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Programa de entrenamiento muscular 23

por Steve Holman y Jonathan Lawson e Fotografia por Michael Neveux

| mes pasado estuvimos hablando

de las variaciones 4X (4 series) que

hemos estado utilizando para man-

tener los resultados obtenidos y no

quedar estancados en nuestro ob-

jetivo de crecer. Como usted recor-
dard, en una serie normal de 4 series escogera un
peso que le permita llegar a realizar 15 repeticio-
nes, pero solo debe hacer 10, descansar 30 segun-
dos, y a continuacion realizar 10 repeticiones mas,
y asi sucesivamente hasta completar cuatro series.
Si consigue hacer 10 repeticiones en su cuarta
serie, debe afiadir mas peso en aquel ejercicio en
concreto la préxima sesion que realice. Trabajando
de esta forma se resume el ejercicio con 4 series
explosivas para cada ejercicio. A continuacion repa-
saremos las dos variantes con las que hemos esta-
do trabando y rotando cada cierto tiempo.

La piramide 3X. Debe empezar la serie con el
mismo peso que utiliza para una serie normal 4
series, realizar 10 repeticiones y descansar 30 se-
gundos. Ahade mas peso para la segunda serie y
llegue al fallo, que tocaria ocurrir al llevar unas 10
repeticiones. Vuelve a descansar 30 segundos y
vuelva a afadir mas peso de nuevo y siga hasta
llegar al fallo completo. En esta ultima serie no debe
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pasar de 7 o 8 repeticiones. Debe tener siempre en
cuenta que esta variacion le sera mas duro que la
variacion 4X ya que en dos series llega al fallo com-
pleto ademas de un aumento de peso en la segunda
y tercera serie.

Entreno de choque. Coja un peso con el que pue-
da realizar 15 repeticiones. Elija un peso que utiliza-
ria para realizar la variacion 4X y haga el ejercicio
de la manera que la fase positiva del ejercicio sea
de un segundo mientras que la fase negativa sea
de 6 segundos. Descanse 30 segundos, y vuelvo a
repetir el mismo proceso de nuevo. Puede realizar
de 3 a 4 series con esta variacion pero preparese
para superar el umbral del dolor a causa de la parte
negativa del ejercicio.

Ya que estamos revisando, vamos a echarle un vis-
tazo a nuestra divisién de grupos musculares que
no han cambiado:

Lunes: Pectoral, deltoides, espalda y abdomina-
les.

Martes: Piernas.

Miércoles: biceps, triceps, antebrazos y abdomi-
nales.

Viernes: Peso muerto, gemelos, pectoral, deltoi-
des y espalda.

Model: Skip Lacoure

22/03/11 13:00




\ \\ A\

\ N

\\ W\ NS \\ﬁz h
wwwOp\%,rvaga ine.co y

,’ 1

TEG138_402_F ABR.indd 55 J 22/03/11 13:01



______ NN

ENTRENA, COME, CRECE

Esta division ha resultado efectiva tanto con la va-
riacion 4X como con el resto de variaciones. Recien-
temente hemos estado confiando cada vez mas y
trabajando con otra variacién que no fue citado en el
mes anterior: el 3X + NA.

3X + NA

Como ya mencionado anteriormente, ya hemos
comprobado los sorprendentes beneficios en rela-
cion grasa-musculo que se consiguen manteniendo
esos 6 segundos en la parte negativa del ejercicio.
En primer lugar, queremos advertirle que la varia-
cion NA aplicada a las series puede llegar a ser mas
perjudicial para las fibras que unas series norma-
les, aun utilizando en éstas pesos mas ligeros. Es

la parte excéntrica o negativa del ejercicio en donde
se causa un mayor trauma en las fibras llegando a
sentir una sensacion muy dolorosa.

