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Evolucion

del entrenamiento de brazo

Como Greg Smyers sigue ahadiendo

por Cory Crow Fotografia por Michael Neveux

ace poco mas de una década, Greg Smyers

gano el primer concurso de “Antes-y-Des-

pués” de IRON MAN USA, algunos buenos

premios, una sesion de fotos y una entrevis-

ta con Lonnie Teper publicada en Noviembre
de 1999 marcaron una década dedicada al fitness, tanto
en el escenario como fuera de él.

Hoy en dia trabaja con su padre a tiempo completo en
su negocio de Sistemas de Aires en Pittsburh, trabajando
largas jornadas laborales, incluidas las vacaciones por-
que, segun sus propias palabras, “Si algo va mal en nues-
tro negocio en invierno, las cosas se pueden poner feas
rapidamente.” Es algo que Greg ha aprendido durante los
afos: Si quieres tener éxito, debes ser constante.

El concepto de “off-season” (fuera de temporada) le es
tan extrafio a Greg como lo es el hecho de comer huevos
crudos. “Hoy estoy mas sano que hace 10 afios. Duermo
mejor y como limpio siempre” dice. “En mis viejos tiem-
pos, podia engordar 22 kilos en las semanas posteriores
a una competicién, auto-convenciéndome de que estaba
haciendo volumen cuando lo Unico que queria hacer era
comer cuanto quisiera. Cuando me presenté al concurso
de IRON MAN estaba intentando adelgazar después de
unos de esos periodos”.

Diez afios antes esta era la metodologia culturista de
Greg, apurar su dieta para competir, engordar después
y repetir. Le iba bien salvo por un detalle, no estaba
creciendo en absoluto. “Todo lo que ganaba era grasa,
nada de musculo de calidad.” Admite. Todo ha cambia-
do ahora, Greg entrena y come bien siempre, tenga que
competir o no.

“Ahora entreno tres dias y descanso uno siempre, pero
si no me encuentro bien, me tomo un dia extra de des-
canso o so6lo hago una sesion de cardio”. Como veis se
encuentra lejos de esos dias de dietas yoyds y de tiempo
alejado de los hierros cuando no habia competiciones en
el horizonte.
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“Me encantaria poder competir siempre, pero a veces
algo se interpone en tu camino”

Greg ademas descubrié que el culturismo es un de-
porte en el que
volver  después
de haberlo deja-
do temporalmen-
te se convierte en
algo muy dificil.
“Estaba  prepa-
randome para
lo que creia que
seria una carre-
ra fructifera en
las artes marcia-
les mixtas (lucha
extrema) cuan-
do me destrocé
un hombro.” Lo
que consiguié
Greg fue tener
que abandonar
durante 4 afos
el mundo de la
competicion,
tiempo que dedi-
c6 a otras facetas
de su vida, como
el trabajo y la fa-
milia. Una vez decidio volver a prepararse para competir,
se rompi6 el biceps. Impresionantemente, a pesar de las
lesiones, y de tener un brazo seriamente mermado, hizo
un buen papel en los campeonatos locales de la NPC.
Compitio en el Pittsburgh Championships y en el Bev
Francis Atlantic States de New York y en ambos entr6 en
el top 5 en su categoria. “Después de todo, estaba feliz
de haber vuelto a los escenarios, pero aprendi valiosas

La division Smyers

Greg divide su cuerpo en 4 partes
y rota sus entrenamientos en

una rueda de 3 dias de entreno/1
descanso:

Dia 1: Pectoral y triceps
Dia 2: Piernas

Dia 3: Deltoides

Dia 4: Descanso

Dia 5: Espalda y biceps
Dia 6: Pectoral y triceps
Dia 7: Piernas

Dia 8: Descanso

Dia 9: Deltoides

Dia 10: Espalda y biceps

Realiza ejercicio cardiovascular y
abdominal cada dia. El programa
puede cambiar dependiendo de
cOémo se sienta, anadiendo tra-

bajo o descansando un dia extra.

tamano a sus biceps y triceps —a los 40
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Evolution

lecciones que hoy en dia sigo teniendo
presentes en mi mente cada dia”.

Echemos un vistazo a alguna de esas
lecciones, por ejemplo, comparemos la
rutina de brazo de hace 10 afios con la
que sigue Greg actualmente:

Entrenamiento anterior de biceps:
Curl mancuernas
(Calentamiento) 1x 15
(Series efectivas) 3 x 8-10
Curl predicador
Aun brazo 3x8-10

Una cosa en la que habras caido es
que esta es una rutina de la vieja es-
cuela popularizada por Dorian Yates.
“Era joven entonces”, Greg nos rela-
ta lo siguiente. “Vivia segun el lema,
Pesado es mejor. Ahora ya no es asi,
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Otra clave en
la rutina de
Greg reside
en el énfasis
en conseguir
una tension
constante,
prestando
ahora mucha
mas atencion
a la fase
negativa del
movimiento.
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pero sin embargo, no estaba mal, hice un buen trabajo
pesado de biceps en esa época.” Desde entonces, ha
transformado su programa en lo siguiente:

Nuevo entrenamiento de biceps:

* Curl mancuernas. Empiezo con mancuernas de 14
kilos. Una serie con cada brazo, 12 a 15 repeticiones.

