, en algunos casos, puede producir resultados superiores
(6,7,11,20,21,30,31,35,41, 43). Un ejemplo de cómo se pueden usar las back-off sets con
las recomendaciones de la literatura actual sobre el seguimiento del entrenamiento sin
fallo sería si una persona estuviera programada para completar un protocolo de press de
banca que consta de 3 series de 5 repeticiones con 100 kilos, pero solo pudiera
completar la primera serie sin llegar al fallo muscular. Mediante el uso de una back-off
sets, el individuo en el ejemplo anterior podría completar una serie inicial de 5
repeticiones con 100 kilos y autorregular su entrenamiento reduciendo la carga y
completando las series restantes de 5 repeticiones con un peso menor. Esta reducción de
carga explica la fatiga y ayuda a prevenir llegar al fallo mientras se completa el volumen
de entrenamiento prescrito originalmente. Un ejemplo de un protocolo de back-off sets
sería una serie inicial de un ejercicio de sentadillas usando el 90% de la carga máxima de
una repetición (1 RM) de un individuo (Tabla 1). En este ejemplo, el volumen de
repetición deseado se mantiene mediante la reducción de la carga en lugar de mantener
la misma carga con un volumen de repetición decreciente.



La investigación ha demostrado que las back-off sets pueden tener beneficios
neuronales, mecánicos y autorreguladores; sin embargo, la evidencia de estos beneficios
es limitada (10,25) (Tabla 2). La investigación apoya el uso de cuantificar el volumen de
entrenamiento como el número total de series en o cerca del fallo para la hipertrofia
muscular (4, 24, 37). La proximidad a la que un individuo entrena cerca del fallo durante
un ejercicio de fuerza se puede medir utilizando una escala de esfuerzo percibido (RPE),
que permite a los individuos evaluar su esfuerzo subjetivo (Tabla 3) (45). Aunque la
investigación apoya el uso de la RPE para ajustar la carga de entrenamiento y cuantificar
el volumen de entrenamiento como el número total de series en o cerca del fallo
muscular, hay menos evidencia que respalde el uso de este método para ajustar el
volumen de entrenamiento y, por lo tanto, se necesita más investigación para concluir la
eficacia del uso de la RPE para ajustar el volumen de entrenamiento (18). Si la hipertrofia
muscular tuviera un grado de relación dosis-respuesta con series duras, entonces las
mejoras observadas al usar back-off sets podrían ser el resultado de someter a la
musculatura a un volumen de entrenamiento comparativamente mayor, pues las
condiciones de back-off sets permiten trabajar con un mayor volumen (1,10,17).







Es difícil definir qué rango de back off sets pueden producir con éxito las adaptaciones
deseadas, cómo debe ocurrir la reducción de carga y en qué punto esta estrategia de
entrenamiento se vuelve contraproducente; sin embargo, al replicar los protocolos de
investigaciones anteriores, es más probable que se observe el efecto deseado. Los
investigadores actualmente aluden al hecho de que este tipo de protocolo tendría la
mayor influencia en las series más cercanas a la serie principal y, por lo tanto, habría un
impacto reducido cuando se usa el entrenamiento de mayores series (1,10). Además, las
diversas estrategias de reducción de carga y las diferencias en las variables de
entrenamiento utilizadas por diferentes investigaciones sugieren que probablemente sea
beneficioso adaptar la estrategia de back off sets en función de los resultados y objetivos
de entrenamiento deseados (1,10,17,25, 42).

