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Capítulo 4: Piernas definitivas
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Cuádriceps Definitivos
El cuerpo humano funciona mejor durante acciones que 

sincronizan un número variado de músculos durante un 
movimiento natural, por ejemplo cuando se trata de cues-
tiones de supervivencia, y ¿qué movimiento más natural 
puede existir que  saltar de las fauces de un tigre ham-
briento? (que se lo digan a los domadores del circo). El 
salto es una poderosa acción que pone en marcha dos 
de los músculos más grandes del cuerpo, los glúteos y 
cuádriceps. Conseguirás una gran involucración fibrilar 
debido al esfuerzo coordinado, de modo que para con-
seguir unos cuádriceps masivos, imita ese movimiento, 
pero rematándolo con cargas: ¡Sentadilla pesada!
¿Dices que la barra te molesta o que no puedes sen-

tir la contracción en tus muslos? Puede que tengas un 
problema de forma o de simple estructura corporal. Por 
ejemplo, unas piernas larga producen un exagerado 
rango de movimiento. Cuando colocas un peso pesado, 
el torso se echa hacia delante, y tu zona lumbar  y los 
glúteos se llevarán la peor parte del estrés del ejercicio.
Unas piernas cortas pueden provocar unas sentadillas 

efectivas e impecables, 
normalmente los culturis-
tas con las piernas cortas 
tienen unos cuádriceps 
impresionantes debido a 
la sentadilla tan provecho-
sa que practican, de todos 
modos no deben dejar de 
lado nunca la técnica du-
rante la ejecución del ejer-
cicio. Los atletas con las 
piernas cortas tienden a 
colocar la barra más atrás 
de lo normal y las piernas 
un poco más delante de 
modo que gran parte del 
estímulo muscular recae 
sobre el glúteo en lugar de 
los cuádriceps.
La conclusión es que 

debes minimizar la ac-
ción de tus posaderas, 
alías glúteos, si deseas 
un desarrollo total de los 
cuádriceps. Si hablamos 
de la sentadilla con barra 
libre, deberás mantener 
tu cuerpo perpendicular al 
suelo (un poco adelantado 
es aceptable si sufres de 
espalda), los pies deberán 
quedar un poco abiertos 
con tus dedos a unos 45 
grados de apertura. Colo-
ca la barra bien asentada 
sobre tus trapecios. Baja 
hasta que tu trasero esté 
al nivel de tus rodillas, y no 
rebotes al llegar abajo.

Sentadilla Estilo X-Rep
• Descansa la barra sobre tus trapecios, justo bajo 
la base de tu cuello.

• Mantén la espalda baja completamente erguida 
durante el movimiento.

• Mira justo al frente.

• Baja justo un grado por debajo de la línea paralela 
que conforman tus rodillas.

• No te eches demasiado para adelante, intenta 
mantener tu espalda lo más vertical que puedas, no 
bloquees del todo tus rodillas al llegar arriba.

• No te pares al llegar al final, ni tampoco rebotes al 
llegar abajo.

• Al llegar al fallo muscular empieza con las Xreps 
en la posición más baja del cuerpo con un rango 
de movimiento de unos 12-15 centímetros. (Realiza 
estas técnicas con un compañero o en un multi-
power con seguros.)

Cuando no puedas 
completar otra repetición 
más, baja hasta un 
poco más de la línea 
paralela con el suelo, y 
sube de manera pulsada 
unos 6 o 7 centímetros 
repetidamente hasta que 
no puedas aguantar más 
el dolor. Se llaman Xreps 
por su “x-tensión” en el 
tiempo de la serie.

