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Programa de entrenamiento muscular 26
Del centro de investigacion y entrenamiento de IRON MAN

por Steve Holman y Jonathan Lawson - Fotografia por Michael Neveux

uanto mas experimentamos con las se-
cuencias 4X y 3X, mas nos convence-
mos que la densidad del entrenamiento
es mas importante a la hora de estimular
el crecimiento muscular que luchar por
volverse mas fuerte. La densidad del en-
trenamiento se compone de series de larga duracion -40
segundos 0 mas- y breves descansos entre las mismas,
unos 30 segundos. Esto desarrolla el sarcoplasma, el
fluido energético de las fibras de rapida contraccion. Los
entrenamientos estandard, con unos 20 segundos de
tension muscular y 2 minutos de descanso entre serie,
construyen mas bien el crecimiento miofibrilar. Las miofi-
brillas son los filamentos de la actina y la miosina que se
“agarran” unas con otras para contraer el musculo, pero
también para acortarlo. Estos primariamente producen
un aumento de fuerza, pero en lo que se refiere a cre-
ciemiento muscular, sélo participa en un segundo plano.
Esto va en contra de lo que muchos culturistas desean,
pero no lo aplican en el gimnasio. La mayoria entrena
pesado todo el tiempo, estimulando primariamente las
miofibrillas, no el sarcoplasma. No tengo dudas del por
qué del lento crecimiento muscular de la mayoria. Sim-
plemente introduciendo el sistema 4X podras acelerar
el crecieminento muscular como nunca antes lo habias
hecho.
En el caso de que no conozcas nuestros entrenamien-
tos, una secuencia 4X consiste en hacer 4 series de
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cada ejercicio, escoger un peso para la primera serie
con el que puedas alcanzar 15 repeticiones, pero realiza
so6lo 10, descansa 30 segundos y haz la segunda serie
con el mismo peso, descansa 30 segundos mas y ve
a por la tercera, en la cuarta serie no deberias poder
llegar a las 10 repeticiones, si lo haces, es que te has
quedado corto de peso, afiade mas peso la proxima vez
que entrenes.

Para una secuencia 3X sigue el mismo procedimien-
to, sélo que en vez de 4 series realiza sélo 3, esto te
permitira aumentar las cargas y orientar mas tu entrena-
miento hacia la fuerza y potencia. Esto puede reportarte
grandes beneficios, en ejercicios basicos, como el press
banca. Para asegurarte un crecimiento sarcoplasmati-
co, al finalizar la tercera serie, descansa 30 segundos,
reduce el peso y realiza una cuarta serie extra acen-
tuando la fase negativa.

En la serie negativa acentuada intenta que la fase posi-
tiva dure 1 segundo, y la negativa dure 6. De tal modo, la
serie negativa te ofrecera 50 segundos de tension mus-
cular continuada. De modo que el press banca quedaria
asi:

Press banca: 3x10, 1x7 NA.(Negativa acentuada)
Obviamente, estamos muy centrados en que el sarco-

plasma reciba suficiente estimulo. Como mencionamos
la dltima vez, hariamos un entrenamiento orientado a la
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fuerza-potencia el viernes. De modo que aunque haga-
mos 3X o 4X, haremos una serie piramidal, afiadiendo
peso a cada serie sucesiva y bajando repeticiones, 9,
7,5:

pectoral, espalda, abs

Fin de semana: Descanso

Semana 2

Lunes: Deltoides, triceps, biceps, antebrazos

Martes : Pierna

Miércoles: Pectoral, espalda, abs

Jueves: Descanso

Viernes: Pierna ligero (peso muerto incluido), deltoi-
des, triceps, biceps, antebrazos

Press banca (piramide): 3X 9, 7, 5

Descansamos unos 2 minutos entre series. Realizan-
do estas técnicas los viernes sobre ejercicios basicos
para una estimulacion miofibrilar directa una ve cada
dos semanas en nuestra division de entrenamiento: Semana 3: Repetir semana 1

De modo que en la semana 1, pectoral, espalda y abs
tienen en el viernes su dia de fuerza-potencia. En la se-
mana 2 le toca a deltoides y brazos. En la semana 3
empieza de nuevo la rueda.