* Curl predicador. Hago 20 repeticiones, las 15 primeras
a una velocidad normal y las ultimas 5 ralentizando el
movimiento para maximizar la tension en todo el reco-
rrido.

* Curl con barra Z. Utilizo el maximo peso que me permita
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hacer de 12 a 15 repeticio-
nes; reduzco el peso, des-
canso de 10 a 15 segundos
y repito, reduzco el peso,
descanso 10 segundos y
repito. Descanso y repito
dos veces mas.

e Curl en polea baja con
cuerda. Uso un peso ligero,
hago 3 series simplemente
para llenar de sangre mis
musculos.

Como podéis ver, el
término  “pesado” sigue
estando presente en su
repertorio, pero la cantidad
de repeticiones ha subido
exponencialmente e incor-
pora técnicas avanzadas
como series descendentes
para aumentar la tension
muscular. Ahora su trabajo
es mucho mas variado en
estilo. “Me encanta este
nuevo sistema y hasta
ahora, acabo siempre des-
trozado”.

Otra clave en la rutina
de Greg reside en el énfa-
sis en conseguir una ten-
sion constante, prestando
ahora mucha mas aten-
cion a la fase negativa del
movimiento. Greg siente
como éste pequefio ajuste
aumenta dramaticamente
el desarrollo de su biceps.
Ademas siente un gran flujo
de sangre en sus musculos
al entrenar asi.
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Evolucion

Obviamente la filosofia de entrenamiento de Greg he
evolucionado a la vez que lo ha hecho como culturista.
La misma evolucion puede comprobarse en su entrena-
miento de triceps:

Entrenamiento anterior de triceps
Press banca agarre cerrado

(Calentamiento) 1x15
(Series efectivas) 3x8-10
Extension con mancuerna
a un brazo 3 x8-10
Extension con cuerda 3x10-12

Nuevo entrenamiento de triceps

* Press francés con barra. Hago 3 series de 30 repeticio-
nes, empiezo con 36 kilos e incremento 5 kilos por serie.
En la ultima serie hago repeticiones hasta llegar al fallo. - -
+ Extension sobre cabeza a un brazo con mancuerna. El termino

Una mano a la cintura. 3 series de 20 repeticiones. £ Y ef

» Fondos en maquina (sentado). Es como hacer fondos pesado sigue
en paralelas pero con la seguridad de controlar tus arti- estando preseff#
culaciones. 3 series de 15 repeticiones.

» Extension con cuerda. Triple descendente: 54 kilos al en su repertor

fallo, 45 kilos al fallo, 38 kilos al fallo.

*Patadas con mancuerna. Utiliza altas repeticiones para
una o dos series hasta el fallo.

Lo primero que podéis notar es que el volumen es
mayor, mucho mayor. “Ya no haré mas press banca para .
triceps, simplemente ya no noto que haga el efecto que incorpora
deberia.”
® avanzadas como

Greg se siente comodo con su entrenamiento. Siente

que ha obtenido el equilibrio perfecto entre pesos pesa- series descendentes
dos y altas repeticiones. Ademas aporta variedad a su

entrenamiento cambiando constantemente el equipa- para aume"_t_a! Ia
miento que utiliza. tension muscular.

“Un dia utilizo la barra Z, otro la cuerda y al siguien-
te la barra en V,” comenta Greg. “Todo gira en torno al
hecho de que cambiar los angulos de entrenamiento te

proveeran de un desarrollo total de triceps.” Greg siente
que este es un tipo de entrenamiento con el que podra
crecer. Es el tipo de programa que espera le ayude a
conseguir su carné IFBB PRO en el circuito Master.

“Amo el culturismo” Nos cuenta. “Es el unico deporte
en que puedes sofiar convertirte en profesional pasado
ya los 30 afios.” El intento de Greg en llegar a Pro lo ve-
remos en 2011, desde luego si lo intenta, lo conseguira.
Después de una década intentandolo, siente realmente
que ha llegado su hora. Después de 10 afios dandolo
todo, Greg ha entendido que la transformacién del cuer-
po puede llevarte toda la vida.

Nota del editor: Greg Smyers es un culturista NPC
afincado en Pennsylvania. Para contactar con él para
requerirlo como posador invitado o para realizarla algu-
na oferta de esponsorizacion, escribele a gregsmyers@
comcaste.net IM
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