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Modet Jonathan Lawson

0s gustaria echar un vistazo
N atras por un momento ya que

debes preguntarte de donde
proviene nuestro sistema X-Rep.
Ambos trabajamos para IRON MAN,
lo que significa que tenemos acceso
a los mejores cerebros del mundo
del culturismo. Nos gusta probar casi
todo lo que escuchamos (siempre
que tenga sentido) en nosotros mis-
mos, y entonces lo reflejamos en la
revista.

Ahora, recuerda que eso del cul-
turismo no solo va de ponerse muy
grande. Eso es una gran parte de
ello, pero para conseguir ese aspec-
to granitico y duro como una piedra,
tienes que perder grasa y conseguir
estar lo mas definido posible sin
perder masa muscular. Estamos ha-
blando de alcanzar un 5% de grasa
corporal. En ese momento es cuan-
do consigues que la gente se quede
alucinada cuando te quitas la cami-
seta. (Estamos acostumbrados a
que la gente se pare ante nosotros
y nos felicite por nuestro estado de
forma cuando estamos tomando el
sol en el parque o en la playa).

Cada verano nos proponemos estar
lo mas grande posible y recortados
para una sesion de fotos (vale, tam-
bién para lucir bien en la playa).

Un grupo de articulos sobre el en-
trenamiento isométrico, o estatico,
nos choco al llegarnos a nuestras
oficinas con la firma de 3 respetados
autores, uno de ellos consiguio unos
brazos de 53 centimetros con cuatro
series de biceps y triceps 2 veces
por semana, sin esteroides. Decia
que la clave era completar sus ejer-
cicios con un momento mantenien-
do el movimiento isométrico en el
momento adecuado al final de cada
serie.

A pesar de nuestro escepticismo,
tenia cierto sentido. Los otros dos
articulos tenian mucho que decir
sobre el potencial anabdlico del en-
trenamiento estatico, manteniendo la
posicion durante el ejercicio. Enton-
ces un estudio cientifico demostro
que las contracciones isométricas
podrian tener incluso mayor efecto
en la construccién muscular que las
series dinamicas. jInteresante!

Ya hemos afadido un par de piezas
mas en el puzle de la construccion
de masa muscular: Nuestra propia
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Las fotos fueron to-
madas con un mes de
diferencia. Empezamos

a utilizar el sistema
X-Rep a finales de mayo,
cuando nos tomamos
éstas fotos. Las segun-
das imagenes fueron
capturadas el 1 de
Junio. Como podeéis ver,
las X-Reps ayudaron a
crear una impresionante
transformacion—muscu-
laridad, detalle, tamaiio y
vascularidad. Hasta no-
sotros alucinamos. Visita
www.X-Rep.com para
ver mas instantaneas.
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investigacion demuestra que la gente que entrena se de-
tiene al final de una serie debido a un fallo del sistema
nervioso, dejando varias fibras musculares sin estimula-
cion o completamente olvidadas para que el crecimiento
muscular ocurra. Justo cuando las fibras de contraccion
rapida entran en juego, el sistema nervioso se desmoro-
na. Esa es la razén por la cual muchos culturistas reali-
zan tantas series, y aun asi esto no funciona para todos
ya que ese fallo nervioso ahoga la activacion del creci-
miento muscular cada vez. Ahora ya empezais a com-
prender por qué muchos atletas no consiguen aumentos
notables de musculo. Se necesita mucho tiempo y mu-
chas series de experiencia para superar la barrera del
sistema nervioso que nos impide alcanzar el crecimiento
muscular 6ptimo. O no?

¢,Podria una contraccion isométrica realizada en el punto
adecuado al final de una serie regular forzar la activacion
del sistema nervioso, reclutar mas fibras musculares y au-
mentar asi el poder de la construccion muscular de cada
serie? La ciencia y la evidencia dicen que si, asi es como el
autor de los brazos de 53 centimetros lo consiguié. ibamos
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Nuestra propia investigacion
_ ‘_.«demuestra que la gente que
entrena se detiene al final de
una serie debido a un fallo
del sistema nervioso, deigndo
varias fibras musculares sin
estimulacion o completamente
e olvidadas para que el
}_. k.4 crecimiento muscular'ocurra.

a darle una oportunidad sometiendo a
pruebas su sistema, pero después de
unos pocos entrenamientos descubri-
mos que realizar pequefas repeticio-
nes parciales funcionaba mejor que
mantener la posicion o el movimiento.
¢ Por qué? Estas pequefias repeticio-
nes parciales funcionan mejor ya que
el sistema nervioso necesita de algo de
movimiento para optimizar su respues-
ta, por muy pequefo que sea el movi-
miento.

Con estas X-Reps consigues que
el sistema nervioso haga trabajar al
maximo el mayor niumero de fibras
musculares posibles en la precisa po-
sicion de flexion de cualquier ejercicio,
consiguiendo un salto de calidad en
la activacion muscular en cualquier
serie. El resultado puede ser un enor-
me incremento de la estimulacion del
crecimiento muscular, por no hablar
de la fuerza, con entrenamientos com-
puestos por pocas series. Eramos
muy escépticos al principio, pero una
vez empezamos a entrenar utilizando
las X-Reps nos convencimos del todo.
Empezamos a utilizar esta técnica a
finales de mayo del 2004, y un mes
después habiamos conseguido tal
cambio que adelantamos la sesion de
fotos mas de un mes de su fecha fija-
da. Jonathan aluciné cuando, solo un
mes después de utilizar las X-Reps ya
estaba en la mejor forma fisica de su

Zvida, mas grande y seco que nunca.
gSteve, con 44 anos y mucho menos
gpotencial muscular consiguié un au-
= mento increible de tamafo, fuerza y
condicion en sélo un mes. Echale un vistazo a sus fotos,
fueron tomadas un mes después de utilizar el entrena-
miento X-Rep, jincluso nosotros seguimos flipando! Ah, y
todo sin esteroides ni retoques fotograficos.

Por ejemplo, una semana entes de la sesion fotografi-
ca, cuando deberiamos estar agotados por la prepara-
cion, jentrenabamos como animales!

Creemos que las X-Reps pueden hacerte lograr lo que
nosotros ya hemos conseguido, elevar tu cuerpo a un
nuevo nivel de tamafno y muscularidad en el menor tiem-
po posible. Puedes empezar aplicando esta técnica a
cada grupo muscular sobre un ejercicio concreto al final
de tu entrenamiento. Asi que es tiempo para identificar
el mejor ejercicio para cada grupo muscular, el que mas
fibras reclute y active. Entonces jdale cafia a las X-Reps
de manera que cargues con una nueva potencia tus
musculos y los coloques en el disparadero de un nuevo
horizonte de crecimiento muscular!

Nota del editor: El Programa Definitivo para Masa esta
disponible en www.X-Rep.com en la X-Shop. IM
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