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Siempre surge esta pregunta a la hora de dar inicio a un programa de entrenamiento ¿qué es mejor...maquinas o pesas? La respuesta que me parece más acertada es que no hay ejercicios mejores que otros, solamente ejercicios más convenientes para ciertos tipos de personas y también depende de los objetivos físicos que estés buscando.
VENTAJAS Y DESVENTAJAS DE LAS MAQUINAS

	VENTAJAS
	DESVENTAJAS

	Se pueden entrenar los músculos individuales y de forma exclusiva.
	No se involucra una gran cantidad de masa muscular al momento de entrenar.

	Son menos peligrosas y lesionan menos.
	No se pueden aplicar cambios de velocidad.

	Son más fáciles de realizar.
	Los cambios de pesos o pueden ser muy incómodos, o muy pesado o muy ligero.

	Son más aplicables para los ejercicios en circuitos.
	No se puede imitar gestos deportivos

	
	Es más monótono.


VENTAJAS Y DESVENTAJAS DE LAS PESAS LIBRES
	VENTAJAS
	DESVENTAJAS

	Más oportunidad de involucrar más músculos en un movimiento.
	Las lesiones pueden aumentarse si las personas no están concientes del entrenamiento con pesos libres.

	Más variabilidad de los ejercicios.
	El entreno es más lento debido al tiempo para cambiar los pesos.

	Permite crear variables en la velocidad así como inercia par explotar al máximo la potencia.
	Es más dificultoso aislar músculos para realizar los ejercicios de manera exclusiva.

	Podemos realizar repeticiones negativas y excéntricas.
	El atleta debe tener experiencia en la ejecución correcta de los ejercicios.

	Se pueden añadir pesos relativamente más pequeños.
	


Con base a todo lo anterior, al momento de diseñarte un programa de entrenamiento lo más recomendable es que debes incluir los dos tipos de implementos, tanto pesas libres como maquinas. Debes tomar en cuenta que existen musculoso que quizás los pesos libres no puedan afectar o viceversa, además del tiempo disponible que tengas para entrenar. Si es uno de esos días en que solo disponer de 30 minutos para hacer tu rutina, prefiere las maquinas pero si tienes más de 1 hora disponible prefiere hacer la mayoría de ejercicios con pesos libres.

Para todos aquellos que quieren aumentar la masa muscular con calidad, es recomendable hacerlo de la siguiente manera:

1. Tu primer ejercicio debe ser con barra.

2.  El segundo ejercicio deber ser con mancuernas.

3. El tercer ejercicio debe ser con maquina.

Esta es la manera en como muchos campeones y yo lo he hecho durante años, en mi caso nunca he hecho mas de 3 ejercicios por músculo, pero es un orden bien lógico y aplicable en el que podrían haber muchas variantes, pero por el momento empieza a llevar un orden lógico de la aplicabilidad de lo ejercicio y ya no entrenes a lo loco.