Aunque de vez en cuando “mole” volver a utilizar un
entrenamiento pesado tradicional, creemos que per-
dimos masa durante estos periodos. Puede que fuera

Semana 1

Lunes: Pectoral, espalda, abs

Martes: Pierna

Miércoles: Deltoides, triceps, biceps, antebrazos
Jueves: Descanso

Viernes: Pierna ligero (peso muerto incluido), gemelos,

Centro de entrenamiento y estudio IRON MAN, entrenamiento muscular 26

Press inclinado en maquina Smith
Cruces desde arriba
Press banca plano
Fondos en paralelas
Cruces desde abajo
Jalones al pecho
@ Pullover con mancuernas
Remo en polea baja agarre invertido
Remo en polea baja
Remo con mancuernas simultaneo
Jalones tras nuca
Encogimientos de hombro

Encogimientos en banco

Cuadriceps en prensa
Sentadilla

Extension de cuadriceps
Sentadilla Sissy

Peso muerto de femoral

Curl femoral

Elevacion de talon de pie
Elevacion de talon en Hack
Elevacion de talon a una pierna

Super-serie
Laterales con brazos estirados
Laterales con brazos doblados

Barra al mentén

Press con mancuernas de pie

Pajaros con mancuernas

Press banca cerrado

Press francés con mancuerna inclinado

Super-serie

Elevacién de rodillas en banco inclinado

Entrenamiento 1: Pectoral, espalda, Abs

3x10,1x7NA
3x10

3x10

3x10

3x12

3x10

3x10
2x10,1x7NA
3x10

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

Entrenamiento 2: Cuadriceps, Femoral, Gemelo

4x10
1x7NA
4x10

3x12
3x10,1x7NA
4x10
3x12,1Tx8NA
4x12
1x18-20

Entrenamiento 3: Deltoides,
Triceps, Biceps, Antebrazos

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

Extension de triceps en polea alta 3x10

Pullover con mancuerna 3x10
Extension de triceps en polea alta agarre invertido 3 x 10
Curl de predicador 3x10,1x7NA
Curl concentrado 3x10
Curl de muneca 3x15
Torsion lateral de muneca 1x15(10)
Curl martillo con cuerda 3x12

Viernes: Pierna ligero + Entrenamiento 1 o
Entrenamiento 3 enfatizando fuerza-potencia

1x20
1x20

Extension de cuadriceps
Curl femoral

Peso muerto con barra 1x15
Elevacion de talon en Hack 3x12,1x8NA
Entrenamiento 10 Entrenamiento 3 enfatizando fuerza-
potencia

* Visita nuestro X-Blog en www.X-Rep.com para orienta-
cion sobre este tipo de entrenamientos.

Ejecuta todos los ejercicios con series multiples (3X10 o
4X10) aplicando el estilo 10X10, es decir, elige un peso
con el que puedas realizar 15-20 repeticiones pero haz
s6lo 10 o el numero designado, descansa 30-40 segundos
y repite hasta completar las series designadas. Si en la
ultima serie alcanzas las repeticiones asignadas, quiere
decir que te has quedado corto de peso, incrementa los
kilajes la proxima vez.

NA significa serie Negativa Acentuada, ejecuta el movi-
miento con este tempo: 1 segundo fase positiva, 6 segun-
dos fase negativa. La NA suele suceder a una secuencia
de 3X.

Nota: Esto es una fusién de varios entrenamientos y
técnicas, discutido a fondo en nuestros e-book s, dis-
ponibles en www.XWorkouts.com Para suscribirte a las

actualizaciones de nuestros entrenamientos a diario,
visita nuestro XTraining Blog en www.X-Rep.com
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algo fisiolodgico, sea como sea, parece que el sarco-
plasma pierde tamafio rapidamente, de modo que
necesita de un estimulo constante para seguir expan-
dido y en constante crecimiento.

Podriamos habernos olvidados por completo de los
dias de fuerza-potencia y seguir con nuestras secuen-
cias 3X y 4X. La secuencia 3X en concreto parecia
machacar la miofibrilla al tempo que expandia el sar-
coplasma, pero nos encanta la sensacion de las series
de potencia. Decidimos realizar 2 series realmente pe-
sadas los viernes, con una serie descendente al final:

Remos en polea baja: 2x 9, 8(6)

Es sencillo realizar series descendentes en maqui-
nas. En la segunda serie cuando llegamos al fallo, en-
seguida seleccionamos un peso menor y empezamos
a hacer repeticiones inmediatamente, unas seis repe-
ticiones mas. Esto amplia la estimulacion del sarco-
plasma debido al mayor tiempo de tension muscular.

