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Parte 3: La X-periencia X-Rep
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Nos gustaría echar un vistazo 
atrás por un momento ya que 
debes preguntarte de donde 

proviene nuestro sistema X-Rep. 
Ambos trabajamos para IRON MAN, 
lo que signifi ca 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 refl ejamos en la 
revista.
Ahora, recuerda que eso del cul-

turismo no sólo va de ponerse muy 
grande. Eso es una gran parte de 
ello, pero para conseguir ese aspec-
to granítico y duro como una piedra, 
tienes que perder grasa y conseguir 
estar lo más defi nido 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 más grande posible y recortados 
para una sesión de fotos (vale, tam-
bién para lucir bien en la playa).
Un grupo de artículos sobre el en-

trenamiento isométrico, o estático, 
nos chocó al llegarnos a nuestras 
ofi cinas con la fi rma de 3 respetados 
autores, uno de ellos consiguió unos 
brazos de 53 centímetros con cuatro 
series de bíceps y tríceps 2 veces 
por semana, sin esteroides. Decía 
que la clave era completar sus ejer-
cicios con un momento mantenien-
do el movimiento isométrico en el 
momento adecuado al fi nal de cada 
serie.
A pesar de nuestro escepticismo, 

tenía cierto sentido. Los otros dos 
artículos tenían mucho que decir 
sobre el potencial anabólico del en-
trenamiento estático, manteniendo la 
posición  durante el ejercicio. Enton-
ces un estudio científi co demostró 
que las contracciones isométricas 
podrían tener incluso mayor efecto 
en la construcción muscular que las 
series dinámicas. ¡Interesante!
Ya hemos añadido un par de piezas 

más en el puzle de la construcción 
de masa muscular: Nuestra propia 

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 imágenes fueron 
capturadas el 1 de 
Junio. Como podéis ver, 
las X-Reps ayudaron a 
crear una impresionante 
transformación—muscu-
laridad, detalle, tamaño y 
vascularidad. Hasta no-
sotros alucinamos. Visita 
www.X-Rep.com para 
ver más instantáneas.

Nuestros Resultados con el Entrenamiento X-Rep

por Steve Holman y Jonathan Lawson  Fotografía por Michael Neveux

Con estas X-Reps consigues que el 
sistema nervioso haga trabajar al 
máximo el mayor número de fibras 
musculares posibles en la precisa 
posición de flexión de cualquier 
ejercicio, consiguiendo un salto de 
calidad en la activación muscular en 
cualquier serie.
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investigación demuestra que la gente que entrena se de-
tiene al fi nal de una serie debido a un fallo del sistema 
nervioso, dejando varias fi bras musculares sin estimula-
ción o completamente olvidadas para que el crecimiento 
muscular ocurra. Justo cuando las fi bras de contracción 
rápida entran en juego, el sistema nervioso se desmoro-
na. Esa es la razón por la cual muchos culturistas reali-
zan tantas series, y aún así esto no funciona para todos 
ya que ese fallo nervioso ahoga la activación del creci-
miento muscular cada vez. Ahora ya empezáis a com-
prender por qué muchos atletas no consiguen aumentos 
notables de músculo. Se necesita mucho tiempo y mu-
chas series de experiencia para superar la barrera del 
sistema nervioso que nos impide alcanzar el crecimiento 
muscular óptimo. ¿O no?
¿Podría una contracción isométrica realizada en el punto 

adecuado al fi nal de una serie regular forzar la activación 
del sistema nervioso, reclutar más fi bras musculares y au-
mentar así el poder de la construcción muscular de cada 
serie? La ciencia y la evidencia dicen que sí, así es como el 
autor de los brazos de 53 centímetros lo consiguió. Íbamos 

a darle una oportunidad sometiendo a 
pruebas su sistema, pero después de 
unos pocos entrenamientos descubri-
mos que realizar pequeñas repeticio-
nes parciales funcionaba mejor que 
mantener la posición o el movimiento. 
¿Por qué? Estas pequeñas repeticio-
nes parciales funcionan mejor ya que 
el sistema nervioso necesita de algo de 
movimiento para optimizar su respues-
ta, por muy pequeño que sea el movi-
miento.
Con estas X-Reps consigues que 

el sistema nervioso haga trabajar al 
máximo el mayor número de fi bras 
musculares posibles en la precisa po-
sición de fl exión de cualquier ejercicio, 
consiguiendo un salto de calidad en 
la activación muscular en cualquier 
serie. El resultado puede ser un enor-
me incremento de la estimulación del 
crecimiento muscular, por no hablar 
de la fuerza, con entrenamientos com-
puestos por pocas series. Éramos 
muy escépticos al principio, pero una 
vez empezamos a entrenar utilizando 
las X-Reps nos convencimos del todo. 
Empezamos a utilizar esta técnica a 
fi nales de mayo del 2004, y un mes 
después habíamos conseguido tal 
cambio que adelantamos la sesión de 
fotos más de un mes de su fecha fi ja-
da. Jonathan alucinó cuando, sólo un 
mes después de utilizar las X-Reps ya 
estaba en la mejor forma física de su 
vida, más grande y seco que nunca. 
Steve, con 44 años y mucho menos 
potencial muscular consiguió un au-
mento increíble de tamaño, fuerza y 

condición en sólo un mes. Échale un vistazo a sus fotos, 
fueron tomadas un mes después de utilizar el entrena-
miento X-Rep, ¡incluso nosotros seguimos fl ipando! Ah, y 
todo sin esteroides ni retoques fotográfi cos.
Por ejemplo, una semana entes de la sesión fotográfi -

ca, cuando deberíamos estar agotados por la prepara-
ción, ¡entrenábamos como animales!
Creemos que las X-Reps pueden hacerte lograr lo que 

nosotros ya hemos conseguido, elevar tu cuerpo a un 
nuevo nivel de tamaño y muscularidad en el menor tiem-
po posible. Puedes empezar aplicando esta técnica a 
cada grupo muscular sobre un ejercicio concreto al fi nal 
de tu entrenamiento. Así que es tiempo para identifi car 
el mejor ejercicio para cada grupo muscular, el que más 
fi bras reclute y active. Entonces ¡dale caña a las X-Reps 
de manera que cargues con una nueva potencia tus 
músculos y los coloques en el disparadero de un nuevo 
horizonte de crecimiento muscular!

Nota del editor: El Programa Defi nitivo para Masa está 
disponible en www.X-Rep.com en la X-Shop. IM

Nuestra propia investigación 
demuestra que la gente que 
entrena se detiene al final de 
una serie debido a un fallo 
del sistema nervioso, dejando 
varias fibras musculares sin 
estimulación o completamente 
olvidadas para que el 
crecimiento muscular ocurra.
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