Por esa misma razén le sugerimos que utilice el
sistema de choque, en la cual todas las series con
variacion 3X utilizando el estilo NA, pero solo una
vez cada dos semanas por ejemplo, no cada en
cada sesion. Recuerde que utilizando series nega-
tivas, gracias a estudios cientificicos, hemos com-
probado que la recuperacion muscular puede durar
incluso una semana.

Con nuestra actual division entrenamos la mayoria
de los musculos dos o incluso tres veces por sema-
na, considerando que trabajamos los musculos de
una forma directa e indirecta, por eso el motivo de
no realizar esta variacion en cada sesion de entre-
namiento ya que no tenemos tiempo a recuperarnos
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Lunes: Pecho, deltoides, espalda, abdominales \iemes: Peso muerto, pecho, deltoides, espalda

3x10,1x7NA
3x10
3x10,1x7NA
3x10
3x12,1x7NA
3x10
3x10
3x10,1x7NA
3x10
3x10,1x7NA
3x12,1x7NA

Martes: Cuadriceps, biceps crural, gemelos

4x10
1x7NA
4x10

3x12
3x10,1x7NA
4x10
3x12,1x8NA
4x12

Miércoles: hiceps, triceps,

antebrazos, ahdominales

3x12
3x12
3x15
3x10,1x7NA
4x10
2x10
3x10,1x7NA
4x10
2x10
3x15
3x10,1x7NA
3x12,1x7NA
3x12,1Tx8NA

1x20
1x20
1x15
3x12,1Tx8NA
3x10,1x7NA
3x10
3x10
3x10
3x12,1x7NA
3x12
3x10
3x10,1x7NA

1x10
1x10
3x10,1x7NA

Realiza los ejercicios para los que sélo haya un nimero de
repeticiones que figuran-4x10 o 3x10 en estilo 10x10, es decir,
utiliza un peso con el que puedas obtener de 15 a 20 repeti-
ciones, pero so6lo haz el niUmero designado; descansa de 30 a
40 segundos, y otra serie para la misma repeticion. Continda
hasta que realices todas las series. Si obtienes las repeticiones
designadas en tu Ultima serie, aumenta el peso en tu préxima
sesion de ejercicios.

NA significa una serie acentuada negativa—haz todas las repeti-
ciones con un resultado positivo de un segundo y un negativo
de seis segundos. Una serie de NA por lo general se ocupa de 30
segundos después de una secuencia de 3X.

Nota: Esta es una fusién de muchos de nuestros ejer-
cicios y técnicas, sobre la que hablamos en nuestros
e-books, disponibles en www.X-Workouts.com. Para
conseguir una actualizacién de nuestros entrena-
mientos diarios, visita el Blog X-Training en www.X-
Rep.com.
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y que el musculo crezca. A menudo notara que
el musculo trabado aun no se habra recuperado
completamente de la ultima sesion trabajada. Sin
duda no es lo mejor ni lo que buscamos. Incluso
haciendo una serie normal con la variacion NA para
un musculo puede causar demasiado dafo, si es
realizado con un maximo peso después de 2 0 3
minutos de descanso. Con esta conclusion lo que
nos hemos preguntado es lo siguiente: que pasaria
si aplicaramos la variacion NA en la ultima serie de
una variacion 4X?

Llegamos a la conclusién que la fatiga muscular
que aparece debido a las tres primeras series se-
ria mucho asi que habria que reducir el peso en
la dltima serie utilizando la variacion NA. Asi que
después de llegar a este punto decidimos que el
sistema perfecto seria combinar la variacién 3X con
la variacién NA, consiguiendo un aumento de masa
muscular y a la vez eliminando tejido adiposo.

TEG138_402_F ABR.indd 58

Eliminacién de grasa
y el aumento de musculo

Todo indica que podemos utilizar el sistema 3X +
NA mas a menudo que solo la variacion NA ya que
la potente fatiga que ésta nos causa, y asi tener que
reducir el peso en la ultima serie. De hecho, hemos
empezado a experimentar haciéndolo en el primer
ejercicio de cada grupo muscular y en cada entrena-
miento, como se puede ver en el siguiente programa,
y estamos muy entusiasmados por varias razones.