Un ejemplo, aqui esta nuestra rutina de pectoral su-
perior:

Press inclinado en maquina Smith 2x 9, 8(6) Decidimos realizar 2 series realmente

Cruces en cable alto 3x12 __ pesadas los viernes, con una serie
Seguimos con un trabajo para el pectoral inferior,

donde trabajariamos el press banca plano con 2 se- descendente al final.

ries de potencia mas una descendente tras la se-

gunda serie. Finalizamos con una secuencia 4X sobre  investigadores creen que no es necesario entrenar de
aperturas de banco declinadas. esta manera para conseguir aumentar el tamafio mus-

De nuevo, nuestro entrenamiento para potencia y cular. Aqui tenemos una cita de Phil Wagner, de SPAR-
fuerza de los viernes es solo un experimento. Muchos  TA Performance Science, que utilizamos en nuestro
- o e-book gratuito, Secrets to Ultimate

. " " Muscle Growth (Secretos hacia un
crecimiento muscular):

“La American College of Sports
Medicine sugiere que las cargas de
intensidad moderada se utilizarian
para la hipertrofia, y esto sugiere que
se debe entrenar con un alto volu-
men de ejercicio. El entrenamiento
de alta intensidad se basa en altas
repeticiones y series con un peso
moderado, con un descanso breve
entre series. Varios estudios de-
muestran que el tiempo de descanso
tiene un gran impacto en el creci-
miento muscular. Un estudio de la
Eastern lllinois University demostro
que no dejar que tus musculos se re-
cuperen entre series, con descansos
de 30 a 60 segundos incrementa los
niveles de hormona del crecimiento
GH, garantizando una mayor hiper-
g trofia muscular.”
¢ De esta conclusion se podria ex-
5 traer que exclusivamente el sistema
:g4X es el camino para el definitivo

= crecimiento muscular. El legendario
“Danny nunca aplicaba piramides a sus series, s:empre Danny Padilla no tenia ninguna duda

al respecto, aunque él se centraba en
utilizaha el mismo peso en sus ejercicios. Tiraha con ., pécia de secuencia 5X. Aqui te-

el mismo peso durante 5 series de 12 repeticiones, néis otra cita de nuesto e-book The 4X
Mass Workout (El entrenamiento para

descansando entre 30 y 60 segundos entre series.” masa 4X):

Modet Todd Smith
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“Danny nunca aplicaba piramides a sus series, siem-
pre utilizaba el mismo peso en sus ejercicios. Tiraba
con el mismo peso durante 5 series de 12 repeticiones,
descansando entre 30 y 60 segundos entre series. Esto
significa que las dos primeras series no eran al fallo,
pero en la tercera ya se acercaba de modo que la cuar-
ta y quinta serie era una lucha por alcanzar las 12 repe-
ticiones. Una vez que podia llegar a las 12 repeticiones
en la quinta serie afiadia mas peso en su proximo
entrenamiento. Danny prosperdé muchisimo asi y me
comentaba que lo habia copiando de Arnold y Sergio
Oliva. Podia machacar las fibras de sus musculos en
cada repeticion de cada serie.”

De tal modo que nuestro sistema 4X se centra en esti-
mular tanto la miofibrilla como el sarcoplasma, el méto-
do de Padilla parecia estar mas destinado a aumentar y
expandir el sarcoplasma, de un modo parecido a lo que
el Dr. Wagner comentaba lineas atras.

Por supuesto, también es posible que haya personas
que tiendan a responder mejor a un estimulo sarcoplas-
mico y otras tengan mas facilidad para hacer lo mismo
con la miofibrilla. Echale un vistazo a este interesante
estudio del 2005:

Investigadores seleccionaron aleatoriamente a unas
100 personas a las cuales se les otorgd diferentes
protocolos de series-repeticiones de entrenamiento.

Los sujetos con la variante llamada ACE-2, o gen de
la resistencia —basicamente tipos delgados- respondian
mejor a un entrenamiento de 12 a 15 repeticiones, o
sea, a una prolongada tensién muscular. Cuando estos
sujetos se veian forzados a utilizar pesos demasiado
pesados de manera que veian limitadas sus repeticio-
nes hasta 8 sus ganancias musculares se reducian al
minimo.

Por otro lado, los sujetos que eran mas anaerdbicos,
con algo llamado la variante ACE-DD, demostraban
unas ganancias similares con ambos tipos de entrena-
mientos. Ademas de conseguir una mayor ganancia de
fuerza y potencia.

