
Guía gratuita · El Templo de la Hipertrofia

14 errores con el descanso 
entre series
que frenan tu hipertrofia, y qué hacer en su lugar

¿Cuánto descansar entre series para ganar masa muscular? Errores comunes



Antes de empezar

El descanso no es un detalle 
menor

El descanso entre series determina directamente el rendimiento 

en la siguiente serie, la cantidad de fibras musculares que se 

estimulan, la calidad del volumen total y la fatiga acumulada.

Descansar demasiado poco o demasiado puede arruinar un buen 

entrenamiento. En esta guía tienes los 14 errores más 

frecuentes y qué hacer en su lugar.

Cómo está organizada

Parte 1 · Cuánto descansar entre series

Parte 2 · Descanso según el ejercicio y 

las repeticiones

Parte 3 · Descansos cortos: bombeo, definición 

y progresión

Parte 4 · Qué hacer durante el descanso
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Error 01 · Parte 1

Descansar demasiado poco entre series

Es muy habitual descansar 30–45 segundos. Si con 45 segundos 

rindes igual en la siguiente serie, probablemente la anterior no fue lo 

bastante intensa.

Y si la serie fue realmente dura, el rendimiento caerá mucho: haces 

menos repeticiones, aplicas menos tensión mecánica y estimulas 

menos fibras. A medio plazo, eso significa menos hipertrofia.

Qué hacer

Haz series realmente intensas

Descansa lo suficiente para mantener 

el rendimiento

Si las repeticiones caen mucho, alarga 

el descanso
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Error 02 · Parte 1

Descansar demasiado entre todas las series

El extremo contrario también es un error: descansar 4–5 minutos en 

absolutamente todos los ejercicios.

Cada serie puede salir muy bien porque estás completamente 

recuperado, pero si no tienes dos horas y media para entrenar, no 

acumularás suficiente volumen total y el estímulo global será pobre.

Qué hacer

No busques descansar lo máximo posible

Equilibra recuperación suficiente y eficiencia 

del tiempo

Asegura un volumen total adecuado
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Error 03 · Parte 1

Buscar siempre el punto óptimo absoluto de recuperación

Si para sacar una repetición extra necesitas descansar dos minutos 

más, quizá no compense.

Siempre que estés lo bastante recuperado para afrontar la siguiente 

serie con calidad, es suficiente.

Qué hacer

Descansa lo suficiente para rendir bien

No te obsesiones con estar al 100 %

Valora si el tiempo extra compensa
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Error 04 · Parte 1

Obsesionarse con el reloj

Medir el descanso puede ser útil para estandarizar, pero no debe 

convertirse en una prisión. Según el día, puedes necesitar más 

descanso o menos.

Escuchar tus sensaciones es más importante que cumplir 

segundos exactos.

Qué hacer

Usa el reloj como referencia, no como norma

Nota cuándo bajan las pulsaciones

Empieza cuando te sientas preparado

El Templo de la Hipertrofia 06



Error 05 · Parte 2

Usar el mismo descanso para todos los ejercicios

No todos los ejercicios generan la misma fatiga. Los multiarticulares 

libres y poco estables generan más fatiga neural y cardiorrespiratoria; 

en máquina, algo menos; y los monoarticulares, generalmente mucho 

menos (con excepciones como las extensiones de cuádriceps).

Descansar igual en todo es un error.

Qué hacer

Sentadilla libre intensa: 4–5 minutos

Sentadilla hack: 3–4 minutos

Curl de bíceps: 1,5–2 minutos
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Error 06 · Parte 2

No ajustar el descanso al rango de repeticiones

En multiarticulares a repeticiones altas hay más fatiga 

cardiorrespiratoria, más estrés metabólico y más pulsaciones: 

necesitarás más descanso.

En rangos más bajos (5–8 repeticiones) hay menos estrés metabólico y 

la serie dura menos, así que puede que necesites algo menos. No 

adaptarlo reduce la calidad del estímulo.

Qué hacer

Multiarticulares a repeticiones altas: 

más descanso

Rangos de 5–8 repeticiones: puede bastar 

algo menos

Ajusta el descanso a cada rango
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Error 07 · Parte 2

No descansar entre extremidades en ejercicios unilaterales

Muchas personas entrenan unilateral y pasan inmediatamente de una 

pierna a la otra.

Aunque la fatiga local no afecte a la otra extremidad, sí existe fatiga 

neural general y fatiga cardiorrespiratoria.