Ya hemos mencionado el gran trauma que causa
sobre las fibras musculares el hecho de trabajar
cada repeticion con dando prioridad a la parte ne-
gativa del ejercicio. Cuando realice estas siete repe-
ticiones con la parte negativa durando 6 segundos,
sentira como trabajan a tope las fibras y sobre todo
las agujetas que apareceran el dia siguiente a cau-
sa de ello. Recuerde que es la sefal que estamos

-

La tension que'ejerce sobre
las fibras [una serie de NA ]

. produce una sensacion de

Y ardor, que segiin demuestran
las investigaciones causa
‘un gran estimulo sobre la

hormona de crecimiento.

s

Model: Dan Hill \ Location: Dave Fisher's Powerhouse Gym, Torrance, California
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Lunes: Pecho, deltoides,

3x10,1x7NA
3x10
3x10,1x7NA
3x12,1x7NA
3x10
3x10
3x10
3x10
3x10,1x7NA
3x12,1x7NA

Martes: Cuadriceps, hiceps crural, gemelos

3x10,1x7NA
4x10
3x12
3x10,1x7NA
4x10
4x12,1x8NA

Miércoles: Biceps, triceps,

antebrazos, abdominales

3x10,1x7NA
4x10
3x10,1x7NA
4x10
4x15
3x10,1x7NA

Viernes: Peso muerto, pecho,
deltoides, espalda

1x15
3x12,1x8NA
3x10,1x7NA
3x10
3x10,1x7NA
3x12,1x7NA
3x12
3x10
3x10,1x7NA

1x10
1 x max
3x10,1x7NA

Realiza los ejercicios para los que sélo haya un nimero de repe-
ticiones que figuran-4x10 o 3x10 en estilo 10x10, es decir, utiliza
un peso con el que puedas obtener de 15 a 20 repeticiones, pero
s6lo haz el nimero designado; descansa de 30 a 40 segundos, y
otra serie para la misma repeticion. Continta hasta que realices
todas las series. Si obtienes las repeticiones designadas en tu
Ultima serie, aumenta el peso en tu préxima sesion de ejercicios.

NA significa una serie acentuada negativa—haz todas las repeti-
ciones con un resultado positivo de un segundo y un negativo
de seis segundos. Una serie de NA por lo general se ocupa de 30
segundos después de una secuencia de 3X.

Nota: Si no tienes una maquina de extensién de piernas, haz
sentadillas “hacks”, estilo no-cerrado. Utiliza la resistencia de
un compafiero, con una toalla alrededor de los tobillos, si no
tienes una maquina de curl de piernas.

buscando indicandonos esa eliminaciéon de grasa y
el aumento de masa.

Recuerde que la mayoria de los investigadores
creen que el dafno muscular causado da como res-
puesta la hipertrofia. Asi es como Jerry Brainum,
uno de los mejores investigadores en el mundo cul-
turista, expone el 11 de marzo para IRON MAN “Haz
negativas para crecer”:

“La ventaja de las contracciones musculares ex-
céntricas es que el dafio que se crea en las fibras
musculares como efecto de compensacion requie-
ren una mayor sintesis proteica” El resultado es que
la fibra muscular dafiada sélo se reparara sino que
se agranda y aumenta de tamano, proceso reco-
nocido por todos como la hipertrofia o crecimiento
muscular. La fuerza, a la vez, también aumenta.