La fuerza y ??la mejora de la mecánica de levantamiento observada con el
entrenamiento, así como el aumento del volumen, pueden explicar los resultados de
investigaciones previas relacionadas con las back off sets (17), aunque la relación entre
la fuerza y ??el volumen puede ser más débil que la del volumen y la hipertrofia
(24,32,37). Un mayor volumen de entrenamiento puede permitir una mayor adquisición de
habilidades, hipertrofia y adaptaciones neuronales (17). En general, los investigadores
sugieren que los resultados de fuerza están relacionados con el uso de cargas más
pesadas y que la hipertrofia miofibrilar puede ocurrir cuando se utilizan varias estrategias
de carga más alta o más baja para reclutar unidades motoras y producir hipertrofia
miofibrilar de fibras tipo I y II (14,15,26,39). En consecuencia, mediante el uso de
mayores series, más pesadas, y back off sets, puede ser posible lograr resultados tanto
de hipertrofia muscular como de fuerza; sin embargo, es probable que el uso de esta
estrategia sea más útil durante los períodos de entrenamiento iniciales ya que a medida
que avanza un ciclo de entrenamiento se suelen exigir cargas de entrenamiento más
altas (39).

El propósito de este artículo es proporcionar una descripción general de la utilidad de las
back off sets en los programas de EF y examinar la evidencia relacionada con esta
estrategia. Actualmente, la mayoría de los estudios de back off sets las han comparado
con otras estrategias de entrenamiento sin equiparar el volumen de entrenamiento entre
grupos o condiciones. Sin embargo, al comparar esta estrategia con otras herramientas
de EF similares y examinar la investigación disponible, como los estudios sobre los
efectos de la reducción de la carga en las adaptaciones posteriores al entrenamiento y
los estudios sobre los efectos neuronales, como la potenciación postactivación (PAP),
puede ser posible identificar la utilidad de esta estrategia en un programa de formación y
cómo aplicarla en consecuencia.



Comparación de estrategias de back off (series de retroceso) y drop sets (series de 
caída) 

Es importante comparar back off sets con la estrategia de entrenamiento similar de drop
sets, pues estos protocolos a menudo se pueden confundir entre sí. Las back off sets y
las populares drop sets son estrategias que utilizan reducciones de carga y pueden
reducir el tiempo dedicado al entrenamiento (29). Se ha demostrado que tanto las back
off sets como las drop sets producen mejoras similares o mayores en la hipertrofia, la
fuerza y ??la resistencia muscular en comparación con el entrenamiento tradicional, lo
que puede deberse en parte al uso de diferentes intensidades utilizadas y a la realización
de un mayor número de repeticiones, trabajo total y volumen (1,2,5,10,13,17,23,25,29).

Cabe señalar que otras investigaciones ponen en entredicho la eficacia de estas
estrategias para producir una respuesta superior al entrenamiento tradicional. Estos
estudios han demostrado, en algunos casos, que cuando las drop sets y las back off sets
se utilizan de forma crónica, las respuestas hipertróficas respecto al entrenamiento
tradicional son similares en poblaciones entrenadas y sedentarias (2,25,29). La falta de
una mayor respuesta hipertrófica por el uso de drop sets en comparación con el
entrenamiento tradicional puede deberse en parte a factores relacionados con el uso de
la estrategia, incluido un mayor potencial de sobreentrenamiento, acumulación de fatiga,
agotamiento psicológico y variabilidad de la capacidad de los individuos para recuperarse
del entrenamiento al fallo (16,36). Dado que estos factores antes mencionados pueden
influir en los resultados del uso de tales estrategias, es importante diferenciar la
implementación de drop-sets y back-off sets.

Las drop sets requieren que se realicen series de ejercicios hasta el fallo muscular con
una carga determinada seguida de una reducción inmediata de la carga y poco o ningún
período de descanso, lo que permite que el individuo continúe el ejercicio hasta que se
alcance nuevamente el fallo para una serie deseada y el objetivo de repeticiones (5,
23,29,36). La drop set se ha utilizado principalmente como una técnica de entrenamiento
avanzada para reducir el tiempo dedicado al entrenamiento y promover la hipertrofia
(23,29,36). Las back off sets se pueden usar como un método para el entrenamiento con
fallo o sin fallo, usando un período de descanso entre las series de ejercicios y usando
reducciones de carga más pequeñas en comparación con las reducciones necesarias
cuando se entrena hasta el fallo con drop sets. Los protocolos de back off sets también
pueden permitir la adquisición de habilidades de movimientos de alta intensidad a baja
velocidad, como la sentadilla y el press de banca, porque estos protocolos a menudo
usan un porcentaje inicial más alto de carga de 1RM para menos repeticiones (1,10). Por
lo tanto, los principales factores que distinguen back off sets y drop sets son la necesidad
de entrenamiento con fallo o sin fallo, los intervalos de descanso entre las series y las
diferentes estrategias de reducción de carga.