Nos hemos dado cuenta de que los musculos de
Steve respondian a los sujetos con la variante ACE-2
y Jonathan a los de la variante ACE-DD. Mientras Jo-
nathan responde bien a varios tipos de sistemas de re-
peticiones-series, Steve ve aumentadas sus ganancias
al realizar series que le supongan un mayor tiempo de
tensién muscular seguido con descansos breves entre
series, es decir, como con el sistema 4X.

La conclusiéon es que todo el mundo necesita estimular
tanto la miofibrilla como el sarcoplasma para maximizar
su aumento de masa, pero los caminos para conseguirlo
pueden ser diferentes para cada tipo de persona, gené-
tica y composicion muscular. Si quieres ir sobre seguro

Centro de entrenamiento y estudio IRON MAN, entrenamiento muscular 26

Entrenamiento 1: Pectoral, Espalda, Abs

3x10,1x7NA
3x10
3x10,1x7NA
3x10
3x10
3x10
3x10,1Tx7NA
3x12
3x12,1Tx7NA
3x12

Press banca inclinado

Aperturas inclinadas

Press banca plano

Aperturas declinadas

Dominadas

Pullover con mancuernas

Remo con barra

Remo con mancuerna simultaneo
Elevaciones de rodilla inclinadas
Encogimientos amplios

Entrenamiento 2: Cuadriceps,
Femoral, Gemelos

Sentadilla

Extension de cuadriceps
Sentadilla Sissy

Peso muerto de femoral

Curl de femoral

Elevacién de talén a una pierna

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

Entrenamiento 3: Deltoides, Triceps,
Biceps, Antebrazos

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

Barra al mentén

Press con mancuerna de pie

Laterales con brazos estirados

Press banca cerrado

Press francés con mancuerna inclinado
Patadas de triceps o fondos en paralelas

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

Remo en polea baja con agarre invertido
Curl con mancuerna

Curl concentrado

Curl de muieca

Curl martillo

Viernes: Pierna ligero + Entrenamiento 1 o
Entrenamiento 3 enfatizando fuerza-potencia
Peso muerto 1x15

Sentadilla con mancuerna 3x12
Elevacién de talén a una pierna 3x12,1x8NA

Entrenamiento 10 Entrenamiento 3 enfatizando fuerza-
potencia

* Visita nuestro X-Blog en www.X-Rep.com para orienta-
cién sobre este tipo de entrenamientos.

Ejecuta todos los ejercicios con series multiples (3X10 o
4X10) aplicando el estilo 10X10, es decir, elige un peso
con el que puedas realizar 15-20 repeticiones pero haz
s6lo 10 o el nimero designado, descansa 30-40 segundos
y repite hasta completar las series designadas. Si en la
ultima serie alcanzas las repeticiones asignadas, quiere
decir que te has quedado corto de peso, incrementa los
kilajes la proxima vez.

NA significa serie Negativa Acentuada, ejecuta el movi-
miento con este tempo: 1 segundo fase positiva, 6 segun-
dos fase negativa. La NA suele suceder a una secuencia
de 3X.
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una cadencia de 4 segundos por repeticion en una
serie de 8 a 10 repeticiones puede funcionarte muy
bien. Pero si quieres acelerar el proceso, el sistema
4X, las X-Reps, las series descendentes y series
altas en repeticiones pueden provocar una respues-
ta anabdlica tremenda y aumentar espectacular-
mente tu tamafio muscular. No caigas en la trampa
FUERZA=TAMANO. Es mucho mas complicado que
eso.

Un recordatorio gratis: Para saber mas sobre un
mayor crecimiento miofibrilar, expansion sarco-
plasmica y mejor hipertrofia muscular consigue una
copia de nuestro e-book gratuito Secrets to Ultima-
te Muscle Growth ( Secretos para el definitivo cre-
cimiento muscular). Lo ofrecemos gratuitamente
por un tiempo limitado ya que deseamos exoandir
nuestro método y conocimientos para que puedas
conseguir las metas que te propongas. Disponible
en www.X-Rep.com.

Nota del editor: Para informacion sobre entre-
namientos y nutricion, las ultimas e-zines, nuestro
X-Blog de entrenamiento y nuestra suplementacion
diaria, visitad www.X-rep.com y www.X-Workouts.
com IM

Con el sistema 3X puedes utilizar
mas peso, lo que hace que tu
entrenamiento esté mas orientado
hacia la fuerza y potencia.
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