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até Mass Workout vio la luz en 2004 y calé rapidamente entre
IfiStas. Explicaba las X-reps, las poderosas parciales al final de una
Sguelncrementan dramaticamente la efectividad de cualquier otro
@Serie. El e-book se convirtio rapidamente en un best-seller entre
asociedad culturista y IRON MAN no dudé en explicarlo integramente.
AqUI eStalld segunda parte de este impactante sistema.

‘Aumento de Tamano 2" se aplico la técnica estatica X-Rep al
rJ nto algido de contraccién de ejercicios del plano-contraido,
rJ bmo la extension de cuadriceps. Se ensefd al atleta a
nantener la contraccién en el punto mas alto del movimiento,
ploqueando la articulacion en lugar de utilizar movimientos
‘par'ges. Como hemos descubierto, es algo insuficiente. Mientras esto
puede ser efectivo en cualquier ejercicio, encontraras que utilizando las
& X-Reps como pulsaciones sobre varias articulaciones en movimientos
del plano-medio, como las sentadillas en Multipower Smith, cuando el
musculo esta extendido, se producird¥as fuerza.
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"“'Hay un gran niimero de investigadores que creen
que mantener el mavimiento en el punto mas
contraido delejercicia-es‘el peor lugar para que las
fibras.musgylates generen su maxima fuerza.
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El [IGELR (EI AT paraclau mento de masa

Esto puede generar mas estimulaciéon del crecimiento
que la posicién completamente flexionada de un ejercicio
de aislamiento, como las extensiones de cuadriceps. De
hecho, muchos investigadores concluyen que la posicion
contraida es el peor lugar para que las fibras musculares
generen su maxima fuerza. Aqui hay algo mas de Steven
J. Fleck y William J. Kreamer que reafirman este punto:
“Hay un punto extendido 6ptimo de la posicion del ejer-
cicio donde las fibras generan su maxima fuerza. El im-
porte total de fuerza desarrolla depende del numero total
de filamentos de miosina que interactian con los puntos
activos de la actina. Por debajo de ese punto 6ptimo, se
producira una menor tensién durante su activaciéon ya
que un acortamiento excesivo del movimiento provocara
una superposicion de filamentos de actina de modo que
estos interferirian entre si en su capacidad de contactar
con los filamentos de miosina. Menos contacto de estos
filamentos con los puntos activos de la actina dara como

resultado un menor potencial para el desarrollo de la ten- |

sion muscular”.

En otras palabras, en el punto mas algido de la posicion
contraida, las fibras se encuentran muy amontonadas,
tanto que no pueden producir tanta tension como cuando
el musculo se encuentra en una posiciéon mas extendida.
La ecuacion tensién/fuerza es la clave para la hipertrofia,
esto significa que las X-Rep pueden producir los mejores
resultados cuando el musculo ligeramente mas estirado,
como en la parte inicial de una dominada. Algunas obser-
vaciones parecen apoyar
esta creencia:

1) Algunos atletas tienen
problemas para conseguir
aumentar el tamafio de
sus gemelos. La mayoria
rara vez utlizan un mo-
vimiento completo en su
amplitud, sea como sea,
suelen rebotar cerca de
la posicién concéntrica en
lugar de dejar que los ta-
lones bajen mas alla de la
tabla de apoyo. ¢Pueden
sus problemas estar di-
rectamente relacionados
con el hecho de que se pierde una parte de estimulacién
muscular en el plano méas elongado de las fibras muscu-
lares? (Otra de las razones puede residir en el hecho de
que solo utilizan ejercicios de aislamiento y no el mejor
movimiento para el crecimiento de los gemelos, pero dis-
cutiremos eso mas tarde.)