Por lo tanto, existe un argumento para usar back off sets en lugar de drop sets en
determinadas circunstancias. Por ejemplo, la estrategia de back off sets puede tener en
cuenta la fatiga y el estrés acumulados al realizar ejercicios dentro de una sesión de
entrenamiento. Al usar back off sets, una persona modificaría su estrategia de carga para
tener en cuenta un aumento de la fatiga al realizar varias series de un ejercicio, lo que
puede permitirle a esa persona reducir los períodos de descanso entre series y, al mismo
tiempo, lograr resultados similares a los de un protocolo de entrenamiento fijo.
Finalmente, la evidencia de las drop sets puede apoyar indirectamente el uso de back off



sets porque son herramientas de entrenamiento similares pero se diferencian en que las
back off sets no requieren entrenamiento hasta el fallo muscular. Debido a que la
literatura apoya que el entrenamiento sin fallo sea tan eficaz como el entrenamiento con
fallo para influir en la fuerza muscular (11, 21, 24, 35). Para comprender completamente
la eficacia de las back off sets, es necesario revisar la investigación relevante sobre la
influencia de esta herramienta en los resultados del entrenamiento.

Adaptaciones musculares al entrenamiento combinado de alta y baja intensidad 

Los investigadores han comparado el EF tradicional con el entrenamiento con protocolos
establecidos de retroceso (17). En esta investigación, ambos grupos utilizaron las mismas
intensidades relativas (90% de 1RM) para 5 series con repeticiones hasta el fallo volitivo
(17). Además, el grupo de series de retroceso realizó una serie adicional a una intensidad
más baja (50% de 1RM) después de su protocolo de 5 series (17). Los resultados
mostraron una tendencia a mayores aumentos en la hipertrofia en el grupo de back off
sets y aumentos de fuerza significativamente mayores en el grupo de series de retroceso
en comparación con el grupo de EF tradicional (17). Las mejoras en la fuerza muscular
fueron significativas dentro del grupo de back off sets y entre el grupo de back off sets y
el grupo de EF tradicional favoreciendo al grupo de back off sets (17). Los investigadores
de esta investigación concluyeron que sus resultados demostraron la eficacia del uso de
entrenamiento de alta y baja intensidad durante un período de ganancia de fuerza para
producir adaptaciones de fuerza y ??resistencia muscular dentro de un programa
periodizado (17). Antes de concluir que las back off sets sean superiores al EF
tradicional, los resultados de Goto et al. (17) deben volver a examinarse debido a algunas
posibles limitaciones del estudio, ya que el grupo de back off sets realizó un volumen
establecido más alto que el otro grupo.