Ademas, con siete repeticiones al estilo NA se con-
sigue casi 50 segundos mas de tiempo mantenien-
do la tension en todo momento. En la mayoria de
los casos de la gente que entrena sus series du-
ran alrededor de 20 segundos, si eso. Es un hecho
comprobado, que los mejores efectos hipertréficos
se producen cuando la tension dura entorno a los
40 segundos. Si ha estado entrenando como la ma-
yoria de las personas la variacion NA le dara un
gran estimulo al cual no esta acostumbrado.
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La tension que se crea a la vez una gran sensacion
de dolor, como si el musculo ardiera. Puede llegar a
ser muy doloroso el hecho de realizar estas series
negativas ya que la fatiga muscular se acumula, pero
nuestros investigadores han demostrado que ese do-
lor y esa sensacion de ardor estimula la hormona de
crecimiento. (J Appl Physiol 22:244-255;. 1997).

¢, Qué hay de bueno en la
hormona del crecimiento?

Pues es un potente quemador de grasa, por no
hablar de un compresor de otras hormonas anabo-
licas como la testosterona.

Y hablando de la quema de grasa, esa es la razén
principal por la que esta utilizando 3X + NA-para au-
mentar el dafio muscular y asi revolucionar nuestro
metabolismo cuando estemos fuera del gimnasio. A
medida que el cuerpo va reparando el dafio causad
en las fibras, un proceso que requiere energia, y
los estudios muestran que gran parte de la energia
que se necesita nos proviene directamente de la
grasa corporal. Asi que establecer en su programa
la variacion NA puede ayudarle a perder grasa con
mas rapidez.
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- Sensacion de ardor en el
musculo trabajado por la acu-
mulacion de fatiga creada,
estimulando la hormona de
crecimiento y crear un entor-
no en el que se siga queman-
do grasa incluso fuera del
gimnasio.

Ya puede ver el por qué in-
corporamos muy a menudo
series NA, siempre teniendo
en cuenta que no debemos
abusar de ellas. Como he-
mos mencionado anterior-
mente, el abuso de estas se-
ries puede llegar a causar un
trabajo excesivo sobre las fi-

\ bras y asi tardando mucho en
Una serie de NA- durando un_ % recuperarse para la proxima
segimdo Ia parte positiva o con- , batalla. Volviendo con Jerry
céntrica y seis segundos la parte o Brainum:
excéntrica o negativa- nos dari el R T
estimulo ideal para crecer, ya que
es un estimulo al que nuestros se necesita un minimo de 48

miisculos no estin acostumbrados , horas para reparar los dafios
a recibir. : 3 causados por las contraccio-
nes excéntricas, y en el caso
de los grupos musculares
grandes, como los piernas,
puede que se necesiten has-
ta 72 horas para la recupera-
cion completa. Si el musculo
se vuelve a entrenar antes de
£ la completa recuperacion, las
§ganancias y el aumento de
imo, ya que
nuestro musculo debe recu-
perarse si o si.
Al decir esto y observar
£ nuestra division de los gru-
= pos musculares a trabajar ,
en donde el musculo es entrenado directamente e
indirectamente dos o incluso 3 veces por semana,
podriamos llegar al sobreentreno. Sin embargo te-
Al leer todos los beneficios que nos da la variacién nemos que tener presente que Brainum se refiere
NA debe de haber queado muy motivado. Es obvio a un entreno exclusivamente pesado y con nega-
que establecer negativas en sus series puede pro- tivas. Creemos que nuestra secuencia 3X seguido
porcionar efectos increibles a sus ganancias cultu- de un descanso de 30 segundos y, a continuacién
ristas: una serie negativa mas ligera de peso puede ser lo
ideal para conseguir los resultados buscados. Va-

“Los estudios muestran que
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Danny Hester and Jo:

s.

“No Pain, no Gain”
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- Mas trauma sobre las fibras, y asi aumentando el
tamafo de estas y a la vez quemar grasa.

- Mayor tension sobre los musculos, un estimulo hi-
pertréfica al que no esta acostumbrado su musculatura.

yamos a hacer la prueba y experimentar, haber que
nos ocurre.

[Para mas informacion sobre el sistema NA, deta-
lles de entrenamiento y nutricion, visite www.x-Rep.
com y www.x Workouts.com. IM
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