Larry Scott, el primer Mr. Olympia suele contar una
historia sobre cambios de gimnasio y utilizar diferentes
aparatos para realizar las elevaciones de gemelo “estilo
burro”, un ejercicio en el que doblas tu cintura mientras
te apoyas sobre un banco alto o una tabla, colocas los
pies sobre una placa o una base alta, y una persona se
sube sobre tu zona lumbar, y entonces empiezas a elevar
tus talones. Empez6 a perder tamafio en sus gemelos, y
decidié cambiar su técnica. Descubrié que quizas el error
residia no en el peso ni en el movimiento, si no que re-
sidia en la posicion de su cuerpo. Observé que su torso
se encontraba a un poco mas de 90 grados con respec-
to a sus piernas, por lo tanto decidié bajar algo mas su
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U que su.torso "
se encOntraba a\_|i.
un'poco mis de 90
grados con respecto
a'sus pienas, por lo

tanto decidio bajar
algo nias su cuerpo,
provocando que sus
isquiotibialests
estiraran mas, tirando
asi de los gemelos ,I
¥ haciendo que se [
extendieran alih mas.
> Fue la clave para que

cuerpo, provocando que
sus isquiotibiales se esti-
raran mas, tirando asi de
los gemelos y haciendo
que se extendieran aun
mas. Fue la clave para
que sus gemelos crecie-
ran de nuevo.

2) Cuando Steve se
encontraba en las prime-
@ &ras fases de desarrollo
.de los entrenamien-
Stos con los Puntos-de-
£ Flexion, observo que los

atletas hicieron grandes
ganancias de masa cuando incorporaron ejercicios en la
posicion-extendida para cada grupo muscular. Curl incli-
nado de biceps, extensiones de cable sobre cabeza para
triceps, peso muerto para femoral, etc. s Fue ese hecho
la clave para el crecimiento muscular? ¢ Trabajar el pun-
to mas elongado del musculo puede provocar ganancias
nunca antes vistas? La respuesta parece ser afirmativa.
Es por eso que la elevacion de gemelo al estilo “burro” es
el mejor ejercicio para aumentar el tamafo de tus geme-
los debido a la sobre-elongacion que se provoca en dicho
musculo al bajar el torso 90 grados o0 mas con respecto al
angulo formado con las piernas.

3) Arthur Jones, creador de las maquinas Nautilus,
sugeria que para conseguir los mejores resultados en
una serie al fallo muscular, los atletas debian ir al fallo
en maquinas en las que tiraran o empujaran y después
intentar hacer una repeticion mas y aguantar en el punto
maximo que pudieran durante unos segundos, esto sig-
nifica, realizar una contraccién isométrica en un punto
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del movimiento en el que el musculo se encuentra cierta-
mente elongado. Por ejemplo, en el curl de femoral, ese
punto se encontraria alrededor de una tercera parte del
movimiento, a unos 30 grados del movimiento al princi-
pio, cuando los isquiotibiales se encuentran parcialmente
estirados. Algunos atletas nunca llevan a cabo esa con-
traccion isométrica. Esto es nefasto ya que esta técnica
puede ser altamente efectiva. (Nosotros creemos que
utilizando repeticiones parciales, o X-Rep, en lugar de
mantener la posicion puede resultar incluso mas efectivo
si hablamos en términos de crecimiento muscular.)

De hecho, un gran numero de cientificos creen que
el principal estimulo hipertréfico de cualquier ejercicio se
encuentra en el primer momento en el que realizas la
contraccion, con el musculo ligeramente estirado. Esto
es cuando la maxima fuerza se lleva a cabo, es decir,
cuando la mayor estimulacion para crecer se produce.
Por ejemplo, esa posicion se daria en la posicion mas ex-
tendida de los brazos al hacer un curl de predicador, o el
mismo punto en un curl de femoral tumbado o un curl de
biceps con barra, el punto mas bajo de un press banca o
el punto mas alto de unos jalones para dorsal. ¢ Significa
esto que el punto mas contraido de, por ejemplo, las ex-
tensiones de cuadriceps, no tiene valor o beneficios? Por
supuesto que no. Entrenar un musculo en todo su rango
de movimiento, en las tres Posiciones-de-Flexion, ayuda
a desarrollar un mayor numero de fibras. Cada posicion
provee un unico y singular estrés al musculo y a diferen-
tes fibras, y cada una de esas posiciones pueden reclu-
tar diferentes tejidos musculares. Volvamos con Fleck y
Kreamer:

“El reclutamiento de fibras musculares llevadas a cabo
en una extension de pierna son diferentes a las que se
pueden lograr en una sentadilla. La variacion en tal accion
puede ser la clave para la ganancia de fuerza y ganancias
musculares. Tal dato nos lleva a la conclusiéon de reco-
mendar trabajar bajo multitud de angulos para desarrollar
el mayor numero de fibras musculares.

No obstante, puedes logras progresos significativos
utilizando solamente el mejor combinacion, utilizar ejerci-
cios de rango-medio, aplicando la técnica X-Rep para una
estimulacion extra de fibras en las ultimas repeticiones
de cada ejercicio cuando el musculo se encuentre ligera-
mente elongado. De esto van los primeros capitulos del
libro. De utilizar el ultimo ejercicio de cada grupo muscu-
lar aplicando las X-Rep, de manera que las ganancias de
fuerza y tamafio se multipliquen. Notaras que tus mus-
culos crecen como una planta entre las paredes de un
muro desde el primer entrenamiento. Deberias probar ese
entrenamiento a través de las tres Posiciones-de-Flexion,
aplicando las X-Rep en el preciso momento de maxima
estimulacion hipertréfica. Tampoco te dejara impasible
el hecho de que los entrenamientos te pareceran de una
brevedad espectacular.

¢Entonces por qué las X-Reps abogan por las pulsa-
ciones parciales en lugar de mantener una posicion? Una
cita dicha por Robert Thoburn prestada por el Dr. Phillip
Gardiner de la Universidad de Manitoba lo explica: “El sis-
tema nervioso esta hecho para realizar tareas, no sélo
para generar fuerza, asi que desde luego es mucho mas
sencillo conseguir un completo reclutamiento de fibras
musculares si algo se empieza a mover.”
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Las pulsaciones en forma de repeticiones parciales
ofrecen significativas ganancias en comparacion al he-
cho de mantener la contraccion muscular estaticamente,
especialmente si estas se realizan después de una se-
rie de contracciones dinamicas con un rango comple-
to de movimiento. Estas simplemente ofrecen un mayor
reclutamiento de fibras de contraccién rapida debido al
movimiento. Es una mejor manera de aprovechar el fa-
llo provocado en el sistema nervioso, en lugar de parar
como suele hacer todo el mundo. Recuerda que es tu
sistema nervioso el que te dice que pares, tus musculos
serian capaces de seguir. Las X-Rep fuerzan al sistema
nervioso a seguir machacando tus musculos con el maxi-
mo potencial de crecimiento en ese punto donde el ejer-
cicio deberia terminar pero entonces tu le das 3 o 5 veces
mas estimulacion anabdlica en comparacion con lo que
ocurre con las series convencionales. jA eso lo llamo yo
eficiencia!

Entonces, ¢ Por qué no hacer sélo X-Reps y nos olvida-
mos de las primeras repeticiones normales? Las X-Reps
son mas efectivas realizadas al final de una serie regular
debido al principio de activacion muscular.

Conseguir las mayores ganancias de masa depende
del desarrollo total de todas las fibras musculares. Es,
por ejemplo, una de las razones por la cual las series a
una repeticion no hacen mucho por tu tamafio muscular
al entrenar sélo uno o dos tipos de fibra. Muchos cien-
tificos creen que existen hasta cinco tipo diferentes de
fibra de contraccién rapida , ni mas ni menos, y deberia
intentar estimular el maximo de ellas para conseguir la
mejor estructura muscular posible.

El proximo mes, nuestra X-Rep X-periencia.

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

Modet George Farah

IRON MAN MAGAZINE \ 83

13/04/11 11:07‘ ‘