Reducción de la carga intra-sesión 

La investigación sobre las reducciones de la carga intra-sesión puede ayudar a explicar
cómo la estrategia de reducción de carga utilizada para una determinada estrategia de
back off sets puede influir en los resultados. Los investigadores han comparado la
reducción de carga y los protocolos de EF fijos al examinar 3 grupos que realizan 3 series
de flexiones de predicador y flexiones de bíceps estándar con fallo voluntario durante 17
semanas (25). Los 3 grupos incluyeron un grupo de resistencia fija y un grupo de
reducción de carga del 5 y 10%. Todos los grupos comenzaron con resistencias iniciales
relativas similares y los grupos de reducción de carga utilizaron reducciones de carga del
5 y 10%, respectivamente, en cada serie posterior (25). Los resultados del estudio
mostraron que todos los grupos tuvieron aumentos significativos similares en el grosor del
bíceps, curl de 10 RM y volumen de carga (25). Además, la RPE diaria fue
significativamente diferente para el curl de bíceps y el curl de Scott entre los grupos, y
tendió a ser más baja en el grupo de reducción del 10% para ambos ejercicios en
comparación con los otros grupos (25). Hay factores a considerar al interpretar los
resultados de la investigación anterior (25) relacionados con sus métodos, incluido el uso
de ejercicios de aislamiento y repeticiones hasta el fallo voluntario. Lima y col. (25)
señalaron la incertidumbre de los mismos beneficios demostrados en el estudio para el
cul de bíceps y el curl de Scott, cuando se utilizan métodos de programación similares
para ejercicios troncales. Otra consideración es el uso de repeticiones al fallo volitivo (18).
Aunque la investigación ha demostrado que los resultados de la hipertrofia y la fuerza
pueden ser similares entre el entrenamiento hasta el fallo y el próximo al fallo



(4,8,12,24,37,38), los métodos de reducción de carga en este estudio se usaran sin
entrenamiento hasta el fallo voluntario, por lo que los individuos pudieron no experimentar
los mismos beneficios demostrados en el estudio (25).

Se necesita más investigación para concluir que el uso de estrategias de back off sets
para ejercicios troncales realizados justo antes del fallo producen resultados similares a
los protocolos de resistencia fija. Los resultados de Lima et al. (25) sugieren que pueden
ocurrir hipertrofia y adaptaciones de fuerza similares entre las estrategias de resistencia
fija y de reducción de carga para los ejercicios auxiliares. No está claro si los individuos
experimentarían los mismos beneficios al usar estrategias de reducción de carga para
movimientos compuestos como sentadilla, press banca y peso muerto. Sin embargo, al
analizar cómo las back off sets pueden influir en el rendimiento de forma aguda y crónica
a través de factores neuronales, es posible aclarar los efectos y beneficios a corto y largo
plazo de usar esta estrategia con movimientos compuestos.

Potenciación post-activación (PAP) 

Los beneficios de usar back off sets pueden tener una relación con un efecto PAP
producido a partir de una serie inicial de mayor carga y mayor intensidad. La potenciación
postactivación es el uso de una actividad de contracción o acondicionamiento (AC)
máxima o cercana a la máxima antes de una actividad posterior (AP) para mejorar
medidas específicas en el AP y actividades que comparten patrones de movimiento
similares (33). La investigación ha demostrado que la PAP puede producir mejoras
agudas en la potencia y la producción de fuerza (3,19,27,40,42). Los factores que pueden
influir en el beneficio de la PAP en un AP son la cantidad de potenciación y volumen de
fatiga, la intensidad y la carga del AC, y el período de descanso entre el AC y el AP
(9,20,22). Otros factores que influyen en las mejoras de la PAP en AP incluyen
características individuales como la edad de entrenamiento y las medidas de fuerza
(9,22,34,40,44). Investigaciones anteriores sugieren que los individuos más fuertes
(hombres con una relación de sentadilla/peso corporal y press de banca/peso corporal de
?1,75 y ?1,35, respectivamente, y mujeres con una relación de sentadillas/peso corporal
de> 1,5) (40) y los individuos con mayor experiencia en EF pueden beneficiarse más del
uso de estrategias de PAP (9,22,34,40,44).

Los beneficios de usar back off sets pueden deberse, en parte, al efecto ergogénico de
las estrategias de PAP. Los estudios han demostrado que, al alterar las estrategias de
carga, es posible inducir la potenciación cuando las series muy cargadas son seguidas
por series con una reducción de carga (42). Los investigadores en otro estudio probaron
los efectos de las sentadillas pesadas (una serie de 2 repeticiones con un 90% de carga
de 1RM) y un período de descanso de 5 minutos en las sentadillas posteriores (4 series
con una carga del 70% de 1RM hasta el fallo), así como contracciones isométricas
voluntarias máximas (10). Los autores (10) encontraron un aumento de la fuerza
isométrica del cuádriceps (PAP: 765,7 ± 147,8 N y sin PAP: 696,8 ± 131,5 N) y un mayor
volumen completado (PAP: 56,20 ± 17,3 repeticiones y sin PAP: 48,80 ± 14,5
repeticiones) para el siguiente protocolo de entrenamiento de sentadillas en comparación
con la condición sin PAP. Sin embargo, la mayoría del efecto positivo encontrado se
produjo en la primera serie después de la AC y no hubo beneficio aparente en las 3
series restantes (10).