Qué hacer

Deja de 45 segundos a 1 minuto entre lados

Baja pulsaciones antes de cambiar

Rinde mejor con la otra extremidad
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Error 08 · Parte 3

Buscar el bombeo reduciendo descansos

Muchas personas reducen el descanso para sentir más quemazón. El 

bombeo es principalmente estrés metabólico, y hoy no se sabe con 

certeza si es un factor principal de hipertrofia. Lo que sí sabemos es 

que el más importante es la tensión mecánica.

Reducir el descanso suele hacer que caiga el rendimiento, se estimulen 

menos fibras y disminuya el volumen efectivo.

Qué hacer

Prioriza la tensión mecánica

Para más estrés metabólico: rangos altos, 

parciales o bandas de restricción del 

flujo sanguíneo

No sacrifiques rendimiento por la quemazón
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Error 09 · Parte 3

Reducir descansos en definición para “quemar más grasa”

En volumen descansan 3 minutos y en definición, 45 segundos. Esto no 

tiene sentido: la pérdida de grasa depende del déficit calórico, no del 

descanso entre series.

Reducir descansos en definición puede empeorar el rendimiento y 

dificultar el mantenimiento de la masa muscular.

Qué hacer

Mantén los descansos que necesitas

Aumenta la actividad diaria

Añade cardio estratégico
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Error 10 · Parte 3

Usar técnicas avanzadas sin descanso ni criterio

Las técnicas avanzadas no son el problema. El problema es hacerlas 

constantemente, no descansar lo suficiente y convertir todo el 

entrenamiento en un caos metabólico.

Esto reduce la calidad global del estímulo.

Qué hacer

Úsalas de forma estratégica

No las conviertas en el núcleo 

del entrenamiento

Descansa lo suficiente también con ellas
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Error 11 · Parte 3

Progresar reduciendo descansos como estrategia principal

Algunas personas intentan hacer sobrecarga progresiva 

reduciendo descansos. Puede funcionar a corto plazo, pero no es la 

mejor estrategia.

Reducir el descanso aumenta el estrés, pero no necesariamente 

mejora la hipertrofia de forma eficiente.

Qué hacer

Progresa en carga

Progresa en repeticiones

Progresa en volumen total
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Error 12 · Parte 4

No descansar por presión social

Algunas personas sienten que están ocupando la máquina o que 

molestan si descansan mucho. Y eso afecta al rendimiento.

Tu objetivo no es parecer productivo, es progresar.

Qué hacer

Ofrece turnaros en la máquina

Pero descansa lo que necesitas
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Error 13 · Parte 4

Hablar sin parar entre series

Hablar constantemente mantiene las pulsaciones elevadas y la 

respiración alterada.

Conversar no es un problema, pero debe ser breve y no interferir con 

la recuperación.

Qué hacer

Usa el descanso para recuperar

Oxigena y baja pulsaciones

Mantén las conversaciones breves
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Error 14 · Parte 4

Pensar que no puedes hacer nada durante el descanso

Algunas personas creen que deben estar completamente 

concentradas y en silencio. No es necesario.

Si distraerte mejora tu adherencia y tu motivación, es perfectamente 

válido, siempre que no comprometa la recuperación.

Qué hacer

Usa el móvil si te apetece

Relájate o distráete

Vuelve a la serie cuando estés recuperado
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En resumen

Un buen descanso convierte una serie buena 
en una serie excelente.
Descansar no es perder el tiempo: descansa lo suficiente, no en exceso, y adapta el descanso al 

ejercicio y al contexto.
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Siguiente paso

¿Quieres seguir entrenando con cabeza?


Grupo privado de WhatsApp · gratis

Resuelve tus dudas sobre entrenamiento para 

hipertrofia y aprende junto a otras personas que 

entrenan con cabeza.

Únete gratis al grupo →


Asistente IA de Programación de 

Entrenamiento · gratis

Te ayuda a programar correctamente tu rutina, sigue 

tu progreso y te aconseja en cada paso para que no 

te estanques.

Accede gratis al asistente →

Más vídeos en YouTube: «¿Cuánto descansar entre series para ganar masa muscular? Errores comunes» 18

https://sergioalvarezurzaiz.systeme.io/02716438-f71f3924
https://sergioalvarezurzaiz.systeme.io/02716438-f71f3924-a71142c0
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