M
od
el
os
: 
Jo
na
th
an
 
La
w
so
n 
y 
S
te
ve
 
H
ol
m
an

UltMassWkt_Ex4_707_F JUL.indd   143 01/06/11   14:01



Puede que no sientas gran 
cosa en tus cuádriceps 
cuando te acerques al fa-
llo muscular, pero aquí es 
donde las Xreps entran en 
acción. Cuando no puedas 
completar otra repetición 
más, baja hasta un poco 
más de la línea paralela con 
el suelo, y sube de manera 
pulsada unos 6 o 7 centí-
metros repetidamente has-
ta que no puedas aguantar 
más el dolor. Se llaman 
Xreps por su “x-tensión” en 
el tiempo de la serie. Espe-
cíficamente, extienden el 
tiempo de tensión muscular 
de las fibras de contracción 
rápida de tus cuádriceps, 
una manera increíble de fo-
mentar el crecimiento mus-
cular.
Si después de las Xreps 

sigues sin notar nada, pue-
de que seas de esos que 
nacieron negados de cara a 
las sentadillas. En tal caso, 
deberías optar por otro tipo 
de equipamiento para si-
mular el movimiento de la 
sentadillas. Los atletas con 
las piernas largas suelen 

encontrar en la sentadilla en Multipower Smith su solu-
ción al poder colocar los pies en carias posiciones dis-
tintas, de modo que sea relativamente fácil encontrar el 
punto exacto personal en el que cada persona encuentra 
su punto perfecto donde estimular sus cuádriceps. La 
Sentadilla-Hack puede funcionar a la perfección también. 
Sea del modo que sea, no coloques tus pies demasiado 
adelantados si no quieres desviar la tensión muscular de 
tus cuádriceps a tus isquiotibiales y glúteos. Es una cues-
tión de palancas.

Sentadillas Frontales en 
Multipower Smith  

al Estilo X-Rep
• Descansa la barra sobre tus deltoides frontales 
con tus brazos en cruz.

• Coloca tus pies justo por delante de tu cadera.

• Abre los pies hasta la anchura de tus hombros, 
con las puntas mirando externamente a 45º.

• Mantén tu espalda recta durante el movimiento.

• Mira justo al frente.

• Baja hasta que tus muslos hagan la paralela 
con el suelo.

•No te inclines hacia delante, permanece recto.

•No te pares en ningún momento del ejercicio.

•Al llegar al fallo, realiza las X-Reps sobre una 
tercera parte del movimiento empezando por el 
punto más bajo del ejercicio.

Alternativa: Puedes realizar este tipo de senta-
dilla con la barra sobre tus trapecios, siempre 
que mantengas tu espalda lo más recta y vertical 
posible.

Estudios elaborados 
mediante resonancias 
magnéticas demostraron 
que los isquiotibiales 
reciben un mayor estímulo 
muscular al realizar una 
serie de sentadilla con 
los pies adelantados que 
cuando se ejecuta una 
sentadilla normal.
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Femoral Defi nitivo
El último comentario traía una pista sobre el mejor y 

más natural movimiento para tus músculos femorales. 
¿Los has pillado ya? Los femorales en colaboración con 
el glúteo y cuádriceps cuando los pies se colocan muy 
adelantados a la hora de hacer sentadilla en Multipower.
Estudios elaborados mediante resonancias magnéticas 

demostraron que los isquiotibiales reciben un mayor estí-
mulo muscular al realizar una serie de sentadilla con los 
pies adelantados que cuando se ejecuta una sentadilla 
normal. Por supuesto que los cuádriceps también traba-
jan durante este ejercicio, así que tu mejor apuesta será 
realizar este tipo de sentadilla al fi nal de tu entrenamiento 
de pierna.
Casi accidentalmente, con este tipo de estudios con re-

sonancias magnéticas se demostró que realizar prensa 
de pierna con los pies colocados en una posición eleva-
do sobre la placa de la misma no implica muscularmente 
el femoral, así que no lo podemos considerar un buen 
sustituto. Tiene que ver seguramente con la posición del 
cuerpo, ya que en la prensa el torso limita el rango de 
movimiento. 
¿Qué hay de las zancadas? Otro ejercicio muy popular 

en lo que a estímulo del femoral se refi ere. Pues de nue-
vo estos estudios demuestran que no existe una implica-
ción muy grande de los isquiotibiales.
Ahora ves por qué es tan difícil desarrollar un buen fe-

moral: El mejor ejercicio no es el más popular y encima 

los ejercicios que creíais que funcionaban para el femoral 
realmente no lo hacen. Tan siquiera la sentadilla libre con 
barra provoca que tus femorales ardan. La mayoría de 
atletas trabajan los isquiotibiales solo en el curl de femo-
ral, un ejercicio de aislamiento, pero los últimos estudios 
demuestran que este ejercicio sólo trabaja la parte se-
mitendinosa de dicho grupo muscular, dejando el bíceps 
femoral intacto. La respuesta, la 
sentadilla en multipower Smith 
con los pies adelantados.
Ah, y por supuesto, si quieres 

añadir unas cuantas Xreps a este 
ejercicio fomentarás aún más el 
crecimiento muscular. Por último, 
es muy importante concentrarte 
en contraer al máximo los isquio-
tibiales, refuerza más que nunca 
la conexión mente-músculo.