Conrado et al. (10) apoyan el uso de back off sets para series de ejercicios troncales de
la parte inferior del cuerpo como un medio para promover la fuerza y ??la potencia de



forma aguda en una sesión de EF. Sin embargo, la utilidad de las back off sets para el
entrenamiento de la parte superior del cuerpo sigue siendo cuestionada. Los autores (10)
informaron que el beneficio de usar una estrategia de PAP CA similar a estudios previos
para ejercicios de fuerza de la parte superior del cuerpo, como el press de banca, fue
incierto porque los estudios han demostrado efectos más pequeños para la potenciación
de este segmento corporal (40). Además, la investigación se llevó a cabo durante 4
semanas, por lo que no se conocen los efectos crónicos del uso de métodos de
entrenamiento similares al estudio (10).

Los beneficios de usar métodos similares para levantamientos compuestos de la parte
superior del cuerpo, como el press de banca, son cuestionables, pero los resultados de
una investigación reciente sobre los efectos de una estrategia de PAP en el rendimiento
del press de banca pueden ayudar a aclarar estos beneficios (1). Alves et al. (1)
estudiaron los efectos de una estrategia de PAP en el rendimiento del press de banca en
individuos entrenados. Los autores hicieron que los sujetos realizaran una CA PAP inicial
(una serie con 3 repeticiones de 75% de carga 1RM) y luego 3 series posteriores de
press de banca con una "barra guiada" (no está claro si los autores se referían a una
máquina Smith o barra de especialidad) al fallo (1). Los resultados sugieren que el PAP
CA, antes del banco posterior, permitió a los sujetos completar un mayor trabajo total y
repeticiones totales que la condición de control (22,1 ± 6 repeticiones y 19,1 ± 4,7
repeticiones, respectivamente) (1).

De acuerdo con Conrado et al. (10), Alves et al. (1) encontraron que los efectos más
significativos se produjeron en las series más cercanas al PAP CA (primera y segunda
series) y que no hubo diferencia en las repeticiones completadas en la tercera serie entre
cada condición. La investigación de Alves et al. (1) sugiere que el uso de una estrategia
de back off sets similar a la estrategia de PAP de la investigación para ejercicios
troncales de la parte superior del cuerpo podría conducir a un aumento del volumen y a la
finalización total del trabajo dentro de una sesión de entrenamiento. Es importante
señalar que los autores describieron una incertidumbre sobre la capacidad de extrapolar
los beneficios observados en el estudio a otros ejercicios o poblaciones (1). Además,
debido a la brevedad de la investigación (alrededor de 1,5 semanas), no está claro si los
beneficios de utilizar una estrategia de este tipo permanecerían de forma crónica (1).

Las investigaciones de Alves et al. (1) y Conrado et al. (10) sugieren que las estrategias
de back off sets pueden mejorar el rendimiento de los ejercicios troncales de la parte
superior e inferior del cuerpo en una sesión de entrenamiento determinada. Por lo tanto,
es posible que, al utilizar una estrategia de back off sets con una AC inicial similar a la
PAP, los profesionales puedan enfatizar los resultados basados ??en la potencia durante
los ciclos de entrenamiento donde la fuerza es el resultado principal del entrenamiento
deseado. Sin embargo, debido a la evidencia limitada disponible, se necesita más
investigación para concluir la eficacia del uso de estrategias de back off sets para mejorar
el rendimiento del ejercicio compuesto y si estas mejoras pueden ocurrir de forma crónica
(1,10).

Aplicaciones prácticas 

Un resumen de la evidencia presentada en esta revisión se puede encontrar en la Tabla
2. Los profesionales de la fuerza y ??el acondicionamiento pueden querer usar la
estrategia de back off sets para atletas con una edad de entrenamiento más alta y
medidas de fuerza y ??usar la estrategia junto con ejercicios troncales para potenciar las



series de ejercicios posteriores de forma aguda o junto con ejercicios accesorios como un
medio para promover adaptaciones similares a las un protocolo de resistencia fijo con
menor percepción de esfuerzo. Al aplicar back off sets durante los bloques de
entrenamiento donde la acumulación de volumen puede ser necesaria, como un bloque
de entrenamiento de hipertrofia, las back off sets pueden permitir a los practicantes
promover varias adaptaciones a través de su entrenamiento mientras reducen la
percepción de esfuerzo de un individuo con una actividad determinada. Por lo tanto, la
implementación de un protocolo de back off sets puede permitir que se produzcan
adaptaciones neuronales y de fuerza, tabla 4). Las back off sets pueden ser menos
apropiadas para entrenar más cerca de eventos deportivos, competiciones o períodos de
entrenamiento donde las intensidades más altas y los volúmenes más bajos serían más
apropiadas, aunque los practicantes teóricamente podrían usar back off sets durante
estos períodos para disminuir la percepción de esfuerzo para ejercicios auxiliares y
posiblemente ejercicios troncales.

Al usar back off sets como una forma de promover la PAP y causar un aumento agudo de
potencia y producción de fuerza, los aprendices podrían completar los ejercicios
enfocándose en practicar el uso de esta mayor potencia y mayor fuerza en movimientos
relevantes para su respectivo deporte, aunque se desconoce el efecto de utilizarlos de
forma crónica. También debe indicarse que el efecto de PAP de los protocolos de back
off sets puede ser más pronunciado durante los bloques de entrenamiento sin fuerza y
??de potencia, dado que durante los bloques de fuerza y ??potencia, se utilizan
intensidades más altas y el efecto relativo de un CA puede ser menos pronunciado.
Finalmente, la evidencia sugiere que (1,10) (Tabla 2) el efecto de la PAP de usar un
protocolo de back off sets probablemente será más pronunciado en las primeras series



más cercanas al CA y hasta ahora solo se ha probado junto con la sentadilla y el press de
banca. Por lo tanto, los practicantes pueden tener más confianza cuando usan back off
sets para provocar un efecto de PAP para esos ejercicios y para protocolos que desean
completar un mayor volumen más cercano al CA, como prescripciones de ejercicio con
menos series y más repeticiones deseadas o aquellas que requieren que los aprendices
completar repeticiones hasta que se alcance un determinado RPE o proximidad al fallo.

Es posible que se produzcan múltiples reducciones de carga, por ejemplo, al tener un
conjunto superior seguido de conjuntos objetivo con una carga reducida y un conjunto
posterior de retroceso con una carga aún más reducida. Esto puede permitir que se
complete más volumen a un porcentaje más alto de 1RM de un individuo y se parecería
un poco a los protocolos utilizados por Goto et al. (17) y Lima et al. (25); sin embargo, se
necesita más investigación para evaluar si este método de usar conjuntos de retroceso
produce resultados similares a los de la investigación anterior.

También debe indicarse que los resultados del uso crónico de back off sets se
desconocen actualmente. El uso crónico de esta estrategia podría conducir al
mantenimiento de las adaptaciones de la fuerza, haciendo que la transición de los
bloqueos de resistencia muscular e hipertrofia a los bloques de fuerza y ??potencia sea
más fluida. También es posible que el beneficio de usar back off sets de forma crónica
sea insignificante o perjudicial porque el uso excesivo de esta estrategia podría conducir
a un volumen de entrenamiento acumulado excesivo que resulte en fatiga. Este exceso
de fatiga podría afectar el resto del microciclo y macrociclo de un individuo, aunque la
estrategia podría usarse con moderación a lo largo del microciclo y macrociclo para
reducir la probabilidad de disminución de la aptitud como resultado de esta estrategia.