Gemelos Defi nitivos
Este es uno de los grupos mus-

culares más difíciles de trabajar, 
y es así por una buena razón: 
No hay ninguna máquina en el gimnasio que cargue con 
peso el movimiento natural del gemelo, lo que explica 
el por qué de su tan difícil desarrollo. Todas las máqui-
nas para gemelo se basan en ejercicios de aislamiento. 
Piensa en ello. Elevación de talón de pie, elevación de 

Si eres de esos afortunados con una buena 
genética, puede que unas pocas series de 
elevaciones sean más que suficiente. Si 
no es así, como la mayoría de nosotros, 
necesitas trabajar la movilidad, practicar 
senderismo, andar en la cinta cuesta 
arriba a la vez que combinas estas 
acciones con ejercicios aislados puede ser 
justo lo que tus “diamantes” necesitan.
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talón al estilo burro y elevaciones de talón sentado. Es 
como intentar construir unos cuádriceps gigantescos sim-
plemente haciendo extensiones de pierna. La gente con 
una súper-genética puede que sean capaces de construir 
un gran gemelo con estas máquinas y ejercicios, pero la 

mayoría de nosotros necesitaremos un movimiento más 
natural y compuesto.
Por ejemplo, tus gemelos están creados para dos fun-

ciones, la movilidad y la estabilidad. ¿Cómo se entrena 
la función móvil? Corriendo o caminando. ¿Cómo incre-

mento la resistencia? Incrementando 
gradualmente el ritmo, esprintando 
y yendo por cuestas empinadas o 
montañas.
Si eres de esos afortunados con 

una buena genética, puede que unas 
pocas series de elevaciones sean 
más que sufi ciente. Si no es así, 
como la mayoría de nosotros, nece-
sitas trabajar la movilidad, practicar 
senderismo, andar en la cinta cuesta 
arriba a la vez que combinas estas 
acciones con ejercicios aislados pue-
de ser justo lo que tus “diamantes” 
necesitan.
Si tienes problemas de rodillas y no 

puedes correr, la bicicleta estática 
puede ser lo mejor. Súbete a la bici 
estática y pedalea siempre con el 
metatarso. Intenta añadir esprints a 
tu sesión de bici, 30 segundos a tope 
y 30 segundos de descanso activo 
puede ser una solución genial. Tam-
bién puedes realizar este tipo de ruti-
nas al aire libre con tu bicicleta.
¿Qué hay de las Xreps? Obvia-

mente sólo las podremos utilizar en 
el gimnasio, por ejemplo, en el press 
de pierna, apoya sólo la punta de los 
pies y al fi nal de tu serie realiza esas 
repeticiones parciales durante un 
rango de movimiento de 5 a 7 cen-
tímetros.
  
Nota: Al fi nal de la elaboración del 

artículo descubrimos un ejercicio 
multiarticular excelente para tus ge-
melos y que además imita el entrena-
miento de movilidad en cierto grado: 
El doble empuje de gemelo y rodilla. 
Apoya sólo la punta de tus pies sobre 
la base de la prensa de pierna con las 
piernas dobladas, al mismo tiempo 
que intentas mover la base sólo con 
las puntas de tus pies empuja fuerte 
y simultáneamente con las rodillas la 
basa hasta esti-
rar por completo 
las piernas, en 
la posición fi nal 
deberías tener el 
pies lo más esti-
rado que puedas. 
Debe ser rítmico 
y corrdinado.

Por ejemplo, tus 
gemelos están creados 
para dos funciones, 
la movilidad y la 
estabilidad. ¿Cómo 
se entrena la función 
móvil? Corriendo o 
caminando
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