Además, la estrategia de back off sets puede permitir una forma eficiente en el tiempo de
completar los combates de EF al reducir también los períodos de descanso entre series
durante los períodos en los que se prefieren las sesiones de entrenamiento de duración
más corta. La reducción en el período de descanso se produciría como un medio para
permitir la finalización de un protocolo de entrenamiento durante una restricción de
tiempo que, de otro modo, requeriría la eliminación de alguna parte del protocolo o el
ajuste de las variables de entrenamiento para que se complete el protocolo. Mediante el
uso de back off sets, el protocolo de entrenamiento podría completarse alterando la
intensidad mediante una reducción de la carga para las series posteriores y solo si es
necesario. También sería prudente que los profesionales usaran métodos como la RPE,
la velocidad u otros medios para individualizar los enfoques de back off sets
implementadas en los protocolos de entrenamiento.

Conclusión 

La utilidad de las back off sets depende de varios factores, incluidos los objetivos de
entrenamiento, la edad de entrenamiento, el tipo de ejercicio, el uso de la
individualización, la selección de carga inicial, la estrategia de reducción de carga y las
estrategias de autorregulación. La edad del entrenamiento y la fuerza inicial parecen
influir en la eficacia de la PAP, que probablemente influya en la implementación de back
off sets. Las back off sets pueden tener diferentes valores inherentes cuando se
implementan con aprendices principiantes versus intermedios o avanzados
(9,22,34,40,44).

La utilidad de las back off sets puede variar según el tipo de ejercicio, como el estilo



compuesto frente al estilo accesorio. Además, el ejercicio realizado, las cargas iniciales
utilizadas y la estrategia de reducción de carga juegan un factor en la utilidad de la serie
de retroceso. Puede ser apropiado usar diferentes AC y estrategias de reducción de
carga para ejercicios troncales versus auxiliares, ya que los resultados mostrados por la
literatura parecen variar para estos tipos de movimiento según los métodos de
entrenamiento aplicados. Por último, la utilización de la autorregulación y la
individualización en un programa puede influir en la eficacia de las back off sets. La
alteración de las variables de entrenamiento para tener en cuenta la capacidad individual
para desempeñarse en un combate de entrenamiento puede hacer que las back off sets
sean favorables para los resultados del entrenamiento, como cuando la fatiga acumulada
es alta o puede impedir los resultados favorables, como cuando la recuperación es
óptima.

Aunque la literatura actual ha examinado la estrategia de las back off sets usándola como
una herramienta para la acumulación de volumen a través del entrenamiento hasta el
fallo (1,10,17,25) (Tabla 2), es probable que adaptaciones similares demostradas por
estos estudios puede ocurrir cuando se usa la estrategia para el entrenamiento sin fallo
siempre que se sigan las resistencias apropiadas, los volúmenes establecidos y las
proximidades al fallo (11, 21, 35). Dada la evidencia actual, es probable que, al usar la
estrategia de back off sets para lograr un mayor volumen de entrenamiento, los individuos
puedan lograr adaptaciones de fuerza e hipertrofia similares o superiores en comparación
con la EF fija. En última instancia, el contexto en el que se aplican las back off sets es
importante.

Puntos clave 

La utilidad de las back off sets depende de varios factores, incluidos los objetivos de
entrenamiento, las variables de entrenamiento y los factores individuales.

Las back off sets pueden servir como una estrategia autorreguladora que puede producir
resultados de entrenamiento favorables, como cuando la fatiga acumulada es alta o
puede impedir los resultados favorables, como cuando la recuperación es óptima y serían
apropiadas intensidades más altas.

Dada la evidencia actual, es probable que, al utilizar la estrategia de back off sets para
lograr un mayor volumen de entrenamiento, los individuos puedan lograr adaptaciones de
fuerza e hipertrofia similares en comparación con un protocolo de EF fijo.
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